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张军停

据昨天 《宁波日报》 民生版
报道，日前，“金芝源杯”2024宁
波第二届善乐中老年文化季开幕
式在江北区文化馆举行，活动现
场同步开启文化季各项赛事活动。

老年人是社会的重要组成部
分，“积极老龄化”“健康老龄
化”“幸福老龄化”已成为老龄社
会发展的目标。善乐中老年文化
季参演节目形式从最初的唱歌、
舞 蹈 ， 到 现 在 有 歌 、 舞 、 剧 、
音、诗、画等更丰富的表演形
式，活动项目从单一的文艺会演
到书画摄影展、智力运动会、时
政沙龙等，不断满足新时代老年
人对精神文化更广阔的需求。

随着经济社会发展和人民生
活水平的提高，老年人的养老需
求，也逐渐从吃饱穿暖的基本物
质需求，向更高层次的精神需求
转变。越来越多的老年人渴望老

有所学、老有所为、老有所乐，
渴望得到情感上的关爱和心灵上
的充实。以满足老年人精神文化
需求为主要目标的“文化养老”，
契合老年群体的期望，不仅能帮
助老年人丰富业余爱好、充实退
休生活，而且传递了一种更为积
极向上的养老理念，让更多老年
人能够张扬个性、崇尚独立、享
受快乐、愉悦精神。

在 买 菜 做 饭 、 照 顾 孙 辈 之
余，一项项很酷的兴趣爱好，足
以给老人“诗和远方”，它们给乐
在其中的老人打开一扇与外界沟
通的新大门，让老人获得精神上
的满足。

“莫道桑榆晚，为霞尚满天。”
年轻有年轻的玩法，老了有老了
的活法。“文化养老”不仅能够促
进老年人的身心健康，还能增强老
年人的获得感、幸福感、安全感。

（欢迎投稿，来稿请发民生邮
箱1871684667@qq.com）

“文化养老”
契合老年群体的期望

记者 张芯蕊

“我是从 （珠穆朗玛峰） 北坡
登顶的约 200 个中国人之一⋯⋯”
昨日，作为第五个成功登顶珠穆朗
玛峰的宁波人，登山爱好者金恬从
拉萨机场飞离，结束了这段问鼎珠
峰旅程。

2024 年 5 月 22 日 8 点 23 分，站
在海拔 8848.86 米的地球之巅——
珠穆朗玛峰，金恬环顾四周，只见
一片苍茫的雪山。

置身于地球之巅，金恬在向大
本营的桑珠总指挥报告了自己登顶
的情况后，无比激动的心情让他脱
口而出：“祝我们伟大的祖国繁荣富
强，祝我们的人民平安幸福。”这是
他对这个时代的感念。

漫长的登顶珠峰历程

“每一次攀登的周期都很长，
这个周期不是人为‘拉长’，而是
根据自然的规律、身体适应的节
奏，一步一步地展开。”回忆登顶
的过程，金恬可以把每一个时间节
点、每一个步骤准确地列出来，像
是一串代码输入了程序，清晰有序。

4 月 10 日，金恬按照规定时间
抵达海拔 3650 米的拉萨报到，与
其余 30 名登山队员会合，正式在
雅拉香波珠峰登山队“列队”。

从抵达的第二天起，为期近一
个月的拉练正式开始，其间包括多
次前往不同海拔的营地进行适应性
训练。

从 海 拔 4200 米 的 初 次 拉 练 ，
到进驻海拔 5200 米的专业登山队
的大本营，再到登上海拔 5800 米
的“前进营地”和海拔 6500 米的
珠峰“魔鬼营地”⋯⋯仅仅是模拟
登顶训练，金恬就已在珠峰北坡海

拔 7028 米的北坳营地与大本营之
间往返数次。

5 月 16 日，随着冲顶窗口期的
到来，登山队正式向珠峰顶端进
发；5 月 20 日下午，在顺利通过位
于 海 拔 7500 米 的 珠 峰 大 风 口 后 ，
大 部 队 抵 达 海 拔 7790 米 的 营 地 。

