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■ 徐欢

6月15日上午，江苏省“我助
妇儿康・莫愁心理关爱工程”走
进宿豫区顺河街道京东社区。
本次活动由宿豫区心理协会承
办，以“接纳情绪 拥抱真实的自
我”为主题，通过多元心理团体
辅导的方式，为社区20多名未成
年人带来沉浸式情绪管理体验。

活动以“情绪传递球”热身游
戏开场，孩子们在传递小球的过
程中感知情绪，现场氛围迅速升
温。首个正式环节“情绪小侦探：
认识与命名情绪”中，孩子们通过
抽取情绪卡片组队，分享生活中
产生对应情绪的具体场景，在交
流中加深对不同情绪的认知。

随后，“情绪体验站：感受与
接纳情绪”这一环节将活动推向

高潮。孩子们参与情绪模仿秀，
用肢体与表情演绎情绪，在亲身
体验中学会正视情绪。随后的

“拥抱真我：我的情绪小怪兽”环
节，孩子们闭眼回想情绪，以绘画
形式呈现内心感受，并通过“我画
的是什么感觉”句式分享作品，在
艺术表达中探索自我。

活动尾声的“魔法小锦囊：安
抚妙招”中，志愿者带领孩子们体
验“深呼吸魔法”，分享日常情绪
调节技巧。10岁的邵雨介绍，她
如今懂得“每种情绪都有意义”，
而内向的周子轩则通过绘画释放
情绪，坦言“小怪兽没那么可怕”。

此次活动，通过游戏、体验、
绘画等趣味环节，帮助孩子们认
识、接纳情绪并掌握调节方法，为
未成年人心理健康构建了坚实防
护网。

聚焦心理关爱 拥抱真实自我

■ 本报记者 裴凌曼

灼灼荷花瑞,亭亭出水中。6
月15日，泗洪洪泽湖湿地景区的
千荷园迎来了大批游客。园内
1008种荷花，竞相绽放，美不胜收。

漫步千荷园，仿佛置身于一
个荷花的世界，微风拂过，荷花
摇曳生姿，香气扑鼻而来，令人
陶醉。千荷园因种植了 1008 种
荷花而得名，有以“王莲”为代表
的粤系品种，以“艳阳”为代表的
皖系品种，以“红玉”为代表的冀
系品种等，园内荷花品种繁多，
多为国内珍稀品种。

“这里的荷花不仅品种多，
而且开得特别艳丽，我仿佛走进
了一个童话世界。”游客董女士
说，置身其中在欣赏美景的同
时，她感受到了大自然的神奇与
美妙。

千荷园里一种特别的“双色
莲”吸引了众多游客的目光，由
于其稀有性和美丽的外观，不少
游客驻足拍照。

据悉，荷花花期将从 6 月持
续到9月，这个夏季，快来与“荷”
相约，共赴一场诗意的荷花盛
宴，感受“接天莲叶无穷碧，映日
荷花别样红”的自然之美吧。

快来与“荷”相约

“五社联动”
守护银龄好“食”光

近年来，随着消费观念迭代升
级，越来越多的中老年人更加注重健
康、品质和体验，愿意花钱享受优质
旅游服务，追求“年轻态”的生活品
质。全国老龄委调查数据显示，当前

“银发旅游”人数已占旅游总人数的
20%以上，银发群体成为旅游消费的
生力军。而“银发旅游”只是银发经
济的一个分支。

从对衣食住用行的实物需求，
到对健康、养老的服务需求，再到对
休闲、娱乐等“诗和远方”的更高需
求……随着这一群体规模逐步扩大，
他们对美好生活的需求正催生出一
个生机盎然的消费领域。银发经济
涵盖范围广泛，产业链条长，业态丰
富多样，蕴含着巨大的发展潜力。发
展银发经济，不仅是推动养老产业体
系深度转型升级的有力手段，也是增

进民生福祉的重要支撑，有助于更好
地满足老年人多元化、差异化与个性
化的需求。

近年来，宿迁一直大力支持银发
经济发展。2022 年，宿迁出台《关于
规范和促进我市旅游民宿加快发展
的指导意见》，鼓励将适合的旅游民
宿出租给周边城市银发族，支持他们
到宿迁养老休养。2024年11月，宿迁
又出台了《关于释放旅游消费潜力推
动旅游业高质量发展的行动方案》，
明确提出培育银发康养旅游业态，开
发旅居养老服务项目。在养老服务
方面，宿迁围绕老年群体的实际需
求，构建了多类型、多层次、多样化的
养老服务格局。据悉，目前，我市共
有养老机构152家、街道综合性养老
服务中心28家、互助养老睦邻点121
家、城乡老年助餐点83家。

