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■人生感悟

清明节除了祭祖之外， 出门
踏青也是很重要的习俗。 人上了
年纪更容易怀旧和伤感。 放假期
间， 陪父母去踏青， 找回快乐的
心情， 对老年人的身心非常有益。

跟二老一提 ， 他们摇摇头 ：
“踏啥青啊， 咱天天都能看到田里
的庄稼和花草， 有啥看头？” 我笑
笑说： “春风和暖， 现在正是一
年中最美的时候。 咱走出去， 好
好看看花， 看看草， 看看出来游
玩的人， 会觉得心情舒畅， 日子
过起来都有奔头呢！”

得了空， 我带着全家奔向郊
外的田野， 果然是春和景明。 我
指着不远处的杏花： “咱们去赏
花吧！” 母亲笑呵呵地说： “咱家
种过杏树 ， 我对杏花太熟悉了 ，
可没觉出有啥意思来。” “您要学
着换一种眼光、 换一种心情来欣
赏。” 母亲听闻， 仔细瞧着： “还
别说， 这杏花一片片的， 像云彩
一样！” 妻子见我们说笑， 抓拍了
一张照片 。 母亲看了笑眯眯地 ：
“拍得真好， 杏花好看， 人笑得也
好看！” 我打趣说： “人面杏花相
映红嘛！”

父亲也来了兴趣： “咱去看
看梨花吧， 雪白一片， 拍出照片
来也好看。” 到了梨树园， 全家人
一起赏花， 拍照， 玩得不亦乐乎。
忽然， 母亲喊道： “快看头顶上，
有风筝飞上天了！” 我见母亲有兴
致， 说： “妈， 咱也买个风筝来
放放？” 母亲说： “去买吧， 小宝
肯定喜欢放风筝。” 风筝买回来，
父亲、 母亲带着我的儿子一起放，
祖孙不时一同开怀大笑。

回来的路上， 父亲和母亲情
绪大好， 话也多了起来。 母亲说：
“老头子 ， 以后咱也得出来多走
走 ， 散散心 ， 看花看草看美景 ，
还真是不错！”

河北 王国梁

据统计数据显示， 2019 年，
我国 60 周岁以上人口占比达到
18.1%， 正加速步入老年化社会。
其中， 如何让农村留守或独居
老人便利地生活， 是交给社会
的一道难题。 对此 ， 江西省奉
新县赤田镇整合现有资源 ， 办
起 “乐龄中心 ” 。 设置有活动
室 、 学习室 、 娱乐室 、 食堂 、
卫生室等， 让老人们既有交流
之处， 又能按时吃上一日三餐，
如此 “乐龄中心”， 无疑是养老
“及时雨”。

要切实改善农村留守老人
养老问题， 三方面的力量不可
或缺。 首先， 家庭要担负起赡
养和关爱老人的责任 ， 依法履

行对老年人经济上供养 、 生
活上照料和精神上慰藉的义
务 ； 其次 ， 政府要高度重视
社会养老服务体系建设 ， 把
其作为重要民生工程 ， 按照
政府主导 、 社会参与 、 城乡
同步的工作思路 ， 努力打造
以居家养老为基础 、 社区养
老为依托 、 机构养老为补充 、
医养相结合的社会养老服务
体系 ； 第三 ， 社会和志愿者
要广泛开展关爱农村留守老
年人志愿服务 ， 鼓励农村基
层组织组建为老服务志愿者
队伍 ， 为留守老年人提供内
容丰富 、 形式多样 、 符合需
要的志愿服务。

加快推进农村留守老人关
爱帮扶制度， 让他们愉快地安
度晚年， 既是乡村新时代提出
的现实要求， 也是切实解决农
村留守老人老有所养的迫切需
要。 赤田镇乐龄中心实行自我
管理、 自我教育和自我服务，
“自己的事情自己管” “自己
的事情自己做”， 既号准了留
守老人老有所养的脉搏， 又抓
住了乐龄中心自我完善的根
本， 完全符合农村养老事业的
发展现状。

总之， 农村留守老人需要
更多的关爱和体贴 ， 这样的
“乐龄中心” 多多益善！

江苏 孙贵书

朋友多年打拼， 拥有了一家颇具规模
的公司， 他同时也是有名的大忙人。 可最
近我发现他经常晒出和家人一起旅游的照
片， 不禁问： “近来朋友圈的内容怎么丰
富了啊 ， 拍摄水平也不错 。 ” 他笑着说 ：
“我加入了摄影协会 ， 现在正在努力学习
呢！” “咦， 你那么忙， 还有时间玩摄影？”
他认真道： “以后不会了。 之前在公司夜
以继日地加班， 有一天晕倒在办公室。 才
发现身体才是最要紧的 。” 是啊 ， 张弛有
度， 才是生活之道， 人不是 “永动机”， 过
分透支健康和青春， 将来后悔都来不及啊。

