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每个人的退休生活都不相同，71
岁的郭焦莲很享受自己现在的状态。
当音乐响起，她便会忘我地在舞台中
央翩翩起舞。此刻，她忘记了自己的
年龄，只是自己人生的舞者，她的内心
有一个坚定的声音：“享受当下的快
乐，享受充实的退休生活。”这位老人
有着怎样的退休生活？今天，让我们
一起从郭焦莲的故事中，感受积极、向
上的老年生活状态。

4月21日周四，下午到解放区老
年大学上新疆舞课。郭焦莲的记事本
上，有这样一行字。这是她多年来养
成的好习惯，重要的事情随手记录下
来，不会忘记，做起来更有条理。

退休前，郭焦莲是我市一家企业
的核算员、出纳，做事麻利、认真的她
十分骄傲：“工作30多年没出过错，大
大小小每一笔账都清清楚楚。”

2001年，50岁的郭焦莲退休了。
刚退休时，她特别迷茫，也有些失落，一
时间竟找不到生活的重心。连续一个
月，她每天到市人民公园散心，思考着
如何规划自己的退休生活。她想：“我
要把自己的身体锻炼好，为真正的老年
生活作好准备。”抱着这样的想法，她找
了一名太极拳老师，开始了每天的习
拳、练拳之路。从一窍不通到成为亲朋
眼中的“太极拳大师”，她受益很多，不仅
锻炼了身体，还交了很多朋友，生活特
别有规律，有了精神支柱。

如果说65岁之前的生活是充实
的，那么郭焦莲65岁之后的生活，就可
称得上是丰富了。她说，刚退休的十
几年，她除了每天打太极拳，主要精力
就是照顾家人、照顾孙子孙女。最近
几年，随着孙子孙女长大，她彻底有了
自己的时间。此时，她有了新的计划：

“趁着身体还不错，多学点东西，再丰
富一下自己的生活。”

这个想法，得到了老伴儿和孩子
们的支持。郭焦莲在朋友的带领下，
到老年大学报了名，第一学期，她报了
模特、瑜伽、水兵舞等好几个课程，准

备大干一场。可一个学期上下来，她
发现因为自身的原因，不适合学模
特。第二个学期，她又调整了学习计
划，放弃了模特学习，又报了新疆舞课
程。

到老年大学学习时，郭焦莲已经
68岁了，在同学中年龄偏大。因为有
十几年的太极拳练习经历，她的身体
素质好，身体柔韧度高，学起瑜伽、新
疆舞之类并不费力，再加上自身的不
服输精神，除了老师在课堂上教，她在
课下还跟着电视、电脑练，很快就学出
了成绩，经常受到老师的表扬。当同
学们投来羡慕的目光时，只有她自己
清楚“台上一分钟，台下十年功”的真
正含义。

每逢有上台表演、到基层慰问演
出的机会，郭焦莲都异常兴奋，特别开
心。她说，上台表演是对自己学习的
总结，也是锻炼胆量的好机会，在舞台
上，特别有成就感，对变老的落寞感、
对老年生活的惆怅都一扫而光，只感
觉自己很年轻。

老有所乐，还要有所“为”。郭焦
莲了解到身边很多人想学习太极拳，
她利用家门口的一处空地，每天组织
大家一起练拳，分文不取，坚持了很多
年。在老年大学学习之余，她主动申
请加入了银发志愿者队伍，哪里有需
要，就主动去帮忙。城市创建、防汛救
灾、疫情防控、反诈宣传，只要有志愿
者活动的地方，都能看到她忙碌的身
影。如今的她，每天、每小时，甚至每
一分每一秒都安排得满满当当。现在
的她，比上班时还忙，她沉浸其中，感
受年轻时的状态。对她自己而言，如
今的生活虽然紧张，有时甚至感到劳
累，但更多的是愉悦感、成就感。“我是
一名老党员，身体好，有精力，不仅要
过好自己的老年生活，还要到最需要
的地方奉献，乐此不疲。”她说，“快乐
的晚年生活离不开家人的支持，如今，
老伴儿几乎承担了全部家务，还鼓励
我要坚持下去，多学习、多奉献。”

上图 瞧，舞起来的郭焦莲（前
中）多快乐。本报记者 梁智玲 摄

和郭焦莲聊天，会被她积极、快乐
的状态感染。年过七旬的她走路带
风、中气十足，岁月仿佛不留痕迹。她
说：“人这一辈子，干啥事得有计划，老
年生活也得提前规划。”这句话耐人寻
味。

郭焦莲如今的生活非常充实、快
乐，得益于她提前对老年生活的规

划。她说，老年是人生的一个重要阶
段，需要提前规划。刚退休时，她的重
心在家庭、为晚年健康打基础；如今，
她的重心在放松精神、在奉献。现实
生活中，很多老年人的晚年生活质量
并不高：有些老人成了“孩奴”，完全没
有自我，只为了子女奉献；有些老年人
整日对健康担忧，产生恐惧心理，甚至

