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传递知识与爱心
老年大学的教育风采

株洲晚报老年大学以其多样化

的课程设置和专业的师资力量，成为

株洲市老年教育的典范。在这里，不

仅有知识的传递，更有爱心的播撒。

在过去五年中，学校创新“课堂+户

外”方式，推出手机摄影实拍课、国画

写生、声乐工厂等多门趣味课程，开

展了近 2 万场教学活动和公益活动，

服务超过 20万人次。

近年来，学校还聚焦全民终身学

习，常态化开展各类社区教育活动，

精心打造了幸福学堂、家长学校、养

老志愿者之家、健康驿站、青少年成

长中心、专家讲堂、技能培训实践站 7

大 品 牌“。 我 们 不 只 是 在 做 老 年 教

育，更是在传递爱与关怀，探索老龄

化社会背景下全新的养老服务模式，

助 力 我 市 老 年 人 幸 福 指 数 不 断 提

升。”株洲晚报老年大学的负责人表

达了学校的公益理念。学校通过与

社会各界的紧密合作，开展了一系列

丰富多彩的公益活动，让学员们实现

老有所学，学有所成，成有所乐，乐有

所为的价值。

在社区党群服务中心，老年大学

的学员们化身为志愿者，他们或在教

孩子们学书法，或在为社区居民讲解

国画的奥妙。这些活动不仅丰富了

社区居民的文化生活，也让老年学员

们感受到了“老有所为”的快乐。

五 年 来 ，株 洲 晚 报 老 年 大 学 以

其卓越的教学成果和社会贡献，荣

获了湖南省全民终身学习项目、湖

南省潇湘文化阵地、株洲市十佳社

会服务项目等多项荣誉。并于 2024

年被列为湖南省爱晚老年学校，成

为湖南省民生工程，这些荣誉不仅

是对学校工作的肯定，更是对老年

教育价值的认可。

开学第一周，是银发学子们的秋

日序章。让我们期待，在这个充满希

望的新学期，他们将创造更多的精彩

和可能。

晚报老年大学周记
株洲晚报融媒体记者/谢嘉 文/图

退休不褪色
本学期开设40门课程

开学第一周，株洲晚报老年大学已迎来 500 余名学员，

处处洋溢着活力与热情。这所自 2019 年创办的老年大学，

不仅为银发学子们提供了一个学习的平台，更是他们社交

和展示自我的舞台。

“在这里，我找到了退休后的新乐趣。”一位学习书法的

学员分享道。他曾是一位工程师，退休后通过老年大学的

课程，找到书法的魅力。“老师非常专业，同学们也很热情，

这里就像一个大家庭。”

“我们的目标是让每一位学员都能在这里找到属于自

己的舞台。”株洲晚报老年大学的相关负责人表示。她认

为，老年大学不仅是一个教学的地方，更是一个充满爱和关

怀的社区。“看到学员们在舞台上自信地表演，是我们最大

的满足。”

