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岁月回响 听见自己
“你学朗诵，最想收获什
么?”这是宋雨老师在课堂上最
常向的问题。他原本以为，中老
年学员会更在意普通话、发声技
巧等“专业能力”,但最常见的答
案却是：

知如何表达，也不敢表达。”

“退休后，想有点自己的事。”
“想开心一点。”"以前总听别人
说，现在想自己试着读一读。”

一位70多岁的学员曾令他
印象深刻：这位北大考古系毕业
的退休学者，独自守着空荡的大
房子，予女远在他乡、接触绑诵

后，他逐渐主动与同学交流，甚
至在群里分享练习录音，细致揣
摩作品情感。

从“快速提升“转向“循序渐进”,
注重完课率、留存率等长期指
标。而“展示”环节成为关键转
折点：第一次登台时声音发抖的
学员，经历几次锻炼后，有人开
始主动报名朗诵活动，有人录制
作品分享给家人，还有人终于敢
在人群前开口。

宋雨意识到，许多中老年人
真正面临的并非技巧瓶颈，而是
“太久没有认真表达过自己”的
心理障碍。朗诵课正成为他们
重新打开情感闸门的契机—
当退休后社交图收窄、空闲时间
增多，那些曾被压抑的表达欲开
始悄然苏醒。

随着越来越多中老年人走
人朗诵课堂，这项语言艺术的意
义也在发生蜕变：它不再仅是
专业技能的象征，更成为银发群
体重新连接生活，唤醒自我价值
的桥梁。

传统观念中，朗诵常被贴上
“高门槛”标签，标准普通话、情
绪掌控等要求容易让零基础的
中老年群休望而却步。但宋雨
发现，真正的难点往往不在技术

层面：“很多人心里有感受，却不

“朗诵教学不只是技能传
授，更是帮助中老年人重新联结
自我。"宋雨总结道。他的课堂
弱化了机械纠音，转而通过聊
天，互动游戏甚至”先唱款再朗
诵”的方式，让学员先放松下
来。“难过时声音会变大还是变
小?遗憾时语速会加快还是放
缓?”——比起直接灌输技巧，他
更注重引导学员找到自己的情
感表达路径。
对许多中老年学员而言，学
习朗诵的意义不只在于“学会什
么”,更在于能否长期坚特并获
得获得感。因此，课程设计逐渐

“再忧美的文字，也离不开
情感赋予它生命力。"宋雨说。
当退休后的孤独与沉寂遇到朗
诵中的情感释放，那些曾被岁月
覆盖的声音，终在此刻找到了回
响——而这或许正是朗诵课吸
引中老年人的深层原因：在声音
与文字的共振中，他们重新听见
了自己。 千龙

“编织”幸福

61岁的玉金风(右一)自
幼患病致残：2006年，她到乌
鲁木齐创办画廊，看到许多残

疾人不愿出门，使免货教大家
书法、剪纸等技艺，为他付打
开一扇通往外界的门。后来，
她创办培训学校，面向残疾人

职业培训，带领大家钧织手棒
花，制作皮雕文创，帮残疾人
“编织”自己的幸福。王菲

“中式生活”风靡全球
近期，“成为中国人”的热潮
席卷海外社交平台，喝热水、练
太极、穿棉拖鞋等中式生活方式
受到许多外国网友追摔。这场
源自文化的共鸣，正悄然转化为
实际的消费动力，带动一批极具
中国特色的商品走向世界。
海关数据显示，今年一季
度，中国保温杯出口额达50亿
元，茶叶出口27亿元，电热水壶、
枸杞等养生相关单品出口也稳
步地长，远销全球200多个国象
和地区。这些日常用品，成为
“中式生活”出海最直接的载体。
"以前保温杯在欧美多用于
保冷，现在不少客户开始关心保

温效果。”浙江一家保温杯企业
负责人观察到，许多海外年轻人
因尝试喝热水，逐渐形或新的消
费习惯。同样，刮莎板，热水袋、
艾草包等传统养生产品，也通过
跨境电商平台走进海外家庭，有
的单品月销量已破万。
热潮背后，是中国制造多年

深耕的积定。以“中国口杯之
都”浙江永康为例，当地生产的
保温杯长期为回际知名品牌代
工，占据全球重要份额。如今，
企业正从“代工出海“转间“品牌
出海”,不仅针对不同市场设计

产品，还融入生肖、东方美学等
文化元素，打造具有辨识度的自

主品牌。
创析成为突围关键。有企
业从材料人手，研发更安全健康
的杯具材质；也有企业聚焦结
构，推出可拆洗咖啡杯盖等专利
设计，以“健康+便利”打动海外
消费者。不过，品牌影响力仍是
许多中国产品需要提升的短板
一场始于社交媒体的文化
风潮，正演变为中国产品出海的
强劲动力。从保温杯到刮痧板，
这些带着烟火气的“中国好物”,
不仅传递着东方养生的理念，也
悄然改变着全球消费者的日常

生活。
廖睿灵
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自行车
也能“坐”高铁

19日起，铁路部门在京
张高铁北京北至崇礼区间各

车站运行的G字头动车组列
车上，试点推出“自行车随身
行”服务，试点期间服务定价

为88元/辆。
铁路部门对该线路二等
座车厢部分座椅完成适应性
改造，专门设置“自行车存放
处”,沿线车站也同步开通专
属安检通道，为带车旅客提
供便利。
旅客可通过12306客户

端“自行车服务”版块查询相
关信息，购买指定列车车票
后，可在购票成功页直接预
约“自行车随身行“服务并付
费，开车前均可办理，开车前
1小时取消订单可全额退

款。旅客既可以提前拆卸自
行车前轮、用装车袋包装好
再进站，也可到车站后再操

作，铁路部门免费提供拆卸
工具和可循环装车袋。完成
包装后，旅客凭购票信息和

服务订单走专属通道安检验
票，进站后将自行车放置在

指定存放处并捆扎牢固即
可。 李京统

广州百岁老人数

再创新高

日前，2025年广州市老

年人口和老龄事业数据正式
出炉。数据显示，截至2025
年末，广州市60岁及以上户

籍老年人口221,69万人，占
户籍总人口的20.32??
2021年-2025年，广州
市老年人口总量持续增长，
老年人口比重从18.27??
高到20.32??从年龄结构
看，广州市老年人口中低龄
老年人口数量占比高，高龄
老年人口增速快。其中，
60-69岁的低龄老年人口约
为116.06万人，占比52.4%,

是老年人口中最为活跃的群
体，银龄人才开发格力巨
大。80岁及以上高龄老年
人口为31.57万人，占比
14.2比2021年增加7.7%;
全市百岁老人数量再创新
高，达到1836人，老年人长
寿趋势明显，凸显了广州市
经济社会发展和健康保障水
平的不断提升。 何敏辉
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