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9月 8日，市老年大学以“乐学聚
知音 桑榆情更浓”为主题举办首届
校园开放日，张湾区老年大学、茅箭
区老年大学同步迎来开学日。记者
从张湾区老年大学获悉，本学期该校
开设 8个系、54个专业课程及 115个
教学班，提供学位达 4200个，课程涵
盖艺术、运动、文化等多个领域，精准
匹配老年人多样化学习需求。

为保障更多老年群体享受优质
教育资源，该校目前正开放线下补录
报名，针对尚有余额的班级接收新学

员，报名截止 9月底；10月起将停止
本学期报名，插班招生通道将于春季
学期重启。有意向的老年朋友可致
电咨询：张湾校区：8678786、东风校
区：8201124。

同日开学的茅箭区老年大学也
热闹非凡，近 600名学员重返校园，
久别重逢的师生相互问候，现场暖意
融融。据了解，该校现有注册学员
1500余名，开设瑜伽、柔力球、形体
表演等 19门课程，每周安排 24节课，
以丰富课程点亮老年人退休生活。

多元办学 赛场争光

张湾区老年大学获省级大奖
近日，十堰市老年大学、张湾区老年大学及茅箭

区老年大学相继开学，银发学子重返校园开启新学

期。其中，张湾区老年大学凭借优质办学与特色教

学，斩获省级赛事大奖，成为我市老年教育高质量发

展的生动缩影。 ■记者 罗伟

本报讯 近日，“追寻红色记忆
传承民族精神”纪念中国人民抗日
战争暨世界反法西斯战争胜利 80
周年集报展在茅箭区文化馆拉开
帷幕，泛黄的老报刊与鲜活的历史
故事吸引众多市民尤其是老年观
众前往。

本次集报展由茅箭区文化和旅
游局主办，茅箭区文化馆、培长报纸
博物馆承办，茅箭区文联、茅箭区关
工委、茅箭区武当路街道韩家沟社区
联合协办。活动通过集报展览、专题
讲座两大形式，以 80份珍贵历史报
刊为载体，既展现不屈的抗战精神，
更融入大别山精神、抗疫精神和抗洪

精神，旨在传承红色基因，强化爱国
主义教育。

在启动仪式上，专题讲座与历史
宣传片播放环节引发强烈反响。年
逾七旬的培长报纸博物馆馆长程培
长作为主讲人，不仅带领观众逐一认
识展厅的报纸藏品，更深入解读每份
报刊背后的历史背景与文化价值，让
大家透过油墨印记重温红色岁月，深
刻感悟民族精神的传承力量。

据悉，即日起至 9月 25日，市民
可前往茅箭区文化馆二楼展厅免费
参观。此次展览为老年朋友重温历
史、青少年了解过往搭建了重要平
台，通过触手可及的历史实物，引导
大众铭记历史、凝聚奋进力量，在新
时代坚定信念、团结向前。

“追寻红色记忆 传承民族精神”
集报展开展

■文、图/记者 罗伟

办学实力的硬核彰显，在省级赛
场的比拼中得以印证。9月 12日，

“首盟杯”2025年湖北省柔力球锦标
赛在荆门开赛，全省 40 支队伍、近
500名运动员同台竞技，赛事涵盖柔
力球花式与网式两大项目。张湾区
老年大学柔力球专业教师吴正萍带
领 9名学员，代表十堰市柔力球协会
参赛，凭借扎实功底与默契配合斩获
佳绩——花式项目推广套路《共筑中
国梦》摘得一等奖，规定套路《天地龙
鳞》荣获第二名，充分展现该校柔力
球教学的过硬实力。

此前，第二十届湖北省中老年人
才艺大赛获奖名单揭晓，张湾区老年
大学再传捷报：5位师生在绘画类、
合唱类竞赛中脱颖而出，共斩获特
等奖 1 项、二等奖 3 项、三等奖 1
项。其中，学员薛冬花的国画作品
《生如夏花》荣获绘画类一等奖。据
悉，本届大赛由省民政厅、省老龄
办、省委老干部局等六部门联合主
办，共收到全省 8795位中老年人提
交的 5285件作品，张湾区老年大学
师生的获奖作品以精湛水准展现了
十堰老年人的艺术风采与精神面貌。