“要抬头挺胸，时刻注意自己的
体态，跟随音乐节奏，保持微笑。”6月
15日下午，在宿城区韵百年文化艺术
中心的形体教室内，一群平均年龄在
55 岁的学员正在上模特课。她们身
着形体服，妆容精致，面露微笑，随着
音乐的旋律和老师的口令，踩着节奏
起步、转身……

56 岁的陈艳辉是模特走秀班的
班长，也是“模范生”。她留着精致的
发型，化着淡妆，举手投足间透着自
信和从容。陈艳辉告诉记者，此前她
从未接触过模特领域，退休之后，她
希望发展自己的兴趣爱好，拥有特别
的退休生活。于是，她选择勇敢跨越
年龄界限，大胆尝试。

“往那里一站，就感觉跟之前不
一样了。现在不仅身体柔韧性好了，
而且自信满满。”陈艳辉说，“每到上

课的时候，我就想早早过来和姐妹们
见面。大家一起练习，感觉充满了活
力，最重要的是心情特别好。”

78 岁的王敏是这里年龄最大的
学员，但对她来说，年龄并不是发展
爱好的阻碍。“我会上形体课和模特
课，这样能养成良好的生活状态，让
自己心态变得年轻。”王敏笑着说。

“中老年人同样拥有追求美的权
利。这些课程不仅可以提升气质，还
可以增强身体素质、促进身心健康。
我们鼓励和引导中老年人通过兴趣学
习和社交的方式来充实精神生活，为
他们提供舒适、友好的学习环境，充实
他们的退休生活。”宿城区韵百年文化
艺术中心校长韩校乐告诉记者，他们
主要为中老年人提供多样化的兴趣内
容，包括架子鼓、非洲鼓、旗袍走秀等
课程，目前有200余名中老年学员。

开启人生另一种可能

目前，中老年人已逐渐成为旅游
市场中不可或缺的客群。6月15日，
记者联系到万里长安江苏宿迁分公
司的负责人唐玲，深入了解宿迁当地
中老年人的旅游现状。

“我们每年都会精心开辟多条专
门针对中老年人的旅游线路，并以较
低的价格吸引他们出游。此刻，我正
在新疆，陪伴 30 位中老年游客。”唐
玲说。

据唐玲介绍，他们主要面向中老
年退休人员，提供高品质的旅居服
务。每次出团，中老年游客都会在所

选城市中停留10天以上，且特意避开
旅游高峰期和节假日，为他们打造一
场性价比极高的旅行体验。

谈及中老年人热衷于旅游的原
因，唐玲分析道：“一是他们渴望前
往自己一直向往的城市。二是旅
游能够满足他们的社交需求。其
实，对于中老年人而言，他们真正
需要的不仅是旅居，更多的是社交
机会。通过参与各种活动，他们可
以结识新朋友，拓展社交圈。可以
说，旅居已经成为一种精神层面的
养老方式。”

奔赴“诗和远方”

持续释放银发经济新活力

旅游、架子鼓、跳舞……
他们正在重新定义“老去”

■ 本报记者 倪家乐 见习记者 欧怡娜

数据显示，我国银发经济市场规模庞大，2035年有望达30万亿元。近年来，市场上涌现出不少“退休俱乐部”“银发俱乐部”，为退休人士提供更为
丰富多彩的活动和社交机会，焕发银发群体社会活力和价值。一些中老年人在退休之后不断发展兴趣爱好，开启了令同龄人羡慕的“斜杠生活”。6月
15日，记者对此进行了采访。

■ 本报记者 朱婉菁

6 月 15 日，泗洪县重岗街道
早陈社区开展“营养早餐新滋味
健康生活每一天”活动。

活动现场，来自宿城区阳光
邻里服务社的志愿者通过通俗易
懂的语言以及生动的事例，向辖
区老年人讲解了高盐、高油、高糖
饮食可能引发的高血压、高血脂、
糖尿病等疾病，让大家认识到合
理饮食的重要性。

“市民应该如何做好体重管理
呢？我们需要在保证营养均衡的
前提下，适度减少热量摄入……”
随后，志愿者围绕中国居民平衡

膳食宝塔、均衡饮食、食品安全等
方面，为老年人进行健康饮食知
识科普，并鼓励大家规律作息、适
度运动。

活动最后，志愿者带领老年
人制作三明治。大家围坐在一
起，将新鲜的蔬菜、优质的肉类和
松软的面包巧妙搭配，制作出一
份份美味又健康的三明治。

“此次活动是以‘五社联动’
模式为依托，整合社区、社会组
织、社会工作者等社会资源开展
的特色活动，接下来，我们将持续
开展多样化的健康关爱活动，提
升居民的健康素养和生活质量。”
早陈社区工作人员说。

又是一年荷花开


