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□晚报记者 张璇/文 赵克/图

本报讯 谁说用电脑是年轻人的专利，老年人学起电脑
来兴致也很高。一个月前，本报的暖巢行动让一些老人免费
进行了电脑培训。昨日，22名老人“毕业”了。

昨日上午，在文化路与任砦北街交叉口附近的汇元大厦
619室，十几名“爷爷奶奶”级学员围坐在电脑前认真地听课。

“写完后点击发送就可以了。”教电脑的刘春颖老师正在耐心
地讲解怎样收发电子邮件。“现在我自己也能用电脑了。”63岁
的铁秀琴老人有些自豪地说，“这个QQ号是我自己申请的，邮
箱也激活了。儿子说我现在成时髦妈妈了。”

在学员中，年龄最小的 53 岁，最大的徐德渠老人已 78
岁。这些老人不仅都有自己的QQ号码，还能用拼音打字上网
聊天，收发邮件，而且大家最大的收获是认识了很多朋友。

负责人赵先生说，由于地方有限，只安排了22名老人前来
上课。“我们还会再办一期，联系电话是63833660。”

此外，市中医院博爱眼科还愿意为老人们免费做眼部检
查，报名电话是67978111。

□晚报记者 王菁 通讯员 许延辉 王燕生

本报讯 2008 年十一黄金周从 9 月 26 日
起至10月5日止，共计10天。记者昨日从郑州
铁路局获悉，该局十一黄金周旅客运输方案出
台：将增开旅游专列3对、直通临客4对、管内临
客 4对；延长现有直通客车 1对，延长现有管局
属客车2对。

据铁路部门预测，十一黄金周期间，客流
将以旅游流和探亲流为主，主要集中于主干
线、大中城市间和大城市至旅游城市间。郑

州、洛阳、新乡、开封、商丘、南阳等地是该局
节日运输的重点城市。全局预计将发送旅客
235 万人左右，比去年同期增长 5%，其中发送
直通旅客 117 万人，同比增长 10%。客流高峰
日为 9月 29日和 10月 5日，最高日旅客发送量
将达29万人。

郑铁局计划加开郑州—张家界、洛阳—桂
林北—南宁、长治—南京的旅游专列，洛阳、郑
州—北京西 L102/1 次直通临客，郑州—天津
L396/7 、L398/5次直通临客，郑州—广州L31/2
次直通临客，郑州—长沙L43/4次直通临客，新

乡—安阳A306次、安阳—许昌A307次、许昌—
新乡 A308 次管内临客，郑州—商丘 A318/7 次
管内临客，洛阳—郑州A320/19次管内临客；郑
州—杭州 K658/5、K657/6 次延长至宁波，南阳
—新乡N302次延至安阳；同时增开安阳—新乡
N313 次，南阳—洛阳 4732/3 次改为邓州—郑
州—洛阳间运行。

铁路部门还提醒广大旅客，以上客车的开
行日期、车次以各有关车站公告为准。为方便旅
客购票，郑铁局采取增开售票窗口、动态调整票
额、延长售票时间的措施，尽量方便旅客购票。

昨天“秋分”到了
饮食上要“少辛增酸”

□晚报记者 马燕

本报讯 “立秋”节气已过了一个多
月，由于没有强冷空气活动，郑州至今还在
秋天的大门外晃悠。昨日“秋分”，白天暖
空气还不肯走，夜间冷空气又来“争天下”，
看样子本周郑州有望迈入秋天的门槛。昨
夜起到今天，郑州将刮起 5 级左右的东北
风，气温也会明显下降。

昨夜到今天郑州大幅降温
昨天，预报的温度并不高，但不少市民

却明显感觉到闷热难耐。“这是暖空气在郑
州上空不肯离开，冷空气没及时赶到造成
的。”昨天下午，市气象台工作人员说，由于
雨水没下来，气温明显比前两天高。“中午
12时36分，最高温度爬上了29.4℃。”

昨夜到今天，郑州阴转阵雨或小雨，东
北风 3级，后半夜起逐渐加大到 5级左右。
最低温度 20℃到 21℃，最高温度 23℃到
24℃。“预计此次从北方来的冷空气不仅在
郑州，在全省也会自北向南先后刮起4到5
级的东北风。”省气象台有关专家介绍，这
次大风降温主要是受华北南下强冷空气影
响。并提醒市民，注意防范强冷空气带来
的不便，还要预防感冒。

秋分前后饮食上“少辛增酸”
昨天是农历二十四节气的“秋分”。这

一天里太阳直射赤道，形成昼夜等长。有关
专家提醒，该节气的到来，气温降低的速度将
明显加快，要特别注意胃部保暖，饮食应以
温、软、淡、素、鲜为宜，做到定时定量，少食多
餐，不吃过冷、过烫、过硬、过辣、过黏的食物。

有关营养专家认为，“秋分”前后应多
食芝麻、核桃、糯米、蜂蜜、乳品、雪梨、甘蔗
等，起到滋阴润肺养血的作用。因气候干
燥，应遵守“少辛增酸”的原则。还要多喝开
水、淡茶、豆浆、乳制品、果汁饮料等。老年
胃弱的人，晨起多喝粥，如百合莲子粥、银耳
冰糖糯米粥、黑芝麻粥等。另外，该季节天
高气爽，是开展各种运动锻炼的好时机，不
妨多参与登山、慢跑、散步、打球等运动。

郑州铁路局十一黄金周旅客运输方案出台

十一增开3对旅游专列


