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本报讯（通讯员 程乐扬）6
月 1 日，台州市椒江区洪家街
道鸿南社区创新推出“银芽共
学”特色代际互助项目，以“银
发长者+少年孩童”双向共学
模式，打破年龄壁垒，实现老少
双向成长。

下一步，社区将持续深化
“银芽共学”服务品牌，不断盘
活本土资源、创新服务载体、丰
富活动内容，推动代际共学常
态化、长效化，让长者收获幸
福，孩童收获成长。

椒江区
银芽共学 双向赋能

本报讯（通讯员 石天申）
近日，绍兴诸暨农商银行银色

家园与诸暨市退教协会联合开

展“银龄聚力·智慧赋能”主题

活动，以党建为纽带、以服务为

抓手、以赋能为目标，开启银龄

党建联建、智慧养老服务新篇

章。

为助力老年群体跨越“数

字鸿沟”、拥抱智慧生活，活动

开设 AI 基础应用专题培训课

堂。培训紧贴老年人日常使用

场景，用通俗语言、实操演示，

讲解智能手机功能、AI 基础应

用等实用内容。
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本报讯（通讯员 赵怡薇）
近日，嘉兴市海盐县启动全县
离退休干部党员五年轮训活
动。5 月 28 日，首期“银耀盐
邑·初心续航”集中轮训活动正
式启动，通过规划解读、项目发
布、榜样分享等环节，推动老党
员在常学常新中坚定信念、在
服务大局中续写担当，各离退
休干部党支部的书记及党员代
表200余人参加。
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本报讯（韩承乙）护腰坐

垫真的能“久坐不累”、有效护

腰吗？眼下，这类产品在网络

平台热销，商家宣称可预防驼

背、矫正坐姿，甚至改善腰椎

间盘突出。但专家提醒，护腰

坐垫并非“神器”，也不适合所

有人。

专家指出，久坐超过 30
分钟可能引发不适。护腰坐

垫虽能为腰部提供支撑、延迟

疲劳感，但专家表示，靠垫让

腰椎维持前凸角度，肌肉放松

后，压力转移到椎间盘上，久

坐反而可能损伤椎间盘。

关于挑选坐垫，专家建议

关注弧度、材质和厚度。有弧

度的靠垫更贴合人体曲线；记

忆棉和橡胶材质支撑力较强；

臀部坐满椅子、后背与椅背呈

90到110度角最为合适。

专家强调，坐垫只是辅助

工具，无法解决久坐引起的脊

柱问题。保护腰部应依靠科

学坐姿、定时起身活动和正规

医疗，切勿轻信“护腰神器”的

宣传。

护腰坐垫真能久坐不累？
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本报讯（许南涛）5 月 28
日下午，在杭州市拱墅区静孝

颐养院里，活动室排起一支特

殊的“上镜队伍”——一群银

发演员对着镜头拍短视频，捋

头发、比手势、录完还要看回

放，热闹得很。与此同时，另

一间房内，95 岁的王祥梁正端

坐在书桌前，铺开宣纸，提起

毛笔，深吸一口气，落下今天

的第一笔。

热闹是他们的，王祥梁只

想要一点墨香。

王祥梁写字有个特点——

从不着急。研墨要慢慢磨，像

打太极；铺纸要平平整整，像给

桌子穿衣；提笔要先悬腕定住

几秒，把气调匀了再落笔。他

常说：“毛笔就是我的健身器

材，这一笔下去，手腕、手臂、腰

背都用上了，比做操还舒坦。”

老人笑眯眯地指了指满墙的宣

纸作品，“这就是我的朋友圈。

别人发照片，我写字。每一幅

都是当时的心情，不会删，也不

会有人屏蔽我。”

王祥梁写字不讲什么大

道理。研墨、铺纸、悬腕、落

笔，这套动作他重复了几十

年，早已成为习惯。“每天不写

几笔，就觉得少了点什么。”他

说。墙上挂满了他的字，有毛

笔楷书，也有钢笔行书，从年

轻时候写到现在。

过去几十年，他都是一个

人安安静静地写。去年，养老

院的工作人员随手拍下他写

字的视频发到网上，没想到获

得了很多点赞。有人留言说：

“看到爷爷写字，心一下子就

静了。”也有人问：“30 岁开始

学书法还来得及吗？”王祥梁

听了，笑了一下：“只要想写，

什么时候都不晚。”

傍晚，王祥梁看完报纸，

拄着拐杖下楼散步。护士和

他聊天，问问他对生活的感

受，他回答说：“别人唱歌跳舞

是热闹，我写字画画也是热

闹，只不过热闹

在 心 里 头 。 人

生 没 有 太 晚 的

落笔，只有写不

完的欢喜。”
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长寿秘诀
人生没有太晚的落笔，

只有写不完的欢喜。

醉心书法的王祥梁。受访者供图
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