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■记者手记

先从这面锦旗背后的故事说
起。2021年12月底的一天，一名
女士因房屋租赁合同纠纷来到冬
香好妈妈工作站求助。接到求
助，调解员按照该站党支部书记
张冬香提出的“人民调解为人民”
的服务理念，开始与当事人进行
耐心细致沟通。通过取证、问询
和人性化的调解，在法律工作者
的指导下，这起纠纷最终得到妥
善解决，双方当事人都很滿意。
为了感谢冬香好妈妈工作站志愿
者的贴心服务，求助者用一面红
彤彤的锦旗表达谢意。

诉前调解工作是一门学问，
冬香好妈妈工作站成立以来，把
调解工作当成为群众服务的重
点之一，数十名银发志愿者充分
发挥自己的特长，长期在岗，为
有需求的群众提供援助。张冬
香在实践中针对常见多发的离
婚、继承、抚养、赡养四类案件，
总结出“冷却降温法”“换位思考
法”“双方互夸法”等诸多调解技
巧，为家事审判顺利开展和家事
纠纷最终化解奠定良好基础。
对于家事纠纷，他们以春风化雨
般的温润，让亲人之间冰释前
嫌；对于经济纠纷，他们因势利
导，帮助双方当事人换位思考，

让当事人履行责任……“很多求
助者来时怒目相对，走时握手言
和。”70岁的志愿者祁秀林说。

近年来，这些银发志愿者调
解成功的案例很多，工作站也因
此获得很多荣誉，但这些老人不
满足于已经取得的成绩，仍不断
学习充实自己。祁秀林说，做调
解工作难度很大，需要有敏捷的
思维和专业的知识，志愿者们一
边向书本学习，一边向专业法律
工作者学习，不断充实自己。“遇
到难判断的求助案例，自己得做
到心中有数，我们通过多次参加
调解员讲座，专业知识和调解水
平都有所提高，但仍需要不断进
步。”祁秀林说。记者了解到，工
作站里很多志愿者都有随手记笔
记的好习惯，这些志愿者中有的
已攒了几十本笔记，内容涵盖法
律知识、典型案例、调解技巧等多
个方面。

由于冬香好妈妈工作站调解
成绩出色，山阳区人民法院专门
为该站开设了一间工作室，让其
协助法院做一些诉前调解工作。
自2021年6月该工作室开展工作
以来，累计接案调解家事66起、
非家事115起，解决了人民群众
的难心事、烦心事。记者在采访

时了解到，在该工作室工作的志
愿者共有7名，年龄最大的70岁，
年龄最小的54岁，其中有5名党
员，2名入党积极分子。这7名志
愿者中，有的居住在修武县七贤
镇中铝（云台山）居住区，有的居
住在马村区，他们克服种种困难，
坚持到工作室值班、工作，无怨无
悔。“能尽自己的力量，为需要帮
助的人提供一些帮助，很有成就
感，也体现了我们的价值。”志愿
者杨堂珍说。

退休了，本该享享清福，有人
很难理解，这些志愿者们为什么
还要这么拼？每天苦口婆心、不
辞劳苦、分文不取，究竟是为了
啥？祁秀林曾经为一位年轻女子
调解过一段痛苦的婚姻，经过将
近一个月反反复复的调解，这名
年轻女子最终激动地趴在祁秀林
的肩头失声痛哭。那一刻，祁秀
林如释重负，打心眼儿里为这名
女子高兴，并祝福她走向新的生
活。“当群众的诉求得到解决，她
们会连声道谢，感激不尽。这种
感谢，是对我们辛苦付出的肯定，
对我们来说，这种肯定就是一种
无形的力量，引领着我们不断前
行。”祁秀林的一番话，说出了志
愿者们的心声。

对老年人来说，怎样的生
活状态叫幸福？每个人的衡量
标准不同。有人认为清闲是
福，有人认为子孙绕膝是福，还
有人认为，为社会奉献余热，就
是最大的幸福。

在我市有很多银发志愿
者，他们退休不退岗，在不同的
岗位上充分发挥自己的经验和
特长，忙碌的生活节奏中传递
正能量，为社会作贡献。他们
中的很多人，都有共同的目标
和追求，那就是：充分利用有限
的时间，做点对社会有益的事
情，让社会更加文明和谐。