多元办学 精准对接老年学习需求

赛场争光 省级赛事斩获多项荣誉

同样的年龄，你为什么比别人老
得快？一起来看看相关研究。

吃得比别人多

2023年，德国科隆大学等研究人
员在《自然》期刊上发表研究显示，限
制饮食和抑制胰岛素信号可以逆转大
部分与衰老相关的变化。研究为如何
促进健康衰老提供了线索，例如限制
饮食。

健康建议：吃得太饱会加重人的
代谢负担，使一些有毒有害物质代谢
不出去，加速人的衰老。但也不能吃
得过少，吃七八分饱易长寿健康。

睡得比别人少

2024年 3月，清华大学体育部研
究人员在《科学报告》期刊上发表研究
显示，延寿的最佳睡眠时间是 7小时，
过长过短的睡眠时间都增加表型年
龄，促进生物学衰老。

健康建议：在睡觉之前尽量不要
给自己外界的刺激，比如：尽量减少运

动，不要喝浓茶，调暗室内光线，给自
己创造好的睡眠环境。

喝水比别人少

2023年，《柳叶刀》子刊发表的一
项研究表明，每天喝够水，可能是延缓
衰老、延长寿命的一种有效方法。

该研究显示，中年人血钠超标时，
变老、患慢性病、早死的风险显著增
加。血钠正常偏高通常是体内水分不
足的标志。

健康建议：感觉口渴再喝水已经
晚了，建议大家没感到口渴时就要少
量多次主动喝水，而且喝水没有最佳
时间，可早晚各饮一杯，其他在日常时
间里均匀分布，每次 200毫升左右。

运动比别人少

2021年，美国阿肯色大学的研究
人员在《衰老细胞》期刊上发表研究表
明，即使直到晚年才开始锻炼，也可以
减缓衰老的影响，运动可以减轻与年
龄相关的甲基化转变，减轻骨骼肌的
表观遗传衰老。

健康建议：运动的方式和形式是

多种多样的，可以跑步，也可以打篮
球，可以散步，也可以打一套太极拳，
这些都是很好的锻炼方式。贵在坚
持，千万不要把自己的身体荒废了。

情绪比别人差

2022年，香港中文大学等多个研
究机构科学家在《Aging-Us》杂志上发
表研究证明，衰老不仅由生理因素决
定，还受心理状态的影响。研究人员
分析发现，综合全部 8个心理变量，较
差的心理变量水平会加速 1.65年的衰
老。这 8个心理变量分别是：烦恼、缺
乏专注力、抑郁、绝望、害怕、难以入
睡、伤心、孤独。

健康建议：当火气上涌时，有意识
地转移话题或做点别的事情来分散注意
力，如看电影、听音乐、散步等，使紧张情
绪松弛下来。再比如，遇到不愉快和委
屈时，不要压在心里，向知心朋友或亲人
说出来或大哭一场，以释放积郁。

压力比别人大

2023年，发表在权威期刊《细胞·
代谢》上的一项研究表明，重大压力之

下，人真会变老。但好消息是，一旦个
体从严重的压力中走出来，压力导致
的衰老还是可以逆转的。

健康建议：想延缓衰老，就要学会
释放压力。常做深呼吸，多交几个朋
友，经常出去散心，这些都是简单有效
的减压方式。

基因比别人老

为什么有些人看着显老？这还可
能跟基因有关系。2016年发表在《现
代生物学》上的一项研究发现，一种叫
黑素皮质素受体 1（MC1R）的基因与
人是否显老密切相关。MC1R基因与
面部色素沉着、皮肤结构、色素斑点、
细胞修复能力、炎症风险有关，而变异
后的MC1R基因可能让人对紫外线更
敏感，也易导致皮肤结构改变，弹性变
弱、更不紧致，看起来就更老了。

健康建议：随着年龄的增长，衰老
不可避免地到来。如果自己属于老得
慢的范畴，自然值得高兴；如果不是，
积极从日常生活方面进行改善，调整
作息，均衡营养，慢慢地调理过来，一
样有减缓衰老速度的可能。

为什么有人显老，有人显年轻？
■据《华商报》

程培长（右一）向观众介绍老报纸里的故事。


