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在柳城县凤山镇对河村，
有两位百岁老人，她们的长寿秘
诀都有哪些呢？近日，记者对
她们及其后辈进行了采访。

102岁的梁生凤：
每天都要散步

10月 25日下午，记者在对
河村荡坪屯见到 102 岁的梁生
凤时，她正在参加村里举办的
重阳敬老活动。只见她头戴帽
子，穿着紫色的上衣，和家人一
起坐在餐桌前等待开餐。因为是
村里年纪最大的老人，有不少晚
辈纷纷上前跟她合影。每次照相
时，她都笑嘻嘻地紧握着晚辈的
手。当村民过来给她发红包时，
她不仅笑得合不拢嘴，还从裤兜
里掏出一个红包发给对方。

“阿婆开心吗？”记者上
前询问梁生凤，她当即转过头
来说很开心。记者看到，老人
的牙齿已几乎掉光，但说话时
表达比较清晰，看起来也很精
神。

文惠玲是梁生凤最小的女
儿，今年 65岁。她说，母亲平
时除了双下肢皮肤因干燥比较痒
之外，身体并无其他不舒服。说
到长寿的秘诀，她说可能与母
亲的心态和生活规律有关。

“母亲性格随和，平时很
少生气。”文惠玲说，母亲吃饭
和作息都很有规律。在吃的方
面，母亲要求不高，每天早中

晚三餐按时吃，每天坚持吃一
个苹果和一根香蕉。

“每天都要外出散步。”文
惠玲说，母亲爱散步，每天早上
吃完饭就拄着拐棍出门散步。要
是下雨天无法外出，在家里的小
院子里，她也要走上好几圈。

文惠玲说，母亲虽然 102
岁了，但平时还和晚辈一起看
电视。“母亲最大的一个特点
是，一年四季，每天都坚持洗
澡，并且还是自己洗。”

“她宁可不吃饭，也要洗
澡。”文惠玲说，有时天气寒
冷，担心母亲着凉生病，就劝
她不要洗澡了。但母亲却坚持
要洗，要是不给她洗，甚至连
饭都不吃。无奈之下，家人只
得顺着她，除了在卫生间做好
防滑外，还安装浴霸给母亲创
造暖和的洗澡环境。

除了身体爱干净之外，文
惠玲说，母亲将房间也整理得
干净整洁，衣服叠得整整齐
齐。也许正是这种看似简单的
生活，加上晚辈的关心关爱，
才是母亲长寿的秘诀。

101岁的覃水花：
自己种菜、做饭

“每天都要外出散步半小
时。”今年 101岁的覃水花，是
凤山镇对河村塘进屯人。近
日，记者在塘进屯见到她时，
她正推着轮椅在村道上散步。

轮椅在前，她在后，一步一步
往前走。记者跟着走了二三百
米，就到了老人的家。目前，
她跟儿子一家住在一起。

覃水花说，生命在于运
动。她每天都要外出散步，有
时一天早晚都要外出散步。此
外，她还喜欢种菜。每天早上7
点 30分，在吃了早餐后，她就
到菜园里拔除杂草或浇水。记者
看到，老人家门口的菜园，各
种蔬菜长得绿油油一片。

“她每天都要自己煮饭。”
老人的孙媳妇唐利花说，虽然
101岁了，但老人手脚还比较灵
便。老人不吃辣椒，喜欢吃软
烂点的饭，因此平时都是老人
自己做饭吃，“她可能是觉得自
己煮得更好吃”。

“我每餐都要吃肉。”覃水
花说，她一日三餐都要吃肉和青
菜，肉是儿子帮买好的。遇到有
人到村里卖肉，她也会去买。有
时买一次，可以吃好几天。对于
青菜，则比较喜欢吃自己种的。

覃水花说，她的作息很有
规律，每天早上 6 点起床，晚
上 9 点睡觉，中午午休 1 个小
时。说到爱好，她说以前还和
村里的老人打麻将，曾经打麻
将的一桌人，岁数加起来达到
了 300 多岁。不过，这些年，
因为视力下降，看久了眼睛会
模糊、发痛，如今她已不打麻
将，也不看电视了，有时间就
到菜园劳作。

如今覃水花一家已是四世
同堂，儿孙绕膝，家族人丁兴

旺。最大的 101 岁，最小的 2
岁，两者相差 99岁。覃水花的
儿子杨小福说，家有一老，如
有一宝，他们都在努力，让老
人生活得更幸福。

良好的家庭环境，一家人
其乐融融，也在为老人长寿加
分。在采访的最后，覃水花说，
不是自己的、得不到的，就不去
想。或许这种豁达的生活态度，
正是她长寿的秘诀之一。

