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“刘大哥讲话，理太偏。”人还没进
门，就听见热闹而熟悉的豫剧唱腔。这
里就是位于西流湖畔的慈济养老院。

8 月 22 日下午，记者来到这家民办
养老机构。楼前不大的空地上，金水
区“党群连心艺术团”的志愿者们正在
吹拉弹唱演出豫剧。而旁边的老人们
或坐在凳子上，或坐在轮椅里，兴奋地
观看着并不时报以掌声。这家养老院
规模不大，由于费用相对较低，入住率
较高，130 张床位住了近 100 人。硬件
设施虽比不上大型养老院，服务人员

大都是 40、50 人员，但看着她们推着轮
椅，还和老人小声说着什么，也显得很
温馨。办公室和餐厅虽然简陋一点，
但干净整洁。有一点美中不足，就是
老年人住的走廊和房间有异味，好像
空气流通不畅，这是需要他们努力改
进的。该院负责人职俊红女士介绍
说，这个养老院是 2012 年建成的，他们
将中国传统医学保健融入老人生活护
理体系，将中华文化融入老年人心理、
生命关怀体系，让老人在爱的氛围中
幸福生活。

8 月 22 日下午，夕阳红记者团成员
到西流湖慈济养老院“暗访”。一走进
养老院的大门，院中景色格外温馨：金
水区党群连心艺术团正在演出，演员唱
得字正腔圆，老人们听得聚精会神。加
上具有专业水平的乐队，每曲唱罢，掌
声笑声不断。

走进大楼，走廊两侧坐满了老人，
可能是怕晒的缘故，没坐在院子里，但
也听得津津有味。走进老人们的居室，
都是两人间，只是根据自理能力和收费
标准，有的配有卫生间，有的是公用卫

生间。询问工作人员，养老院现住着近
百位老人，院里不断强化和细化老人养
护、老人大学、康复保健、营养食疗的职
能，让老人在爱的氛围中幸福生活。

通过查访，养老院在日常工作中也
会遇到一些问题：如主食的花样、菜品
的精细、卫生如何满足老人们的需求。
老人们中出现浪费、不讲卫生、吵架、骂
人等不文明现象等。养老院会召开民
主生活会，及时改进自身工作，适时引
导、规劝老人们的不文明行为。共同营
造一个和睦的氛围、温馨的家。

熏风入夏，
满地绿树叶展华，
一日不见，
便遮蔽了红墙绿瓦。
亭台楼榭，
绿荫下水波万点，
凉风入怀飒，
看海棠绽粉、石榴浓红、片片彩云撒。
黄口燕雀初学语，
新蝉试声杨柳榻，
骤雨随风过，玉珠点点荷盘撒。

都说是人生百年命，
有几个能如期到达？
把握眼前的良辰美景，
享受生命的云烟年华，
呼朋唤友笑临水，
酌酒向天歌花下，
酩酊大醉驾日月，
走也随它，
停也随它，
一日生命在，
一日云水涯。

退休，这是一件多么令人神往的事
情！在忙碌的工作时，我是多么渴望能
有一天停下来，这一天终于在去年 7 月
得以实现。

然而，所有的事情都并非如你当
初所想那么美好，如何过好退休后的
生活还真是需要说道说道。因为没有
了约束，你就会随心所欲，从繁忙的
工作到无所事事，你的机体适应不
了，第一个反应是以前倒头就睡的睡
眠出了问题，你失眠了，失眠导致身
体各方面的不适，长此下去身体就会
出现问题。所以，每天必须给自己安
排各种活动，来消耗你的体能，获得
良好的睡眠。

时下，老年痴呆似乎也成了常见
病，这个病绝非突然发生，那么如何预
防就是我们需要做的。所以退休后的

你依然要经常使用你的大脑，人脑也跟
机器一样，如果长期不运转就会生锈，
如果等到大脑完全不听使唤了，那就真
的“杯具”了。锻炼脑子的方法有很多
种，弹琴、画画、写字、打毛衣、做手工、
学外语、写作等，老年朋友根据自己的
爱好赶紧让脑子转起来吧。

肥胖是导致很多疾病的根源，如何
保持体重也是退休后需要注意的重要
问题，任何事情都讲究平衡，人体也是
如此，当你离开了繁忙的工作，你的饮
食量也要减下来，否则，退休后导致肥
胖就成为必然，如果你想保持好的身
材，一定记着减少输入量。

以上是退休一年来我对养生的一
点体会，重点就是身体、脑子动起来，管
住自己的嘴，相信退休后的你依然会保
持那份美丽和自信，优雅地老去。

我是一名“老插”，于1969年1月和
6个女同学一起到罗山县楠杆公社张岗
大队插队。1970 年的春节是在生产队
过的，成了我永生难忘的记忆。

记得大年三十那天一大早，我们步
行了 8 里路到镇上买来红纸，找会计要
了毛笔和墨汁，准备写一些春联送给社
员。因为在家谁也没有写过春联，大家
商量了一下，决定先写一副试试。于是
嘉征写上下联“四海翻腾云水怒，五洲
震荡风雷激”，我写横批“形势大好”。
谁知春联写好了一副，送谁谁不要，队
里人说女子写的春联不吉利。搞得我

们哭笑不得，“送温暖”活动只好取消。
大年初一那天，全队都在晒谷场上

集合。大家先是吃忆苦饭，再唱《天上布
满星》，几分钟后联欢开始了。我们先表
演我编写的快板：“去年春节跑回家，只
因思想改造差；今年春节这里过，改造思
想决心大……”我们才说完第一句，竟然
获得了热烈的掌声。热闹还在后头。胡
桂兰和赵瑞玲的表演唱《老两口学毛
选》从上场到结束笑声不断。原来胡桂
兰扮演老婆，头上顶着一块花毛巾，而赵
瑞玲扮演老头，嘴唇上粘着棉花。她俩
一上台，人们就笑得前仰后合……

近 期 ，很 多 人 反
映，伏牛路世纪联华旁
的儿童公园内，乒乓球
场地都不能用了。8月
20日，记者实地调查发
现，健身场地内有 4 张
乒乓球桌，其中有两张
已彻底报废，另外两张
也伤痕累累。另外还
有一个跑步机也断了
一条胳膊。中原区绿
化管理所一位姓虞的
师傅表示，目前领导出
去开会，将把这个情况
汇报一下，尽快把健身
器材维修好。

夕阳红记者团 常岭养老院里笑声多

共同营造温馨之家 夕阳红记者团 郭韶光

夕阳红记者团 郝小斌

■记者风采

夏日词声

■老年养生

退休一年话养生 夕阳红记者团 高敏

■知青岁月

“老插”过年 夕阳红记者团 霍淑珍
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