在株洲晚报老年大学，有一支由 25 名专业教师组成的

强大师资队伍。他们中，有 10 人拥有副高以上的职称，大

部分老师还担任着市级协会会长、副会长等职务。这些老

师不仅具备 25 年以上的教学经验，更有着对老年教育事业

的无限热忱。

据悉，株洲晚报老年大学本学期设有合唱、声乐、乐理、

排舞、秧歌舞、形体舞、新疆舞、民族古典舞、舞韵瑜伽、手机

摄影、电子琴、葫芦丝、古筝、太极、拍摄剪辑、朗诵、二胡、形

体礼仪、旗袍仪态、短视频制作、戏曲、书法、国画等 40 门课

程，满足了不同学员的学习需求（具体课程时间请扫描株洲

晚报老年大学微信公众号）。

秋风送爽，株洲

晚报老年大学迎来了新学

期的开学季。在这里，每一位

学员都是充满活力，银发学子们

用热情和智慧书写着属于自己的

不老传说。让我们一起走进这个

充满魅力的学习殿堂，感受老

年朋友们开学第一周的学

习热情和生活态度。
阳光音乐舞蹈

老年生活的多彩课堂

在上周一下午 2 时的合唱班教室里，阳光透过窗户洒

下，金色的光芒与学员们脸上的笑容交相辉映。这里，一群

热爱音乐的老年人正用他们的热情，唱响生命的赞歌。

李新平，一位毕业于湖南师范大学音乐教育专业的音

乐高级教师，同时也是音乐学科带头人，她将自己对音乐的

热爱传递给了每一位学员。“来，我们再来一遍‘我和我的祖

国’，注意气息的控制，情感的投入。”在她的指挥下，学员们

紧随其后，嘹亮的歌声在教室里回荡。

在这里，年龄不是界限，共同的热爱和对美好生活的追

求是他们共同的语言。

转眼到了上周四，形体礼仪班的学员们在湘江风光带

沐浴着阳光，开始了他们的课程。美国认证协会 ACI 注册

国际高级礼仪培训师，国资委中国人才委员会注册高级礼

仪培训师李天天，正带领着学员们练习着优雅的舞步。尽

管他们的动作不如年轻人那般矫健，但每一个转身，每一个

手势，都透露出从容和优雅。

“保持微笑，抬头挺胸，让我们的每一个动作都充满自

信。”李老师鼓励着大家。在这里，每一位学员都是主角，每

一次尝试，每一次进步，都是对自我挑战的胜利。

株洲晚报

老年大学

微信公众号

▲

▲秧歌舞班
▲形体礼仪班

▲新疆舞班

▲电子琴班

▲书法班
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【现象】营养早餐仍存在认知误区

一顿营养均衡符合需求的早餐，对于孩子健康

成长来说至关重要。

《长三角地区学生营养早餐倡议白皮书》主要内

容包括营养早餐对学生的重要性、当前学生营养早

餐消费现状、早餐市场品牌竞争格局、学生营养早餐

倡议及发展建议等，这是针对上海、南京、杭州、宁波

等长三角地区 6～12岁儿童的早餐食用情况，历时近

一年时间调查生成的智库产品，旨在了解该地区家

长对孩子营养早餐的认知状况和重视程度，并集合

权威专家意见，提出有针对性的营养早餐解决方案。

孩子健康成长是家长们最关注的问题。《长三角

地区学生营养早餐倡议白皮书》显示，超过八成的家

长们期望孩子能健康成长，70%以上的家长期望孩子

能长得更高、抵抗力更强、变得更聪明。

家长深刻意识到营养早餐对儿童健康成长的重

要性，对理想早餐的需求度高，愿意支付当前早餐一

倍的高溢价。70.8%的家长认为理想早餐需要均衡

营养，食物新鲜、食物营养均衡、食物卫生性等健康

营养安全因素，成为主导家长选择早餐的关键指标。

尽管 81.9%的家长认为自己孩子的早餐营养充

足，但调查结果显示，他们的孩子食用能补充维生素

和膳食纤维的蔬菜水果的摄入量依然不足。认为孩

子早餐营养不充足的家长，反馈不充足主要体现在

“食材单一、搭配不均衡，缺少钙、维生素、膳食纤维

等孩子成长必需元素”。不能准备营养充足早餐主

要受限为“家长工作太忙碌、饮食行为惯性或不了解

如何搭配”。

【声音】超过43.6%的中小学生在外面吃早餐

“我觉得我家的营养搭配还是挺均衡的，但是有

些我们认为有营养等食物，孩子并不喜欢吃，他每天

就吃一个蛋白、一片面包，准备好的谷薯类不吃。”天

元区一名家长李女士介绍，5 岁的孩子正在读大班，

虽然幼儿园安排了早餐，但为了让孩子吃得更营养、

更健康，她每天早上 6 点半就得起床，为孩子准备早

餐，一般会有主食、鸡蛋、水果、牛奶，“但孩子可能起

得早，一般吃得很少”。

为了尽量培养孩子规律就餐、自主进食，家长罗

女士尽可能会在家给孩子提供早餐。“即便是前一晚

买的面包，也尽量在家吃。”她说，“一家三口一起吃

早餐，一起上班，开启元气满满的一天。”

刘女士为了给孩子准备营养健康等早餐，会在

周末做好一周的面包、馒头等，她认为，“自己动手做

既保证了食品的健康卫生，也可当作一件亲子手工

活动，培养小孩的动手能力。”