全媒体记者 李书厚
报道摄影

换季促进秋日消费市场升温 日报消息（全媒体记
者陈粤报道摄影） 近日，
2025年柳州市鱼峰区希望
工程“圆梦童年·乐动校
园”公益音乐课暨微心愿
发放仪式在雒容镇东塘小
学举行。该活动通过“微
心 愿 +音 乐 教 育 ” 的 模
式，为 100名家庭经济困
难学生送去关怀，让艺术
润心、让希望生根。

活动现场，社会爱心
组织为学生们精心准备了
包含书包、文具、画册的

“成长礼包”，并向学校捐
赠电子琴、奥尔夫乐器等
音乐教具。在“音你所
愿，贴贴成真”互动游戏
中，嘉宾与学生们携手合
作，将五彩斑斓的音符贴
纸与画笔巧妙组合，共同
拼贴、绘制出一个个生动
的钢琴音符图案。在随后
的音乐陪伴课上，社会爱
心组织工作人员通过《哈
喽歌》等歌曲，以游戏化
方式引导学生们在旋律中
互动、在节奏中学习。

此次活动进一步实现
了物质与美育的双重帮
扶，是“广西希望接力行
动”向育人深化的重要实
践。下一步，团市委、广
西龙城青少年发展基金会
将继续推动希望工程转型
升级，推动公益项目从

“ 助 学 ” 向 “ 育 人 ” 提
升，为乡村青少年提供更
全面的发展支持。

日报消息（全媒体记者黄蕊报道摄影）秋风凉
爽，正值出游好时节。10月 25日，都乐公园里的
盘龙洞、通天洞、水云洞等 3个岩洞全部恢复开
放，洞内奇妙的喀斯特地貌景观吸引不少游客前往
探秘。

当天，记者走进该公园，沿着通畅的登山步道
走进盘龙洞看到，洞中的石笋、石柱、石幔、石花
触目皆是、形态万千，在光影中变幻成瑰丽神奇的
景观。

“太壮观了！”伫立在这座“大自然的奇幻艺
术之宫”里，游客们惊叹道。跟随导游的步伐，游
客们对喀斯特地貌及这条奇幻的“地下画廊”有了
更直观、更深入的了解。

都乐岩溶洞群由三大岩洞组成，全长约 700
米，总面积达 7000平方米。洞内道路曲折、深邃
变幻，钟乳石奇特多变，千姿百态；景观或宽敞开
阔、雄奇高大，或狭长幽深、横贯山腰，共同构成
了喀斯特地下奇观。

记者从市都乐公园管理处获悉，此前，受台
风天气影响，该公园部分登山步道出现树木倒
伏、护栏受损等情况，公园临时关闭通天洞、水
云洞及沿途登山步道，仅开放盘龙洞。经过公园
修复及安全排查工作后，目前 3个岩洞全部恢复
开放，游览票价同步恢复为25元/人（可游览三大
岩洞）。
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关爱保护未成年人健康成长

都乐公园岩溶洞群恢复开放

地下奇观
吸引游客

岩洞中的喀斯特地貌吸引游客参观。

工作人员在音乐陪伴课上与学生们互动。

两位百岁老人的长寿秘诀——

102102岁的梁生凤岁的梁生凤（（前前）。）。 101101岁的覃水花岁的覃水花（（左左））在散步在散步。。

良好的家庭环境 豁达的生活态度

冷天气拉动“暖经济”

“秋天味道”街头飘香

“秋日花束”增添野趣

市民在挑选帽子市民在挑选帽子、、围巾等保暖用品围巾等保暖用品。。

糖炒板栗摊前人气旺糖炒板栗摊前人气旺。。

我们的节日
·重阳重阳

市民正在选购鲜花市民正在选购鲜花。。

日报消息（全媒体记者李烜
宜报道摄影）近日，我市气温下
降，市民对服装换季的消费需求
随之悄然升温。10月26日，记者
走访我市的多个商场了解情况。

位于鱼峰区文昌路某商场的
快消服装店里，秋冬服装均已上
架，各类风衣、毛衣、羽绒服等
品类丰富，还打出限时特价，吸
引不少市民前来选购。“这周突
然降温，逛街看到有促销活动就
赶紧来挑选一下。”市民张渝淼
表示。

随后，记者来到位于城中区

五星商业步行街的一家羽绒服店
内，店员正热情地为顾客介绍商
品。他告诉记者，这几天店里的
客流量明显增加，无论是时髦的
新款，还是实惠的旧款，都很受
消费者青睐。

