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■记者手记

如果不是自我介绍，谁也不敢相
信赵廷有是75岁的老人。他精神矍
铄，走路生风，介绍起退休生活，更是
满满的喜悦。“天天忙忙碌碌的，虽然
退休了，还是像上班一样，能为大家
做点事，心里特别充实，也很幸福。”
他说。

“楼上也不是故意的，大家都是
邻居，下次注意点好了。”“大家住在
一起是缘分，俗话说‘远亲不如近
邻’，都相互包容一些，大家还是好邻
居。”……5月16日一大早，赵廷有又
在调解邻里纠纷。把双方当事人叫
到一起，他分析事情的经过，晓之以
情、动之以理，不大一会儿，双方握手
言和。

赵廷有是解放区焦北街道花园
街社区的居民，十几年前从单位退休
后，一天也没闲着。从走下工作岗位
的第一天起，他就为自己作好了规
划：“家庭需要就服务家庭，社会需要
就服务社会，退休不退岗，继续发挥
自己的能量。”

刚退休的前几年，他的主要精力
都在照顾家庭，帮忙照顾孩子、接送
孩子上下学、买菜做饭，这些事占满
了他的时间。最近几年，随着孩子的
自理能力增强，他也有了更多自己的
时间。“我应该为社会作点贡献了，发

挥余热，也是一种价值的体现。”他
说。

花园街社区处于老城区中心位
置，老年人多，独居老人、高龄老人占
比高。虽然自己也是老年人，但赵廷
有从未把自己当成老人。他常说，年
轻人的工作压力大，老年人互相帮
助，也能把生活安排好。他被选为华
园中区党支部书记、议事会副主任、
机厂楼楼长。虽然职务看着多，但报
酬却为零。他对这份零报酬的工作，
却充满了热爱，为之付出了满腔热
情。

有了“头衔”，赵廷有为群众服
务起来更有劲了。小区要进行“三
供一业”改造，他跑前跑后，挨家挨
户了解情况，把群众的意见汇总到
小本上，一条条分类落实，如果意见
符合政策要求，他认真反映、沟通，
尽快落到实处；如果意见不符合政
策，他耐心地做解释工作，争取群众
的理解。记者在华园中区采访时，
他兴致勃勃地带领参观小区文化
墙、小花园，一边走一边讲，他说，小
区环境好了，大家都受益，居住舒适
感和幸福感明显提升。小区居民见
到赵廷有，都主动打招呼、问好。“小
区现在通上了‘双气’，环境也越来
越好了，群众都很满意，议事会做了

大量工作，谢谢他们。”华园中区居
民张女士说。

看着小区的变化，赵廷有也很有
成就感：“你看看现在的环境，就像是
在花园里。盛开的月季花，整齐的停
车位，干净平整的路面，真是比公园
还漂亮……”小区环境变好了，他又
给自己安排了新工作，每天维护小花
园，除草、浇水，一整天都忙忙碌碌，
乐此不疲。

赵廷有是社区的大忙人，每天到
社区报到、主动为自己“找工作”，成
了他退休生活的一项重要部分。他
常说，焦作是咱家，社区更是咱自己
的家，有啥事得尽心尽力干好。城市
创建、疫情防控，哪一项工作都有他
忙碌在前的身影。在疫情防控工作
中，他主动把好防疫岗，做好人员进
出登记工作；在城市创建工作中，他
带领志愿者宣传政策、上街服务，传
递文明新风。年轻时在工作中积累
的丰富经验，在老有所为过程中再次
派上了用场。他善于思考，总是在做
完一项工作后，认真总结经验，正确
下次做得更好。花园街社区相关负
责人连声夸赞：“这些老年志愿者组
织能力很强，工作起来思路很清晰，
他们退休不退岗，积极为社会奉献余
热，值得我们学习。”

“最近一段时间脖子特别不舒服，
伴随有头晕、恶心症状，去医院检查，
医生说是颈椎病，与长时间低头、颈部
前倾的姿势看手机有关。真没想到，
我也会得上这种病，真得给经常上网
的老年人提个醒儿。”近日，家住解放
区的常阿姨通过自己的经历，为老年
人的健康提个醒。

常阿姨今年79岁，她曾经对家中
的子女、孙辈痴迷网络、长时间玩手机
深恶痛绝，只要看到孩子们玩手机，就
要制止。可谁能想到，这才不到半年
时间，她自己竟迷上网络，成了孩子们
口中的“网瘾奶奶”：每天抱着手机窝
在沙发里玩四五个小时，有时甚至耽
误了做饭、吃饭。

这一切变化，得从常阿姨触网说
起。2022年年底，常阿姨意外摔了一
跤，不得不中断了自己坚持多年的户
外锻炼。为了排遣孤独感，常阿姨的
女儿教会她使用智能手机，这让她像
发现了“宝藏”一样。“我想了解、想学
习的东西在手机上都能查到，还有很
多娱乐内容，年轻时喜欢唱的歌，喜欢
看的电视剧网上都有，真是太好了。”
她说。她每天抱着手机看戏、看电视
剧，不是窝在沙发里，就是斜靠着半躺
在床上。很快，常阿姨的身体出现了
问题。常阿姨因严重的颈部不适，甚
至出现了头晕、恶心的症状，不得不到
医院诊治。因此，她认识到了事情的
严重性。