记者走访调查发现，大多数孩子的家长都会为

孩子在家准备早餐，也有一些上班族因为早上时间

紧张，选择让孩子在外就餐，早餐类型主要有包子

类、粉面类、面包类等，这些家长们认为的理想早餐

是“均衡营养、多样食材、新鲜天然、精准补给”。

谭女士和老公是双职工，家里有一对双胞胎女

儿，正在读小学二年级。“为了给孩子保证充足的睡

眠，早餐基本上是在外面买包子、牛奶吃。”谭女士认

为，包子里面有肉、蔬菜，牛奶提供了蛋白质，再在家

里准备一个苹果或者香蕉，也是一份营养的早餐。

《长三角地区学生营养早餐倡议白皮书》显示，

孩子越大选择在外吃早餐比例越高，小学一年级开

始，超过 43.6%的孩子在外面吃早餐。

值得关注的是，一些自认为早餐营养充足的学

生家长，在准备早餐时，尽管乳制品、鸡蛋、各类主

食、谷物类食物的比例高于了整体人群，但能补充维

生素和膳食纤维的蔬菜水果的摄入量依然不足。

这表现出家长们的营养早餐实践能力有待提

高，需要专业人士为这些家长提供专业营养早餐的

相关指导、提供解决方案。

【故事】给“小胖子”做营养的减肥早餐

从《长三角地区学生营养早餐倡议白皮书》中可

以看到，只有 69.8%的学生家长认为孩子的体重正

常，20.1%的家长认为孩子体重超重或肥胖。而不良

的早餐习惯，其实就会对体重产生影响。

这一点让唐成深有感触。“孙子 7 岁多，体重有

32 公斤，肚子上的肉一层又一层。”唐成告诉记者，孙

子虽然不是特别胖，但是有肥胖的趋势，因为他很喜

欢吃米粉、米饭、肉。

为了控制孩子的体重，她每天换着花样给孩子

做营养早餐，尽量选择少油、少盐、低脂、高蛋白的食

物，避免米粉等高热量的食物，同时还搭配运动等方

式，改变孩子的饮食、生活状态。

随着生活方式的改变，家长的过度喂养，过度保

护和孩子过度进食会导致超重和肥胖，孩子挑食、偏

食则会导致体重偏低，都不利于儿童健康成长。

唐成认为，一份早餐应包括谷薯类、蔬菜水果及奶类

和坚果等四类食物中的三类及以上，如果在外吃早餐，要

注重合理搭配，少吃含高盐、高糖和高脂肪的食物。

【建议】用“四个一”模式搭配早餐

为了便于日常应用，浙江工商大学食品与生物

工程学院教授、博士生导师傅玲琳，把学龄儿童平衡

膳食宝塔中的四大类食物实物化到早餐中，建议家

长们采用“四个一”的模式进行早餐的选择和搭配。

“四个一”为一份主食例如杂粮馒头、燕麦粥、水果

麦片、全麦面包、紫薯、红薯、玉米、面条、饼、米线等；一

份优质蛋白质，例如鸡蛋、牛肉、虾肉等；一份蔬菜水

果，即各类新鲜蔬菜和水果；一份奶、豆类及坚果。

有业内人士建议，守护儿童健康成长是需要各

方一起来推进的，营养学家将营养知识转化为实践

方案，并通过易懂的方式普及给家长，来提升家长们

营养早餐实践能力，除了养育孩子的家庭，企业同样

在推动儿童健康成长方面扮演关键角色，可以通过

提供针对性强、适合不同年龄段儿童的产品来让更

多家庭获取营养早餐。

家长给孩子准备的营养早餐。 刘芳 摄

你会如何安排孩子的早餐
《长三角地区学生营养早餐倡议白皮书》发布，营养早餐仍存在认知误区

株洲晚报融媒体记者/刘芳

又到新学期，你会如何安排孩子的早餐？如何让孩子吃得健康又营养？

近日，一份《长三角地区学生营养早餐倡议白皮书》引发社会讨论，其中关于如何准备“一顿营养均衡

符合需求的早餐”，不少家长在认知和实践结果之间存在差距，一份“你认为营养充足的学生早餐”，也依

然有可能存在营养质量不足的情况。【 】