“营地没有一片平整的土地，倾斜
度在 60°以上，帐篷只能挂在冰
壁上。”金恬说，一步之外，便是
深不见底的中绒布冰川。

5 月 21 日，在海拔 8300 米的
“突击营地”，队员们在快速完成所
有冲顶所需的装备、氧气等物资准
备后，短暂休整几个小时，这是登
顶前最后的“充电”。

5 月 22 日凌晨 204，全队在漆
黑的夜色中，开始了最后的冲顶之
旅。在经过山脊、三段几近垂直的

“台阶”和接近峰顶的横切后，全
队在 8 点 23 分成功登顶！

站在世界之巅的金恬，打开了
早已准备好的“祝宁波人民平安幸
福”的横幅，激动不已地向大本营
的总指挥表达了感激之情。

“只有到达了一个高度，才能
去看下一个高度。”金恬认为，艰
辛的登顶珠峰之旅，看似在短短几
天内完成，实则经历了长达 50 天
之久的攀登周期。

未被列入计划的“计划”

“有人问我，从什么时候开始
想 要 登 珠 峰 ？ 我 的 回 答 是 ： 在
2023 年 9 月 30 日登顶海拔 8201 米
的世界第六高峰卓奥友峰之前，我
没有产生过任何一丝登顶珠峰的念
头。”今年 48 岁的金恬，本职工作
与登山的关系并不大。登山，只是
他的热爱。

与很多早早便把登顶珠峰列入

计划的人不太一样，金恬并没有把
攀登珠峰当做一项目标去筹划、准
备。所以说，这是一项未被列入计
划的“计划”。

在登顶珠峰的行程确定后，金
恬把各项准备工作列入日程。今年
1 月，金恬随登山队在四川四姑娘
山三峰穿着冰爪，模拟训练高难度
的在冰岩混合路面行走、攀爬的能
力，此外还有适应极度缺氧环境的
高强度体能训练等。

“对我们普通人来讲，登顶珠峰
实在是太难了，不仅没有捷径，还
是一个极其危险的项目。”金恬说，
只有经过这些准备，自己才算拿到
了挑战世界最高峰的“通行证”。

所谓“通行证”，是国家体育
总局发布的、具有攀登海拔 8000
米以上山峰的资格“批文”，也是
个人体能、经验、技术以及资金、
时间安排等综合条件的证明。

“哪怕在半年、一年之前，冲
顶珠峰这事，我都不敢想象，所以
说，这次成功更像是一次天时、地
利、人和的偶然案例。”金恬说，“往
小了说，影响因素有天气、登山经
验、团队配合等；往大了说，是这个
时代给了普通人挑战极限的机会，
所以登顶后讲的那句话，是我内心
对祖国油然而生的感情流露。”

比珠峰更高的，是
登上珠峰的人

为什么要登顶珠峰？“因为它
就 在 那 里 。” 这 是 英 国 探 险 家 乔
治·马洛里的名言，在曾被问到为
何想要登山时，他的这句颇有哲理
的回答，给了很多登山者以思考。

金恬也是如此。“从 1922 年人
类第一次尝试攀登珠峰起，一个多
世纪以来，人类登顶珠峰的历史不

断被刷新、改写。”金恬说，登顶
珠穆朗玛峰的过程，走过前人走过
的“路”，爬上前人搭的“桥”，更
是有一种难以言说的感受，“相比
恐惧、害怕，更多的是油然而生的
敬畏。”

比如，一架由中国登山队于
1975 年攀登珠穆朗玛峰时在一段
极为艰险的“第二台阶”岩壁上架
起 的 金 属 梯 ，“ 若 是 没 有 ‘ 中 国
梯’的存在，可能就不会有后来那
么多人对珠峰的翻越。”金恬说。
再比如像马洛里那样的为登山事业
献出所有、永远长眠在珠峰冰壁里
的“探路者”。

比珠峰更高的，是登上珠峰的
人。

“足够的热爱、体能和攀登技
术、健康的精神状态及时间等，都
是攀登珠峰的门槛，这是一个需要
付出巨大努力和牺牲的过程，每个
人都需要衡量自己是否有跨越这道
门槛再出发的勇气。”金恬认为，
实践“攀登精神”，并不仅仅在于
攀登本身。

当然，即便不是每个人都能登
顶珠峰，每个人的心中也会有一座
珠穆朗玛峰。

“全世界海拔超过 8000 米的山
峰共有 14 座，以我的能力可能无
法逐一登顶，只能说在力所能及的
情况下，在有足够安全边际框定的
情况下，去尝试一下。”在金恬眼
中，真正的“攀登精神”不是望着