对生活丧失信心；还有些老年人没有
爱好，缺少精神寄托，常感空虚。这些
情况，都不利于晚年身心健康。

老年朋友们，不妨行动起来，全面
评估，提前规划晚年生活。从养老金
的储备、兴趣爱好的培养等多方面着
手，制订计划，让自己的老年生活更加
丰富、有意义。

如何养老？在老龄化程度日渐加
剧的当下，早已成为人人关心的社会
话题。今年焦作两会政府工作报告中
指出，我市将加强养老服务体系建设，
实现乡镇、街道养老服务设施全覆
盖。这一消息，令人振奋，我市很多老
年人对此都有话说。

今年79岁的谢阿姨和老伴儿把焦
作当成了自己的养老地，他们的子女
分别在北京、郑州工作，虽然两个孩子
都有把父母接到身边养老的打算，但
谢阿姨和老伴儿也有自己的想法：“我
们一辈子都在焦作工作、生活，对焦作
很熟悉，这里生活节奏慢，还是在这儿
养老比较好。”

最近一段时间，老两口正在寻找
合适的养老院。他们说，前些年身体
好，居家养老很适合，年龄越来越大，
自理能力也越来越差，子女又不在身
边，还是到养老机构养老更省心、更合
适。

在我市，还有很多老年人的想法
与谢阿姨一样，在身体条件允许的情
况下选择居家养老，一旦进入高龄，
在子女不在身边的情况下，会首选到
养老院养老。记者了解到，我市编制
完成了《焦作市“十四五”养老服务体
系和康养产业发展规划》，启动了《焦
作市养老服务条例》立法工作，努力
建设可持续的养老服务政策法规框
架。我市连续三年将养老服务设施
建设列入市委、市政府民生实事，持
续推进社区养老服务设施建设。全
市152个社区建成181个老年人日间
照料中心，1014个千人以上行政村实
现农村幸福院全覆盖。全市56个街
道，已建成街道综合养老服务中心59
个。通过打造“智慧+养老”新型社
区，推动居家、社区和机构养老一体
化发展。同时，我市还充分利用社区
日间照料中心、街道综合养老服务中
心等资源，推动建成覆盖城乡、方便
可及的康复辅助器具社区租赁服务
网络。在全市建成 1个展示大厅和
26个康复辅助器具社区租赁点，为
1000多名老年人提供低价优质辅具
租赁服务。委托第三方对全市128家
养老机构进行等级评定，对1200家社
区养老服务设施进行质量评估，积极
推进适老化改造工程。围绕“如厕洗
澡安全、室内行走便利、居家环境改
善、智能监测跟进、辅具配备到位”五
个方面，从防滑、防跌倒到助行、助康
复，精心为1200户老年人家庭量身定
制不同居家场景服务包，降低意外风
险，提升老年人自理能力和居家生活
品质。

我市构建的多层次养老服务保障
体系，让市民受益，今年政府工作报告
中关于养老的相关内容，让老年人格
外关注，充满期盼。“小区里的日间照
料中心建起好几年了，提供的服务很
受大家的欢迎，再过几年，我市很多老
年人都会进入高龄，养老设施的建设
势在必行。”家住市锦祥花园小区的杨
先生说。同时，杨先生还希望相关部
门能多关注老旧小区的居家养老基础
设施建设，统筹考虑旧楼加装电梯、养
老辅助设施安装等问题，为养老提供
更多便利。

老年人看我市两会：

养老服务设施全覆盖令人振奋
本报记者 梁智玲

忙起来！动起来！

七旬老人乐享晚年生活
本报记者 梁智玲

规划幸福晚年
□梁智玲

2022年 4月 29日 星期五 新闻报料：3909990周末·晚晴 编辑 蔡 欢 版式 赵 恒 校对 皇甫静雅 组版 许 涛 A05

投稿邮箱：jzwbwq@163.com（请注明姓名、电话及具体地址）

人民陪审员被誉为公民在
法院中的“耳朵”和“眼睛”，是

“不穿法袍的法官”。在2018年
全市人民陪审员的换届选拔中，
我有幸成为一名人民陪审员。
当聘书发到手里时，我感到肩上
的责任和使命重大。通过任职
前的系统培训，我知晓了人民陪
审员的职责、要求以及对案件的
审理和作用。履职这几年，我感
悟颇深，收获甚大。