老有所为，是这些志愿者
们的养老境界，也是他们退休
生活的重心。笔者曾遇到一位
乐于奉献的志愿者这样说：“一
天没为居民服务，没为大家做
点有意义的事情，就感觉虚度
了一天，心里不踏实。”为民服
务无止境，这些可爱的银发志
愿者们坦言，只要身体条件允
许，大家还有需要，就会一直为
大家服务下去。有他们，何尝
不是大家的幸运？又何尝不是
社会文明的体现？

藏在锦旗里的“老有所为”
本报记者 梁智玲

又是一年春节到。
忙碌、热闹、团聚，在这个重要
的节日里，很多家庭的生活节
奏会有所改变。对老年人来
说，如何守护节日健康？记者
邀请医学专业人士为大家送
上过节健康宝典。

“

生活规律，不可被打乱

今年81岁的冯先生和老伴长年坚
持规律的生活，起床、吃饭、服药、休息、
锻炼，每天时间被精确安排到分钟，这些
年，规律的生活也为他们带来了健康的
身体。

“怕过年，虽然很注意了，但生活规
律还是会受到影响，春节前后将近有半
个月时间，受影响最大。”冯先生说，有时
候，忙忙碌碌一整天，连每天服用的药都
会忘记吃，更别说日常锻炼了，想想都后

怕。
市第五人民医院内二科主任李钰兰

说，规律的生活，对老年人的健康特别重
要，节假日千万不可掉以轻心。尤其是一
些平常规律服药的老年人，除了注意节日
饮食外，还要注意不可擅自停药。每年春
节，有一些老年慢性病老人因“过年吃药
不吉利”为原因不规律服药，最终导致病
情恶化，不得不住院治疗的现象。在此提
醒老年朋友们，降压药、降糖药等必须连
续服用的药品，千万不可私自停服。

饮食清淡，不可食过饱

进入腊月，很多家庭开始采购、储备
各种各样的食物，为春节作准备。这些
比平常更丰盛的食物，让老年人改变了
原本规律的饮食习惯，肠胃以及血糖、血
压的问题随之而来。

年近七旬的张阿姨最怕过年。为
啥？“我有糖尿病，老伴儿血压偏高，这两
种病都需要格外注意日常饮食，平日里，

我俩专门制定了三餐带量食谱，可一到
春节，很难遵守。”张阿姨说，节日期间的
饮食偏油腻，连续吃上几天就会感觉身
体不适，受罪的还是自己。

李钰兰建议，节日前后，老年人一定
要像平日一样，控制饮食，千万不可大
意。患有高血压、糖尿病、冠心病以及慢
性消化道疾病的老年人，节日期间应避
免过多吃高脂肪、高热量、高盐、低维生
素、低纤维素的食物。这些食物可能会
引起血液黏稠，极易导致冠心病发作、血
压、血糖波动、中风、胆囊炎和胰腺炎
等。此外，老年慢性病患者要特别注意，
油腻的荤菜不可多吃，节假日期间最好
还保持平时的饮食习惯，饮食宜清淡，每
餐以七八分饱为宜。

劳逸结合，不可太操劳

节假日期间，老人因为长时间忙碌、
过于激动容易导致身心疲惫，严重的甚
至会出现心率加快、血压升高等。“春节

期间，老年朋友们一定要注意劳逸结合，
不可太操劳。”李钰兰说。

既害怕过节、又盼望过节，是很多老
年人的心声。“两个孩子都在外地工作，
一年到头也难得团聚，春节是全家最盼
望的节日。”73岁的杨先生说，每年春节
前两周，他们老两口就开始忙着准备年
货、收拾房间，过完节，浑身像散了架一
般，感觉特别累，过春节是一件让他和老
伴儿既盼望又害怕的事情。年龄越大，
这种感觉越明显。

今年春节，因为新冠肺炎疫情防控
的原因，杨先生的两个孩子早早就商量，
都留在各自工作的城市过年，他和老伴
儿略有失落，但很快就表示，支持孩子们
的做法。“电话报个平安，打开视频线上
聊天，也算是团聚了，毕竟今年情况特
殊，我们也过个‘清静年’。”杨先生说。