“一山更比一山高”，而是做好充足
的准备后，再背上行囊，迈向自己
的目标。

“登山，不会改变我的生活。
从山上下来后，我，还是那个普普
通通的我。如果我的登山经历能够
给大家一些正向激励，那我就很开
心了。”金恬说。

登顶珠峰后登顶珠峰后，，金恬展示国旗金恬展示国旗。。 （（受访者供图受访者供图））

随着端午节临近，“端午经济”悄然升温。江北区来福士三江超市内，粽
子销售专区货架旁摆满了散装粽子和礼盒粽子，碱水粽、蛋黄粽、鲜肉粽等各
种口味都有，吸引不少市民前来挑选。 （陈结生 王宇燕 范佳莹 摄）

端午节临近，粽子销售渐旺

记者 孙肖

新的一周，雨水毫不吝啬地
洒向大地。在浙中南地区，白天
的雨水几乎未曾停歇，如同天空
打开了巨大的水闸，雨水倾泻而
下，宁波也未能幸免。据省气象
部门统计，从昨日中午 12 时到下
午 3 时，金华、衢州、舟山、绍
兴、杭州、丽水、嘉兴、宁波、
温州、台州等地均经历了短时强
降 水 。 其 中 ， 累 计 降 水 量 超 过
100 毫米的站点达到 6 个，超过 50
毫米的站点更是高达 84 个。

与此同时，雨水与冷空气的
“联手”使得气温异常凉爽。昨
日，省内大部分地区的最高气温
未能突破 30℃，为闷热的夏日带
来了一丝难得的清凉。这轮降水
不会持续太久，从昨晚开始，全
省天气逐渐由西向东转为阴到多
云。今天阳光重新照耀大地，白
天气温也将有所回升。

据市气象台消息，昨天宁波

的降水主要集中在海曙、江北、
镇海、北仑、鄞州和奉化等地。
截至昨天下午 5 点，宁波最大过
程降水出现在奉化站，降水量为
56.5 毫米。

需要注意的是，受冷空气影
响，沿海地区的风力将逐渐增大。
宁波即将进入“起风了”模式。

截至昨天下午 3时，镇海、北
仑、象山等地均发布了大风黄色预
警信号；海曙、江北、镇海、北
仑、鄞州、奉化等地则发布了暴雨
黄色预警信号；北仑还发布了雷
电黄色预警信号。请大家根据预
警信息做好相应的防范措施。

尽管雨水给大家出行带来了
一些不便，但也为初夏带来了难
得的凉爽。本周宁波的天气主题
可概括为“凉爽”。除了本周五

（31 日） 可 能 会 有 降 水 过 程 外 ，
其余时间将以多云天气为主。气
温方面，本周最高气温将维持在
23℃～26℃之间，最低气温则在
15℃～18℃之间。

昨日大雨送来清凉
本周最高气温将维持在23℃～26℃之间

气象

见习记者 徐 诚
通讯员 岑思懿

昨日中午，在镇海区九龙湖
镇的宁波天业精密铸造有限公司
内，职工们惊喜地发现多了一排
便民服务摊位：假日学校预约、
健康问诊、职业病防治、政策咨
询、法律维权⋯⋯十余项便民服
务省去了大家外出办理各项业务
的时间。

现场的假日学校预约咨询是
较受职工欢迎的服务项目之一。

“每年最担心的就是小孩子到了寒
暑假没人照顾，所以每年也都会
让他们去参加假日学校。最近因
为工作比较忙，没时间去村里仔
细了解，今天刚好一次性都了解
清楚了。”一名职工说。在“红领
助企”服务专员的详细介绍下，
这名职工满意地填写了申请表。

紧固件产业作为九龙湖镇的
聚 集 性 产 业 ， 汇 聚 企 业 180 余
家，拥有超万名产业职工。为了
助力紧固件等传统制造产业发展、
方便“蓝领”群体，2022 年，九龙
湖镇出台“红匠领航”党建联建

“共建共富”行动方案，指导紧固
件行业协会党委、九龙湖商会党
支部联合辖区内 3 个工业大村的
党组织，建立健全多元联合、村
企联营、协同联管、政策联动、
技能联训、帮扶联系的“六联”
工作机制。