2019年 4月 3日是我第一
次参加陪审，法庭上的严肃气
氛，一开始让我有点不适应，坐
在那里紧张得大气不敢出一
口。但随着主审法官的一步步
问询和审理，我对原告、被告和
辩护律师有了初步了解，对当庭
陪审的具体案件也有了进一步
研判和了解，紧张的情绪放松许
多，我逐渐进入自己的角色。

有了第一次的陪审经历，在
之后的陪审中我能沉着冷静，认
真对待，发挥职能。履职三年多
来，我几乎每月都参加一二次案
件的陪审工作。在参与陪审的
案件中，有刑事犯罪、民事纠纷
诉讼、非法集资、婚后财产分割、
遗产纠纷、交通肇事、诈骗案以
及拖欠农民工工资案等。

在陪审的过程中，我记忆最
深刻的一次是参加审理团伙诈
骗案，被告中有7人，且多是未
成年人，他们在首犯的怂恿和诱

骗下，用虚假微信以漂亮女子的
身份骗取男子信任，从而进行网
络平台投资赌博。本次开庭因
被告人员较多，需要一个个审问
和辩护，从9时开庭，一直审到
19时结束。基于案件被告多是
未成年人，法官最后采取了庭前
教育环节，由法官和两名陪审员
分别对被告进行说服教育。经
过短暂的准备和语言组织，我对
台下的多名被告用母亲般的口
吻，语重心长地进行说服教育，
好想一下子让他们顿悟，改过自
新，重新做人，做父母的好孩子、
社会的有用之材。

人民陪审员不仅可以起到
审判监督的作用，还是一名义
务法治宣传员；既是陪审员，也
是合议庭成员。在庭后合议阶
段，我充分发挥陪审员的职能
和作用，提出自己的意见和看
法，并从中获得收获，学到许多
法律知识。生活中，我经常告
诫家人和亲朋好友，要举一反
三、引以为戒，发挥好法律宣传
员的作用。

人民陪审员制度是人民群
众参与，保障公民依法参加审判
活动、促进司法公正、提升司法
公信的重要举措。能成为一名
人民陪审员我很自豪，即便任职
期满，我还会继续发挥人民陪审
员的良好作用，做一个讲法、守
法的好公民。

周日，老友来玩，还带着他的孙子。简单聊几
句后，他提议到野外走走。我想正好，孙子上小学
三年级，老师曾在班级微信群里说，有条件的家长
可以带孩子去放风筝，亲近大自然，为孩子写作文
积累素材。于是，我同老友一起领着孩子，带上风
筝出了门。

在村外正修建的景观河旁，我们找了一块空
地，引领孩子们玩了一会儿，就让他们自个儿玩去
了。孩子们兴致勃勃地玩着，我和老友也唠起了
嗑。不远处，工人们在忙碌，有的栽植花草，有的
修剪树木，一片繁忙景象。蓦然间，修剪下的柳树
枝吸引了我的注意：这不是制作哨子的绝好材料
吗？遂上前捡拾两段光洁、无节结的枝条。“弄这
个干啥？”老友问。我说：“回去做个哨子玩。”他笑
曰：“你还真行，童心未泯。”

回到家中，我按照儿时的玩法，剪去两端不规
则的毛茬儿，在较粗的一端剖开一点皮。用一只手
握紧枝条，另一只手拇指和食指力道适中地在一端
用力拧动，树皮有动感就行。如果用力过大，树皮
就会破裂。一截紧挨一截往下拧，直到整个树皮都
可以转动为止。然后，捏住外露的木棍头，用力将
木棍拉出，一条树皮管就做成了。抽出小棍后，还
要在树皮管上敲几下，边敲边念道“都来看都来看，
我的哨子最响”。据传，不这样敲念，所做的哨子声
音就不好听。虽然做的哨子声音不一定最好听，但
我们每每这样做。树皮管做好后，把其按喜好剪成
几段，用刀子刮去一端外皮，只剩下白色的内皮，放
入口中，用门牙适当咂几下，使圆筒状变为扁平状，
用力一吹，“呜呜”的声音就出来了。

孙子见状，说怪神奇的，向我讨要。我拿起一
段树皮管，边做边讲，给孙子也做了一个。孙子问
这叫什么，我实话实说：“咱这里俗称miu，但字典
中查不到这个音义相符的字。《实用汉语图解词
典》标注为‘哨子’，有的地方叫‘春笛’或‘口笛’。
咱就按书上的来，叫‘哨子’好了。它可是爷爷小
时候在春天自制的一种玩具。”

如今年逾七旬的我，少儿时期处于为饥饱奔
波的年代，哪有钱买玩具。好在人的智慧是无穷
的，儿童的创造力也相当惊人。没有现成的玩具，
孩子们就秉承老辈人传下来的玩法，自己动手制
作玩具。春季万物复苏，桃红柳绿时，制作哨子是
主打作品。那时，无论男孩、女孩，都会制作哨子、
吹哨子。