李钰兰说，今年提倡“就地过年”，聚
餐、聚会的机会比往年少很多，但老年人
也要注意劳逸结合，调节情绪，过一个健
康年。

老有所为乐晚年
□梁智玲

“热情为人民服务，真诚为群众解忧。”不久前的一天，山阳区人民法院诉前调解中心冬香

好妈妈工作站收到一面锦旗。这面锦旗的背后，藏着一群银发志愿者“老有所为”的故事。
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焦报欢乐购美酒大展示焦报欢乐购美酒大展示

人参鹿血酒
市场新秀

99元／件

（12瓶x125ml）

35度

小酌仙
曾经的风光
一度沉寂
再度荣归
99元／件

（6瓶x500ml）
46度

伊力小老窖
72元/瓶
250ml
46度

报媒畅销8年
回头客多
100元／件

（4瓶x750ml）
52度

酒玺台酱香珍藏酒
酱香典范 当仁不让
218元买一件送一件
反馈意见顾客返还10元

6瓶x500ml
53度酱香型

波仕多干红
来自法国原酒

6瓶x750ml

只卖118元

洋河镇生态
原浆酒 茅台镇

窖藏原浆酒
100元／件

（6瓶x500ml）
52度

愿众口不再难调 愿有一款适合您

伊力特曲
45元／瓶
（250ml）
50度
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已经退休7年多的妻子，
看到身边的朋友一个个都会开
车，便起了学车的念头。但这
么大岁数的人了，学起车来实
在不容易，手动挡的不好学，她
就学自动挡的。

先说科目一，考试题库有
1800多道题。这么大的题量，
别说是背，就是仔细看上一遍
也得几个小时，加上记忆力下
降、眼神不好，要把这些题全记
下来，实在不是件容易的事儿。

为了能够考试过关，妻子
就白天背、晚上学。有些容易
混淆、难记的题和图标，她就随
学随背，并用笔记下来加深记
忆。这样学习一遍再手写一
遍，等于学了两遍。经过十几
天不懈努力，她又在电脑上模
拟考试了几遍，科目一总算过
关了，并且考了95分。

其实，学车最难的是科目
二，驾校教练上课时，妻子生怕
记不住，就用手机把教练讲的
内容录下来，然后回家整理成
文字，再配上图画。这样图文
并茂，学起来就容易多了。为
了学好科目二，妻子记录了两
大本笔记，绘制了几十幅配图，
真是下了功夫。

科目二考试前一天，按照
计划要到模拟考场实地练习，
不巧的是下起了小雨，从早到
晚整整下了一天。那天，妻子
4时许起床后，冒着小雨来到
驾校，5时和其他学员一起乘
车赶往几十公里外的模拟考试
场地轮流练习，直到18时许才
结束。她冒雨练了一天，一会
儿上车，一会儿又下车，鞋子、
衣服全湿了。

功夫不负有心人。科目二
考试那天，妻子满分一次性通
过。

科目三与科目二的不同之
处在于，科目二是先讲后练，而

科目三是先练后讲（每个教练
的教学方法有所不同），在练的
过程中讲容易理解。从上车、
调整座椅、系安全带、启动发动
机、原地模拟灯光等学起，做完
动作后，教练再详细讲解每个
动作要领和注意事项。踩刹
车、挂D挡、打转向灯、按喇叭、
放手刹等，要确保后方交通安
全。车辆行驶过程中，看得越
远越好，虚握方向盘，让车辆在
车道中间行驶。行驶到学校、
公交车站、人行横道等处时注
意慢行，左右观察后再通过。
超车、变道、靠边停车等都有一
定的距离要求。

每天学完车回家后，对教
练教授的动作，妻子都会一个
动作一个动作反复练习，慢慢
消化，甚至到了“走火入魔”的
地步，晚上睡觉说梦话都是“踩
刹车”“按喇叭”……

经过一段时间的学习，妻
子由刚开始上车时的手忙脚
乱、丢三落四，到熟练掌握，逐
渐适应。最终，她顺利通过科
目三的考试。

早在科目三还没有学习之
前，妻子就利用业余时间开始
复习科目四的内容。科目四考
试题虽然没有科目一题量大，
但是也不轻松，有1500多道
题，都是些开车经常用到的内
容。妻子采取科目一的学习方
法，学习一遍、抄写一遍，很快
渐入佳境。经过几天的刻苦学
习，她科目四考了96分，顺利
通过，拿到了驾驶证。