不仅是秋冬服装，市民对帽
子、围巾、手套等保暖用品的需
求也明显增加。在五星商业步行
街的一家服贸店，记者发现毛线
帽、贝雷帽、卡通手套很受年轻
人欢迎。“平时骑电动自行车通
勤，虽然现在气温还不算很低，
但挡风保暖还是很重要的。”市

民池女士说。在一家家纺店内，
工作人员表示，最近保暖性能好
的磨毛四件套、鹅绒被等产品十
分畅销。另外，店内还挂出了

“换季清货低至 1折”等促销标
语。该工作人员介绍，目前夏凉
被以及牛皮席都在做促销活动，

“换季时购买这些过季的耐用品
还是很划算的。”

除此之外，记者在走访市场
过程中还看到暖水袋、电热毯、
取暖器等取暖用品也已在部分商
店上架。据了解，下个月此类商
品会逐渐丰富起来。

日报消息 （全媒体记者
吴倩雯报道摄影） 10 月 27
日，记者在南方花鸟市场鲜
花批发区看到，各花店已换
上“秋日新装”，应季花卉成
为市场主角。市民们纷纷前
来选购应季花卉，以鲜花点
缀生活，在花草间寻觅秋日
独有的浪漫气息。

夏季花卉逐渐退场，向
日葵、菊花、秋百合、风铃
洋牡丹等秋季主打品种成为
市 场 主 角 。 这 些 秋 花 以 暖

黄、灰粉、淡紫等柔和色调
为主，既贴合秋日氛围，又
透着清新雅致，吸引不少市
民驻足挑选。

“虽然部分鲜花可全年
供应，但我们还是会按时令
上架主打花卉。”一家花店的
老板兰瑗向记者介绍，近期气
温适宜，鲜花保鲜期有所延
长，加上重阳节即将到来，各
色菊花也成了市场热销品。

除了传统秋花，一些果
实枝条和自然系花材也备受

青睐。记者注意到，多家花
店推出芦苇、荻花等野趣花
材，搭配麦穗、尤加利叶等
干花，打造出充满田园气息
的“秋日花束”，增添自然野
趣，深受年轻消费者喜爱。

“这种‘自然风’插花
特别有季节感，摆在家里就
好 像 把 自 然 气 息 带 进 家 里
了。”市民李女士说，比起常
规鲜花，这类花束更能传递
秋日独有的氛围感，也算是
一种别样的“捡秋”方式。

日报消息（全媒体记者李
烜宜报道摄影）随着我市天气
逐渐转冷，市民“贴秋膘”的
热情高涨。近日，记者走访市
场发现，许多市民开始购买应
季美食，准备火锅食材。

10 月 26 日晚，记者来到
五星商业步行街，烤红薯、糖
炒板栗、柿子甜品……各类应
季美食齐“上新”，大街小巷
飘出香甜的“秋天味道”。市
民张女士剥开烤红薯焦香的外
皮，热气裹挟着甜香扑面而
来。“降温后吃个热乎的烤红
薯，手暖了、胃也舒服了。”
张女士表示，吃烤红薯对她来
说是秋天的仪式感之一。老板
黄先生一边翻炒板栗，一边招

呼顾客品尝。他告诉记者，这
些秋季街头小吃在周末晚上都
很受欢迎。

当晚 8点，城中区立新路
一家川渝口味的火锅店里座无
虚席，门口还有10多名市民在
排队等位。“最近，周末晚上
客人几乎要排队等 1 个多小
时，工作日高峰期也要等20分
钟左右。”火锅店的店员说，
随着气温降低，火锅店已逐渐
进入旺季。

10 月 27 日早晨，记者来
到鱼峰区文昌路一家连锁超
市，在冰柜里肥牛卷、肥羊
卷、虾滑、鱼丸等火锅食材琳
琅满目，旁边还搭配了各种口
味的火锅底料和蘸料。“我们

现在一般都是在家吃火锅。买
包底料、买点菜，一家人花几
十元就能吃上一顿丰盛的鸳
鸯火锅。”市民陈琳说，天冷
在 家 “ 打 边 炉 ” 方 便 又 实
惠。随后，记者来到城中区
桂中菜市的肉类区，许多市
民正在采购牛肉。“最近牛杂
卖得很好。昨天有个顾客早
早就来买了 4 斤多。”摊主韦
美娟说，牛脊背肉和雪花肉来
晚了就没有了。在市场的羊
肉摊，案台上的羊排、羊腿
肉摆得整整齐齐。“适合涮火
锅的羊肉 38 元/斤，这两天来
买的人也变多了。”摊主表
示，一般羊肉在立冬后价格会
有所上涨。