今年，九龙湖镇又推出打造助
企“移动阵地”的项目计划，通过
定期摸排充分了解企业和职工需
求，再走进企业开展党建指导、企
业服务、便民服务的方式，将服务
平台搬到企业的“家门口”，为企
业和职工的生产生活提供更灵活、
精准、实惠的便利服务。

九龙湖镇打造助企“移动阵地”

凡人星事

斯双双在农场观察农作物。 （陈章升 刘佳文 摄）

记者 陈章升
通讯员 刘佳文 景士杰

走 进 温 室 大 棚 ， 俯 下 身 子 ，
用手轻轻拨弄草莓苗，查看它们
的长势；遇到有病虫害的，及时
摘除并刨去周边的基质土⋯⋯昨
天一大早，当许多人还沉浸在梦
乡时，奉化区爽爽家庭农场负责
人斯双双已经在农场开始一天的

“巡逻”工作。其间，她拿出手
机，点击相关 App，开启草莓大
棚的自动浇水模式。

“近段时间，室外温度升高，
有时还会下雨，草莓苗容易‘生
病’。打理草莓大棚时，我们要更
细心。”斯双双指着周边的草莓苗
说 ， 农 场 现 有 55 亩 草 莓 ， 包 括

“建德红”“白丽”“奉蜜”等 15 个
品种。

斯 双 双 是 个 “90 后 ” 姑 娘 ，
也是宁波市“新农匠”、奉化区岳
林街道“新乡贤”。2017 年，她大
学毕业后返乡创业，开始在绿色
田野上“书写”青春梦想。“双双
不爱红妆爱‘绿装’。7 年来，她
不 仅 在 农 场 建 起 现 代 化 温 室 大
棚，还向周边农户提供草莓苗，

带领大家‘田中掘金’。”斯张村
村干部单雪萍点赞道。

扎根乡村沃土，建设富美家
乡，是斯双双的梦想。目前，在
她经营的农场里，不仅有 140 余亩
水稻，还有数百亩蔬菜瓜果。“水
稻 这 块 ， 有 村 里 的 稻 农 负 责 种
植，我们负责销售。另外，农场
里还有水果番茄、水蜜桃、火龙
果等经济作物，年产值超过 300 万

元。”斯双双介绍。
经 营 管 理 农 场 说 起 来 容 易 ，

要做好可不轻松。目前，“入驻”
爽爽家庭农场的水蜜桃有赤月、
玉露、湖景蜜露等 5 个品种，总面
积超过 40 亩。“最近，我们正在给

‘桃宝宝’套袋。”斯双双说，虽
然水蜜桃还未上市，但是打来电
话订购的外地“粉丝”有不少。

让斯双双尝到甜头的，还有

现代农业技术。近年来，她大力
引进新设备、新系统，为农场发
展插上“科技翅膀”。经过 7 年发
展，爽爽家庭农场已拥有 130 亩钢
架大棚种植地，其中数字化大棚
种植面积占了近一半。借助数字
化设备和管理系统，斯双双及其
农场员工“足不出户”，就能了解
农作物生长环境和状态，进行科
学种植及管理分析。

爽爽家庭农场的“新气象”，
还体现在“触网升级”上。作为
一名农业领域的“新秀”，斯双双
近年来不仅通过网络学习农业新
技术，还开展形式多样的直播带
货活动，携手知名电商平台拓宽
农场蔬菜瓜果销售渠道。

“我们向市农科院和省农科院
的 草 莓 专 家 请 教 种 植 及 管 理 技
术，找到适用于无土栽培的金属
架和产自斯里兰卡的椰糠，探索
出一条用椰糠代替泥土、以高架
基质栽培大棚草莓的新路径。不
仅省时省力，还能提高草莓的产
量和品质。”她告诉记者。

从曾经的农业“小白”，到如
今的“新农匠”，斯双双让自己的
青 春 之 花 绽 放 在 田 间 地 头 。 她
说，希望自己的农场与周边农场

“串珠成链”，通过科技赋能、农
旅融合，带动更多农户增收致富。

不爱红妆爱“绿装”

“90后”姑娘筑梦乡村田野

第五个登顶珠峰的宁波人金恬：

“这个时代给了普通人挑战极限的机会”