玩哨子也是分等级的。年龄小的孩子因手部
力量小，只能做筷子粗细的哨子，吹起来自然也是
小哨子，声音低而细。年龄大一点的孩子，特别是
10岁以上的孩子，手部有力，可以制作手指粗细
的哨子，这种哨子吹起来声音洪亮、沉稳，很好
听。更有甚者，如果找到长点的枝条，制成哨子
后，再在上面剪几个洞，手指压在洞上，随着手指
起落，能吹出不同的声音，让人羡慕。小孩子也有
办法，吹哨子的时候双手拢住一端，把手掌一张一
合，同样可以吹出不同的声音。如果找到的枝条
够多，就可以制作好几个哨子，嘴里同时噙上两三
个哨子齐吹，就像管乐合奏，别有趣味。几个小伙
伴各显其能，走街串巷，边跑边吹，真是怡然自得，
其乐融融。

那个陪我度过童年的哨子，长久留在我的记
忆里。

家乡四月的色彩
异常明亮
一部分在田野上
一部分在乡亲们的脸上
家乡的四月
田野的色彩为何如此明亮
因为色彩中所含的
不仅仅是雨露阳光……
乡亲们脸上的色彩为何如此明亮
因为色彩中不仅含有幸福
还含有亮晶晶的希望

我爱家乡四月天
家乡的四月有数不尽的好风光
可我最喜欢欣赏的
是春风让麦田翻起无际的绿色波浪
又把油菜花们的笑脸连在一起
连成的那片金色的海洋
因为我喜欢欣赏油菜花那灿烂的笑脸
在我的眼里
油菜花的笑脸
既干净又明亮
像一面镜子
映照出家乡
四月那俊俏的模样

人老了，总会丢三落四。那
一天，我从一辆20路公交车上下
来，发现兜里的手机不见了，于是
赶紧借用路旁一家商店的座机，
拨打我的手机号码。电话接通
后，传来一位女士的声音：“是你
丢了手机吧？这部手机是我捡
到的。”我惊喜地问：“你还在公
交车上吧？”她回答：“我快要
下车了，手机怎样还给你？”我
说：“太感谢你了，你到站时把
手机交给公交车司机，让他接一
下电话。”

说话间，我听到电话中传来
公交车到站的语音提示。车辆停
稳后，那位女士让司机接听了电
话。我说：“司机同志，麻烦你留
下我的手机，约个公交站牌我去
取。还有，你的车牌号是多少？”
司机热情地告诉了我车牌号，并
让我在市东方红广场站路南的站
牌等他。“好！谢谢你！”于是，我
赶紧前往约定的站牌等候。

足足等了一个小时，我终
于等来了那辆公交车。我上车
说：“司机同志，我是失主，来拿
手机的。”经核实后，司机把手机
递给了我。“请问司机贵姓？我
要感谢你！”司机不以为然地
说：“不必了，应该的，您下车
吧！”我又说了声“谢谢”，然后立
即下车，不敢耽误司机发车。看
着公交车渐渐远去，手中握着失
而复得的手机，那一刻，心里感
觉暖暖的。

无独有偶。两年前，我去一
家超市购物，结完账就提着东西
回家了。几个小时过去了，我才
发现手机丢了。当时，我想不起
来手机丢哪里了，便试着拨打自
己的手机号码，看是否能拨通。
结果，也是一位女士接的电话：“你
的手机丢在我们超市收银台了，
快来取吧！”

手机两次失而复得，世上还
是好人多啊！

劳动创造财富
劳动改变世界
劳动使人智慧
劳动使人灵巧

热爱劳动的人，聪明
积极劳动的人，勤奋

城市的高楼大厦由劳动者建造
四通八达的铁路、高速公路
由劳动者铺就

飞上天宫的卫星、宇宙飞船
是科学家们辛勤劳动的成果
希望的田野上，金穗灿灿，麦浪滚滚
它是农民朋友辛苦劳作的成果

校园里书声琅琅，幼苗成长
是人类灵魂的工程师熬费心血
为祖国培养栋梁之材在辛勤劳动

疫情肆虐
全副武装、逆行而上的
是救死扶伤的医护人员和志愿者

抢险救灾
在人民生命财产最危险的时刻
冲锋陷阵的是我们的人民子弟兵

社会是一个大家庭
需要各行各业团结一致、共同奋斗
才能使我们的国家
呈现出国富民强、欣欣向荣的繁荣景象

劳动光荣，至高无上
我为所有的劳动者
致以崇高的敬意

礼赞劳动者
□陈红霞

我爱家乡四月天
□陈丽娟

手机失而复得
□王凤山

做个哨子吹起来
□王明彤

我当人民陪审员
□耿晓燕