妻子从报名学车到拿到驾
驶证，中间断断续续学了近半
年时间，从科目一到科目四全
部一次性通过，其间辛苦一言
难尽。不管怎样，她经过一次
次严格考试，过五关斩六将，总
算拿到了驾驶证，圆了自己的
开车梦。

小时候记忆深刻的就是
到寒冷的冬天，母亲总是纺线
纺到深夜。

我出生于上世纪 60 年
代，那时吃粮买布都要凭票，
买米买面要粮票，买布要布
票。因为我们家人口多，布票
不够用，母亲就自己动手纺线
织布。由于那时电力没有普
及，晚上点的是煤油灯。但对
于母亲来说，有电没电都不妨
碍她干活。

母亲是一个很能干的家
庭主妇，虽然没有上过学，但
她肯动脑子，什么家务活、针
线活，只要一看都难不倒她。
我记得上小学时，每天晚上吃
过饭，母亲收拾碗筷，我就在
煤油灯下写作业。等母亲把
锅碗瓢盆收拾好，地也打扫得
干干净净了，我的作业也写完
了，她就把煤油灯端到纺车那
里开始纺线。

母亲用的纺车打我记事
起就是个半旧的，它不知纺出
了多少线？陪伴了母亲多少
年？看着母亲用起来得心应
手、熟练的程度，就知道它是

母亲的好帮手。母亲经常给
自己定的目标是每天晚上纺
成一个线穗，完不成任务不睡
觉。

母亲把生产队分的棉花，
拿到轧花机那里去掉棉籽，再
弹成大卷，拿回家打开棉卷，
揭下来一层薄薄的棉花，每次
不能揭太多，铺到小饭桌上，
拿出一个光滑的、30多厘米
长的小擀面杖，把那层棉花卷
在擀面杖上，搓成空心的棉
条。这些是为纺线作准备
的。母亲说为了安全起见，搓
棉条只能白天干，不能晚上在
煤油灯下干。如果不小心碰
翻了煤油灯，着火引燃棉花，
那就坏大事了。

我有时写完作业，坐在纺
车旁边，和母亲共用一盏煤油
灯看会儿书才去睡觉。等我
睡醒一觉，看到母亲仍在昏黄
的灯光下纺线，她和纺车的影
子映照在墙上，一只手摇动纺
车，另一只手抽着长长的棉
线，然后高高扬起手，把线绕
到锭子上，如此这般重复着。
一个个像大大的白萝卜一样

的线穗子，一天天地垛起来，
像小山一样高。母亲纺的线
粗细均匀，线穗子敦实好看。
按照计划纺够了，母亲就开始
染线，染成各种颜色，然后织
布，织成各种颜色的布料，有
纯白的，有黑色的，还有大花
格子的床单。为此，父亲还专
门请匠人给母亲打了一架织
布机。

岁月流逝，光阴荏苒。母
亲离开我们已经快30年了，
可童年的记忆已牢牢地刻在
我的脑海里，难以忘记。勤劳
的母亲，任何困难都难不倒
她，她和父亲共同养育我们姊
妹6个，一针一线、一餐一饭，
都是靠他们自己辛勤劳动换
来的。到了老年，母亲因劳累
指关节变形，遇到阴天、下雨
天就会疼痛。她的双手，一手
摇落的是日月星辰，一手扬起
的是生活的风帆。她和父亲
就像两个行船的舵手，船上载
的是我们一家老小，他们拼尽
全力载着我们划向向往的生
活，划向理想的彼岸……

老伴学车记
□宋振东

抗 疫
□之 初

辛丑凝寒正严冬，
骤闻恶魔卷土声。
变异毒株又重来，
白衣战士再出征。
雄关漫道织密网，
处处阻截灭顽凶。
千万儿女共舟济，
严守阵地待春风。

■桑榆苑

□陈红霞

兰（国画） 薛更银 作


