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夕晖夕晖

春节和国庆节分别是上下半年
最重要的节日，两者都有很明显的辨
识度。春节的主题是“家”，家家户户
团圆，亲友间互相拜年；国庆节的主
题是“国”，集体庆祝活动居多。在我
们学生时代，都会有全校国庆汇演。
我就曾登台许多次，表演过诗朗诵、
参加过大合唱。

遥想 20 世纪 80 年代，大城市的
国庆夜，热闹程度不逊于除夕夜，因
为当晚往往会有大型焰火表演。尤
其 1984 年正逢国庆 35 周年，国庆夜
各地烟花表演规模大多创下了历史
记录。

记得那天刚吃完晚饭，我们全家
早早就跑上楼顶。当时我们住的楼
房一共才五层楼，我家住三楼。在此
之前，我一次也没上过楼顶。

登上楼顶之后，眼前豁然开朗，
宽阔的江面就在眼前。虽然只有五
层楼，视野却能覆盖一大片，的确是
观看烟花的绝佳地点。

楼顶上陆陆续续上来许多邻居，
有的不认识，有的虽然认识，很长日

子没见面了。烟花开始燃放了，随着
一阵阵炮声，天空中异彩纷呈，时而
漫天鲜花、时而成群的鱼儿遨游天际
……以前这样大规模的烟花燃放活
动，老一辈人只在电影纪录片里看到
过，如今亲眼所见，他们也和孩子一
样充满了好奇，目不转睛。

到了晚上 10 点钟，烟花表演结
束，大家纷纷下楼。几天后，语文老
师布置作文写观看烟花感受。

那次看烟花，让我对住顶楼产生
了一些向往。后来我结婚买了位于
江边的一套顶楼两居室，住进去后冬
冷夏热，没少被妻子埋怨。不过国庆
上楼顶看过几次烟花，重温了当年的
美好感受，也算有所值。

近 几 年 ，燃 放 烟 花 不 太 流 行
了，改成了灯光秀。最先只是展现
绚丽的色彩，渐渐地，三维效果越
来越出色，像在看一部以夜色为幕
布的 3D 立体大片。比起放烟花，
灯光秀的技术升级更为直观和震
撼，能清晰地反映整个国家日新月
异、蒸蒸日上的精神风貌。

楼顶上的国庆夜
■阿紫
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老人们健身的方式多种多样，
有的喜欢打太极拳，有的喜欢慢跑，
而我家老爸却有着自己的爱好——
放风筝。

这个时节，风速缓慢均匀，风力
柔和，这是放风筝的绝好季节。每
天早上只要天气晴朗，老爸矫健的
身影就会出现在我家附近的公园
里。老爸每次出门放风筝至少要带
上 3-5 个不同类别的风筝，根据风
力情况挑选最适合放飞的。老爸自
豪地说：“虽然放风筝只有拉线、放
线、压线几个基本动作，看似简单，
其实里边学问很大呢。同样一个风
筝，遇到会放风筝的人，它可以自由
地在蓝天翱翔，如果遇到不会放风
筝的人，风筝即使上了天也免不了
栽跟头。”年过七旬的老爸在公园里
放风筝时一会儿来回小跑，一会儿
收线放线，一会儿仰起身子，一会儿
俯下身躯，老爸的风筝在风筝场上
永远是人们瞩目的焦点。老爸似乎
忘记了自己是一个老人，他的心随
着风筝飞翔。

老爸是从三年前开始放风筝
的。那时，老爸患有颈椎病和神经

衰弱，容易疲劳，睡眠质量不好，常
有头痛等病症。医生推荐他“放风
筝”这种保健方式，老爸抱着姑且一
试的心态，弄了几只风筝来玩。放
风筝时需要放线收线，前顾后仰，时
跑时行，时缓时急，张弛相间，有动
有静，手、脑、眼三者协调并用，人的
机体各部位也都在不停地运动。每
当风筝在高空随风飘忽，上下翻飞，
左右摇曳，为使风筝保持稳定，大脑
还必须反应敏捷，正确判断，及时调
整。这些运动能使身体的相关部位
得到充分的舒展，对健身很有好
处。坚持一段时间之后，老爸的颈
椎病大有缓解。