毕淑敏曾形象地描述现代人的状态 ：
“像受惊的羚羊一样奔跑不止， 被金钱如财
狼般撵着 ， 是现代文明强加给我们的节
奏。” 被现代生活的激流裹挟着向前， 或为
学业、 或为事业、 或为家庭奔忙， 匆匆脚
步难以停歇， 人生仿佛成了天涯苦旅， 何
从谈起幸福和欢乐？

放慢前行的脚步， 按下人生的暂停键，
让心灵小憩 ， 让灵魂净化 ， 这不是偷懒 ，
而是重新调整状态， 为了更有力量地远行。
累的时候， 可以用心去享受惬意的下午茶，
在美好的清晨去公园听鸟鸣， 读上几本好
书， 陪家人度过愉快的周末， 背上行囊去
饱览祖国大好河山……

“偷得浮生半日闲”。 适时地停下疾行的
脚步， 松弛紧绷的神经， 日子才会过得健
康鲜活， 才能充分感受生活的丰富多彩 。
其实， 这也是人生的大智慧。

江苏 徐新

■退休生活秀
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■养生之道

“我们紧跟党中央 ， 改革开
放奔小康 ， 脱贫攻坚富起来 ，
背负使命创辉煌 。 亲爱的党 ，
百年奋斗 ， 坚强如钢 ， 牢记使
命初心不忘 ， 党的旗帜 ， 永放
光芒……” 湖南省邵阳市大祥
区百春园街道马蹄社区的陈义
庭老人 ， 在家中一边弹琴 ， 一
边 唱 着 自 己 最 新 创 作 的 歌 曲
《站起来富起来强起来 》， 为庆
祝中国共产党成立 100 周年献
上一份贺礼。

陈义庭今年 84 岁， 1957 年
参军入伍， 1960 年加入中国共产
党 ， 1979 年转业回邵阳 ， 1998
年退休。 勤奋好学的他在部队政
治部当干事期间， 他拜文工团团
长为师， 学会谱词曲， 成为部队
小有名气的音乐干事。

“我 1960 年入党， 到现在已
有 61 年党龄。 长期以来， 我深
受党的教育 。 如果没有党的栽
培， 就没有今天的幸福生活。”

早在今年 1 月， 陈义庭就开
始酝酿， 准备七·一前谱写一首
新歌， 纪念中国共产党成立 100
周年。 2 月 25 日， 他收看了全国
脱贫攻坚表彰大会直播， 听了习
近平总书记振奋人心的讲话， 立
即把 “改革开放奔小康， 脱贫攻

坚富起来” 这些字句加入到歌词
中， 进一步丰富了歌曲的内涵。
为了使新歌更趋成熟， 陈义庭前
后已修改了 20 多次。

退休后， 陈义庭的爱好之一
就是唱歌、 写词、 谱曲。 2001 年
7 月， 他原创了第一首歌曲 《伟
大光荣正确的党》， 以此纪念中
国共产党成立 80 周年 。 随后 ，
他相继创作了 27 首歌曲， 有近
20 首是歌颂共产党和伟大祖国
的。 2010 年， 他谱写的 《美丽的
邵阳我的家》， 纪念新宁崀山申
遗成功； 2015 年， 他创作 《我不
是不爱你》， 纪念抗日战争暨反
法西斯战争胜利 70 周年 ； 2020
年的作品 《坚决打赢疫情阻击
战》， 歌颂中国共产党带领中国

人民积极抗击新冠肺炎疫情。 这
些歌曲虽然没有公开发表过， 但
是总被许多歌友们争相试唱。 每
次， 陈老都会将大家录好的歌反
复回放倾听， 再不断修改不足之
处 。 每当有人评价他歌写得真
好， 对他而言都是一种莫大的鼓
舞和鞭策。

为了提高词曲功底， 陈义庭
收集了不少有关党史教育和音乐
创作方面的书籍。 虽然如今老人
年岁已高， 视力下降， 但他仍坚
持拿着放大镜认真阅读， 来了灵
感就立刻伏案创作。 陈老的心愿
是在有生之年能多创作一些歌颂
党的新歌， 出一本属于自己的歌
曲集。

湖南 尹建国 伍洁

八旬老人谱写歌曲颂党恩 清明节
陪父母踏青

农村需要更多的“乐龄中心”


