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一个背包、一个行李箱，66岁的武汉大学退
休教授刘伟，作为一名支教支研的银龄教师，近
日再次奔赴滇西应用技术大学。这是他近一年
内第五次前往云南大理。

退休前，刘伟就已决定退休后到西部地区支
教，继续从事教学工作。无疑，他是“60后”发挥
余热的代表之一。他的爱人、63岁的中南财经
政法大学统计与数学学院退休教授周月梅通过
遴选也成为首批支援滇西大的银龄教师。14
日，记者在线调查了300多位“60后”，41.5%的受
访者有强烈的发挥余热的意愿。正如宁吉喆所
指出的，60 至 69 岁的老年人大多具有知识、经
验、技能的优势，身体状况还可以，发挥余热和作

用的潜力较大。这一人群中，专业性较强的工作
者，比如医生、老师、工程师、科研人员等，退休后
会被返聘或再就业，延续了之前的工作节奏和生
活规律，利于身心平衡。而包括他们在内，刚退
休的低龄老年人都可在发挥余热过程中找到价
值感，减少退休后的心理落差。

记者还发现，退休老人发挥余热，男性偏向
“技术流”，女性更显“文艺范”。在发挥余热选项
中，男性选择最多的前三项是：社区服务（占
52.8%）、技术传授（占 43.5%）、纠纷调解（占
40.5%）；女性选择的前三项是：文体活动（占
81.3%）、心理抚慰（占68.6%）、宣传健康知识（占
59.3%）。

低龄老人还能“走四方”

相较于低龄老人，70 岁及以上的老人在发
挥余热时更贴近生活圈子，热衷公益活动，只要
有收获都很开心。

在贵州省思南县，72 岁的张宸苓是一所小
学的校外辅导员，3年多来志愿护送学生上学，
风雨无阻。更多70岁以上的老者，往往以志愿
者的身份活跃在社区里。辽宁铁岭76岁的姜作
惠曾是大隆矿机电修配厂党支部书记，退休之
初，他常帮助社区邻里修理家电。随着年龄增

大，维修工作难以继续，姜作惠开始“转型”，担当
起社区义务宣讲员的工作。今年72岁的退休干
部陈瑞田，是活跃在浙江省景宁县调解一线的

“金牌调解员”。黑龙江哈尔滨74岁的叶静也没
闲着，她把身边的空巢老人组织起来，带着大家
上老年大学，搞户外旅游，快乐满满。

记者在线调查了240名70岁以上的老者，结
果显示，“善于调解邻里矛盾、喜欢从事宣传工
作”是他们奉献余热的显著特点。

“70后”量力而行实现价值

立秋过后天气逐渐干燥，饮食养生方式也
需要相应调整。梨润肺、枣补血、姜暖胃、蜜养
神，组成的秋梨膏具有润肺清痰、降火除热、镇
静养神、降低血压、消炎去痛作用，是秋季滋补
良品。

材料：秋梨或雪花梨 2 个，红枣 6 个，老姜
30克，冰糖、蜂蜜适量。

做法：将梨洗净去皮，用擦菜器擦成梨蓉；
红枣蒸熟切成条；生姜去皮切片（丝）；将全部材
料放入锅中，大火煮开后转小火，半小时后关
火，将锅中所有东西倒入细纱布包，挤出汁液；
汁液倒回锅中，小火再煮一小时，放至温凉加入
冰糖或蜂蜜调匀，装瓶放入冰箱，随用随取。

来源：老年生活报

自制秋梨膏
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吉林大学哲学社会学院教授蒲新微认为，
因为年龄和健康等因素，不同年龄层次的老人
在发挥余热的过程中呈现不同的特点，“‘60
后’喜欢做一些有成就的事来寻找自身价值；

‘70后’则量力而行，不强求干大事，用一些
小事来充实生活就行”。蒲新微建议：老年朋友
发挥余热，应该是在做好自己的同时服务社
会，不用刻意为了赢得赞扬而去发挥余热，搞

得身疲力竭，家人埋怨。
蒲新微还留意到一个新现象：随着网络技

术的发展，一些老年人发挥余热的方式也有了
改变。吉林长春72岁的方强曾是语文老师，退
休后被一家培训机构聘用。随着年龄增大，他
难以胜任培训机构的工作而回家。之后，他录
制了一些语文教学视频发在网上，收获了不少
粉丝。 来源：快乐老人报

网络助力老者发挥余热

“卖杯子糕、凉发糕……”76岁的老湘剧演
员伍仁斌在自家小区的空地上，经常情不自禁
吆喝几声。50多年来，伍仁斌四处寻找整理，
至今收集的吆喝声已经有87种，涉及60多个行
业。他说，每一声吆喝都凝聚着时代记忆，充满
魅力，应该流传下去被更多人听到。

“我是个地地道道的老长沙，小时候就是伴
着各式各样的吆喝声长大的。因此从小对语言
类的东西特别感兴趣，12岁开始学湘剧。也正
是因为这份工作，与吆喝结下了不解之缘。”伍
仁斌回忆，他第一个角色是《红灯记》里的修鞋
匠，里面有大段的剧情需要他大声的吆喝。起
初他扮演的修鞋匠并不被剧团的领导认可，他
便用休息时间寻访了六名修鞋匠，跟着他们出
工，听他们吆喝。最终，伍仁斌扮演的修鞋匠博
得满堂彩，也是从那时开始，他和吆喝结下了不
解之缘。

下决心要深刻感受吆喝的魅力后，伍仁斌
四处向民间吆喝艺人拜师学艺，把他接触到的
吆喝声收集整理成《吆喝声全集》。为了实现自
己的心愿，伍仁斌常去学校、幼儿园等地方上
课，他希望孩子们可以从小培养兴趣，把吆喝的
魅力传播出去。 来源：三湘都市报

50多年寻访收集吆喝声前不久，国务院第七
次全国人口普查领导小
组副组长、国家统计局局
长宁吉喆介绍，在我国
60 岁及以上人口中，
60—69岁的低龄老年人
口占55.83%，他们发挥
余热和作用的潜力较
大。一时间，老年人发挥
余热成了热点话题。事
实上，不只是“60后”，其
他年龄段的老者也都以
适当的方式发挥着余热。
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刘伟和周月梅在滇西大校园里刘伟和周月梅在滇西大校园里。。

为了追求更舒适的睡眠，越来越多的人选
择使用乳胶枕。但是乳胶枕该如何清洗，很多
人却并不了解。天津市家政行业人士刘连喜提
示，乳胶枕可以水洗，但是在清洗过程中要多
加小心，以免造成损坏。

清洗乳胶枕时，可先将其浸泡在清水中，
反复按压，将其内部的灰尘清洗出来。由于乳
胶枕的吸水能力很好，用水清洗后的枕头会变
得很沉重，所以从水中取出乳胶枕时千万不要
只提着一个枕头角或只捏住一部分枕头，这样
很可能会造成乳胶枕损坏。正确的方式是，双
手平托着乳胶枕，将其从水中取出，并放在一
个干燥的盆中，再将枕头里残存的水尽量挤压
出来。随后，可以用干毛巾将乳胶枕包裹起
来，通过毛巾把乳胶枕里的部分水吸出来，同
时还能避免在晾晒枕头时造成二次污染。

来源：今晚报

洗乳胶枕小心损坏