玩了好几年风筝的老爸，收获
可以说是满满的，耳不聋眼也不
花了，多年前的颈椎已经基本不
犯病了，精神矍铄，面色红润，神
经衰弱也基本痊愈。他这副好身
体全得益于风筝疗法。每年春暖
花开的日子，老爸常常带上自己
做的风筝，走出家门到郊外亲手
将其放飞。风筝起飞的那一刻，
也是梦想飞翔的时刻，抒发不一
样的晚年情怀。

风筝疗法
■ 黎洁

在信宜市梅岗公园的山顶
上，每天早上八九点钟，便会响
起一阵阵嘹亮的合唱，歌声悠
扬，随风飘送，让游人驻足，侧耳
倾听。那是一群以退休教师为
主，老干部、老同志共展歌喉唱
出的“夕阳好声音”，他们以满腔
热情歌唱蒸蒸日上的伟大祖国，
唱红幸福快乐的夕阳生活。

梅岗歌坛，风雨历程十多
年，她一路走来，从简陋的棚
寮，蝶变成当下的公益挂牌歌
坛，歌友们抑制不住内心深处
的激动，交口称赞“有了王局的
加入，我们的队伍更有活力和
凝聚力了。”他们口中所说的

“王局”，是今年退休不久的信
宜市老干部王崇宁。“退休，只
是换了个工作生活的地方，咱
永远都是人民的公仆”，面对歌
友们的赞扬，王局总是这样乐
呵呵地应答。融入歌坛生活，
他用辛勤无私诠释着“公仆”精
神。

情系歌坛谱新章
以往的梅岗歌坛，歌友们三

五知己相约而往，手抄词曲同声
高歌，经典老歌与流行歌曲兼收
轮唱，展现时代风采；王局加入
梅岗歌坛后，他以饱满的热情，
反复斟酌，数度增删，创作了词

曲《相约梅岗歌坛》，“歌坛是我
第二课堂，令人身心向往，唱出
活力，唱出健康，唱红夕阳”，这
首为歌坛量身定做的歌曲，旋律
轻快，朗朗上口，一经歌友们在
歌坛唱出，旋即受到热捧，火热
传唱，几天时间，点击量就接近
两万，充分展示了草根文化的精
神魅力。此后王局还乘兴创作
了词曲《我劳动我快乐》，歌曲催
人奋进，积极向上，洋溢着满满
的正能量。

歌坛夕阳分外红
唱经典歌曲，讲红色故事，颂

扬美好生活，为拓宽歌友们的视

野，更好地体验、宣传创文创卫的
丰硕成果，王局积极组织策划歌
坛采风活动，带领歌友们深入到
信宜扶参、安莪、怀乡等地参观

“红色基地”，到前排双合村参观
新农村建设的美景，所到之处，歌
友们重温先辈们可歌可泣的英雄
事迹，倾情演唱经典红歌致敬革
命先烈；《谁不说俺家乡好》《我和
我 的 祖 国》《在 希 望 的 田 野
上》……一首首旋律优美的乐曲
传递着歌友们对社会主义新农村
建设巨大成就的纵情讴歌。

“老牛亦解韶光贵，不待扬
鞭自奋蹄”，衷心祝愿歌友们醉
心歌坛，桑榆夕阳，为霞满天。

一展歌喉唱出“夕阳好声音”
■谢秀凤
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人到老年，选择一双舒适的鞋子十分重要。
为老年人买鞋，可以从以下几方面进行选购。

合脚：不少子女在给老年人买鞋的时候，总
是喜欢凭着经验购买，其实这是一种误区。为老
年人选购鞋子，一定要穿上多走一走，这样才能
充分感受鞋子是否合脚。建议脚趾前留出一点
空间，即便出现脚胀的情况，也不会有挤脚的感
觉。

防滑：橡胶是所有材料中防滑性能较好的，
以天然橡胶为首选。此外，选择鞋底沟纹深且多
的鞋子，既不容易卡砂石，还能帮助排水。宜选
择鞋底向左右两边延伸，并在边缘处设计为开口
的款式。穿这样的鞋子在雨天外出，也不会感觉
太滑。

支撑：老年人很容易出现足弓塌陷等问题，
鞋跟处和鞋垫足弓处要有足够的支撑才行。如
果鞋子后面的支撑不够，走路容易崴脚。建议试
穿鞋子的时候，将脚部左右翻一翻，测试一下鞋子
的稳定性。如果脚踝部分很容易翻过去，建议不
要购买。

透气：鞋的透气性要好，这样，老年人穿上
才会更舒服，并且减少脚臭、滋生细菌的可能
性。 （李一岩）

老人选鞋注意事项

健康与生活

■记者 周燕红

本报讯 9 月 28 日，市教育局
有关领导做客“民声热线”直播节
目，倾听市民的心声和关切，主动
回应教育话题。不少市民拨通节
目热线，咨询了广大师生家长都
关心的教育问题，并得到了该局
领导的详细作答。

问：我市中考改革从哪一年
开始实施，改革后，各科总分及所
占比例有何不同，中考体育考试
有何变化？

答：从 2020 年入学的初中
一年级新生开始 （即 2023 年毕
业），我市将全面实施高中阶段
学校考试招生制度改革。语文、
数 学 、 英 语 （含 英 语 听 说 考

试）、道德与法治、历史、物理
（含实验操作）、化学（含实验操
作）、生物 （含实验操作）、地
理、体育与健康、音乐、美术、
信息技术等 13 个科目作为开考
科目，防止群体性偏科，促进学
生全面发展。原英语中的听力部
分，变为听说考试。

改革前，考试科目为语文、
数学、英语、物理、化学、思想
品德（按单科满分的60%计入总
分）、历史 （按科目满分的 50%
计入总分）、地理 （按科目满分
的 30%计入总分）、生物 （按科
目满分的 30%计入总分）、体育
与健康（按科目满分的60%计入
总分），总分为790分。

改革后，各科目及分值为：
语文 120 分，数学 120 分，英语
120分（含听说30分），物理100
分 （含实验操作 10 分），化学
100 分 （含实验操作 10 分），历
史 90 分 （按科目满分的 90%计
入总分），道德与法治 80分 （按
科目满分的 80%计入总分），体

育与健康 70 分 （按科目满分的
70%计入总分），总分为 800 分。
生物 （含实验操作）、地理、音
乐、美术、信息技术 5个科目不
计入总分，以等级形式呈现，并
纳入高中阶段学校录取条件。

改革后，将“男子 1000米（女
子 800 米）或游泳”作为必考项
目，加选择体能及运动技能各一
项进行现场考试，同时将《国家学
生体质健康标准》纳入考核范围，
具体方案由市另行制定。

问：高考综合改革后，高考制
度有哪些变化？

答：一是考试科目组合有变
化。之前的高考考试招生分为
文、理科两大类，科目设置为“3+
文科综合或理科综合”。高考综
合改革后，不分文理科，科目设置
实行“3+1+2”的组合方式。其
中：“3”为全国统一高考的语文、
数学、外语，且数学不分文、理，

“1”由考生在物理、历史 2 门科目
中选择 1 门，“2”由考生在思想政
治、地理、化学、生物学 4 门科目

中选择 2 门。
二是计分方式有变化。之前

的高考考生总成绩 750 分，语文、
数学、外语 3 门各 150 分，“文科
综合”、“理科综合”各 300 分，均
是直接采用卷面分。高考综合改
革后，考生总成绩 750 分，语文、
数学、外语 3 门各 150 分，3 门选
择性考试科目各 100 分（物理、历
史 2 门直接使用卷面分，思想政
治、地理、化学、生物学 4 门采用
等级分）。

三是招生录取模式有变化。
之前的高考是由招生学校依据考
生的高考总成绩择优录取考生。
高考综合改革后，即2021 年起夏
季高考实行“两依据一参考”的招
生录取模式，即由招生学校依据
统一高考成绩和高中学业水平选
择性考试科目成绩，参考学生的
综合素质评价择优录取考生。

四是投档录取模式有变化。
之前的高考志愿设置是以一所学
校为一个志愿单位，每所学校下
可以填 6 个专业志愿和一个是否

服从专业调剂选项。高考综合改
革后，夏季高考招生按照“院校专
业组”方式实行平行志愿投档，一
所院校有若干个院校专业组，每
一个院校专业组由若干个专业组
成，同一个院校专业组内的所有
专业的选考科目要求相同，志愿
填报及投档以“院校专业组”为单
位。

问：普通高中毕业证书已遗
失，如何办理学历证明书？

答：普通高中毕业证书已遗
失，按政策无法补发毕业证书，可
以办理学历证明书，与高中毕业
证同等效力。办理过程：回原毕
业学校教务处申请，查询档案确
认后，再到市教育局高中科验核
盖章。

如果原学校已经停办，如果原
校地址继续开办其他学段的学校
或已搬迁到其他地方办学，到该校
教务处查询档案确认后，再到市教
育局高中科验核盖章。如果原校
址不再办学校，即直接到市教育局
高中科查询档案确认后办理。

■记者 梁雪玲 通讯员 张亚培 李新胜

本报讯 9月20日，茂名石化应急救援
中心陈远迎给退休职工叶阿伯来电了解
情况。“再次感谢你们，为我们解决了大难
题，蜂窝没有再出现了，你们真是我们社
区居民的贴心人。”听到叶阿伯的话，陈远
迎放下心来，并叮嘱如果有问题可以再联
系处理。

原来，9月12日下午，家住广东省茂名
市某小区的茂名石化公司退休职工叶阿
伯给茂名石化应急救援中心打来求助电
话，请求中心派人将其住宅窗台下的一个
大马蜂窝摘除，以了却他多日的担忧。

应急救援中心所辖乙烯中队值班队
干李欣竞闻令而动，立即派救援一班班长
陈远迎带领本班杨志杰、吴杰君执行“除
巢”任务，“除巢”行动组奉命携带防护装
备和除巢器具驾驶皮卡车前往处置。

抵达目的地，三人与在小区门岗焦
急等待的叶阿伯进行了简单对接。阿伯
家紧邻门岗，进入小区，便可望见他家
三楼窗台下空调外机的底部赫然挂着一
个硕大的马蜂窝，大如篮球，蜂窝已将
一侧三角支架包裹的严严实实。叶阿伯
反映，今年七月初发现马蜂在此筑窝，
当时蜂窝只有鸡蛋大小，是楼下邻居发
现告知他才注意到，后来蜂窝“越长越
大”，经多方求助无果，问题始终得不到
解决。正当他一筹莫展之时，一位老友
得知他的困惑，提醒他不妨求助公司的
应急救援中心帮忙处理。就这样，叶阿
伯抱着试一试的态度拨通了应急救援中
心的电话。

听了叶阿伯的讲述，陈班长笑着安
慰道：“阿伯，您别急，对于我们来讲，
这是小事一桩，我们来了，一定会帮您
解决问题，您就放心吧！”说罢，陈班长
麻利地将自己全副武装，在队友的协助
和监护下，他借助登高梯攀上二楼住户
的窗台，仰头挂好安全带，然后开始

“摘巢”作业。只见陈班长动作娴熟，潇
洒自如地将蜂窝连“锅”端掉，收入

“囊”中，为了不留后患，陈班长将蜂窝
断面留痕清除干净，并将那些侥幸逃脱
又寻迹而来自投罗网的黄蜂以霹雳手段
做了扁平化处理，彻底消除了叶阿伯的
后顾之忧。

“除巢”行动组出色地完成了“除巢”
任务，博得了叶阿伯及在场群众的连连称
赞和阵阵掌声。陈班长三人经再三观察，
确认善后工作到位且平安无事，然后与叶
阿伯道别，带着“战利品”凯旋而归。

市教育局有关领导做客“民声热线”节目时提醒：

考生需留意中考高考改革变化

■茂名日报社全媒体记者 彭文彦

本报讯 为弘扬中华民族尊老敬
老爱老传统美德，在重阳节来临之
际，茂名市千里眼镜店工作人员走进
茂南区三和养老公寓开展关爱老人
活动，为近 60 名老人进行免费验光
配镜。

千里眼镜店的工作人员携带专
业的验光仪器，为每位老人进行视力
检测，详细询问老人的视力健康状况
及平时遇到视力方面的问题。根据
老人的验光结果精准为每名老人免
费配发一副老花眼镜，同时还耐心地
告诉老人们平时健康用眼的方法和

护眼知识，受到了老人们的一致好
评、点赞。

据了解，茂名市千里眼镜店致力
公益事业，先后多次组织开展关爱老
人、关爱留守儿童、关爱困难群众等
活动，主动承担社会责任，竭诚奉献
爱心力量，受到群众广泛赞誉。

千里眼镜店相关负责人表示，
千里眼镜公益活动会一直坚持做下
去。尊老爱幼是中华民族的优良传
统，本次走进养老院开展关爱老人
活动，旨在倡导尊老敬老爱老，并
鼓励更多人参与到活动中来，传递
社会正能量，用爱心与善意，创造
无限温暖。

千里眼镜店开展亲老敬老爱心活动

为近60名老人免费验光配镜

茂名石化应急救援中心

为民解忧办实事