每天上网超过5小时，常阿姨的经
历在老年人中不是个例。市中医院中
医康复专家杨明军说，常阿姨患上的病
症也叫“手机脖”，是颈椎病的俗称，是
一种以退行性病理改变为基础的疾
患。老年人的身体机能不如年轻人，一
些人本来就有颈椎骨质增生、颈椎曲度
改变等退行性改变，经常低头玩手机，
前倾的姿势容易使颈椎负担加重。同
时，长时间使用手机，肩颈部过度紧绷，
出现肩颈部肌肉酸痛，会进一步加重颈
椎病。长此以往，容易导致头晕、眼花、
颈痛、四肢麻木乏力等症状。

老年人如何避免“手机脖”？颈椎
病的预防尤为重要，老年人要严格控
制上网时间，日常生活要保持良好的
坐姿或者体位，看书或者看手机的时
候，不要长时间窝在某一个角落，要适
当换换体位；看电视、玩电脑的时候最
好坐直，抬头挺胸。闲暇时，可取坐位
或双手叉腰站立位，然后做头颈部前
后屈伸、左右侧屈各1次，再向左前方、
右前方、左后方、右后方侧屈各1次，呈

“米”字形复式运动，也可做颈部左右
旋转及环旋运动。另外，睡觉时枕头
的高度对颈椎也有较大影响，枕头高
度的选择原则是“仰卧低，侧卧高”。
仰卧者枕头高度为自己一个拳头的高
度即可，侧卧者枕头高度为自己一个
半拳头的高度为宜。

75岁的年龄，对赵廷有来说并不
是应该退休的标志。他说，不看年
龄，只要身体允许，就会一直坚持干
下去，发挥余热不停歇。

我国发布的《关于加强新时代老
龄工作的意见》中明确提出，把“老有
所为”同“老有所养”结合起来，完善
就业、志愿服务、社区治理等政策措

施，充分发挥老年人作用。在学校、
医院等单位和社区家政服务、公共场
所服务管理等行业，探索适合老年人
灵活就业的模式。

赵廷有对笔者说，为群众服务这
几年，他感觉自己的身体越来越好，
心态越来越年轻。这或许就是“老有
所为”的力量。在我市，很多身体健

康的老年人和赵廷有一样，在适合自
己的岗位上发挥自己的能力和专长，
积极展现自我价值。其实，我们在为
他们点赞、鼓励他们为社会发挥余热
的同时，也应为他们搭建好发挥余热
的平台，同时还应做好精神关爱和思
想引导工作。

被“网住”的老年生活

当心“手机脖”找上门
本报记者 梁智玲

七十五岁不言老 服务居民乐陶陶
本报记者 梁智玲

老有所为价值高
□梁智玲

赵廷
有在小区
里浇花。

本报
记者 王
梦梦 摄
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勤学不辍掘甘泉

1947年3月，张宗保出生在被誉
为千年古镇的承恩镇，也就是今天的
山阳区新城街道恩村。少时聪明好
学，上初中前，他跟随在外地工作的
父亲生活。1962 年父亲调回焦作
后，张宗保转学到了焦作市第二中
学。

“三年自然灾害期间，因粮食紧
张，学校规定凡是农村户口的学生都
要退学。”张宗保说。由于当时恩村
没有初中，张宗保只能遗憾辍学。

回村后，只有15岁的张宗保在
生产队当了一名记工员。大队负责
人看他有文化、写字好，先后安排他
担任村民兵营文书、团支部委员、生
产队长。

1969年，原郊区（现山阳区）石料
厂招工，张宗保得以跳出农门，成为一
名企业工人。1975年，区里又选他筹
建水利机械厂，后来这家企业发展为
山阳区水文地质公司。

由于企业成立时专业人才太少，
遇到的困难实在太多，于是，张宗保
开始自学水文地质、绘图、预算等知
识。

“钻井首先得找到水源，才能确保
钻井成功。”在找水源的过程中，他不
仅仅依靠勘测设备，还总结出一套自
己的方法，“主要通过观察岩石构造、
山体走势等，这样才能实现钻井‘双保
险’。”

张宗保特别推崇元代理学家、天文
学家许衡，他说：“许衡主持编撰《授时
历》，用近世截元法代替了上元积年法，
推算出了365.245日为一年。这个结
论比地球围绕太阳公转一周的实际数
字只差26秒，比欧洲著名的《格里高利
历》还要早300年。”

除致力于专业学习外，张宗保还
注重学习企业管理。1989年，郑州大
学在我市举办行政（企业）管理培训
班，他虽过不或之年，仍报名参加。

多方面知识的融会贯通，使张宗
保成为钻井方面的行家里手，仅通过
听声音，就可以判断钻机工作是否正
常。2002年，张宗保退休前，他带领
这家公司先后为我市大中型企业钻探
工业深井100余眼，为我市山区钻探
饮用深水井20余眼，其中最深的井达
1006米。因此，张宗保先后获得“河
南省水利系统先进个人”“山阳区劳动
模范”等荣誉。

子承父志终实现

张宗保的父亲张百胜，曾任新乡市
原阳县生产资料公司党支部书记、焦作
市储运公司办公室主任等职。1991年
退休后，回村当了一名文物保护员。

接触文物行业后，张百胜深深爱
上了恩村悠久的历史文化。1995年
春，由张百胜主笔，柳恭善、柳喜林等
16人共同参与，收集整理出《话说恩
村》初稿。2002年冬，《焦作市山阳
区文史资料》第一辑选用了张百胜报
送的《恩村的由来》《恩村十八庙》等
6篇文章。

随着张百胜进入耄耋之年，加上
恩村历史文化内容繁多，收集整理工
作步履维艰。张百胜 2013 年享年
100岁仙逝时，相关史料仍在收集中。

2015年1月，张宗保在整理父亲
的遗物时，意外发现了一摞《话说恩
村》的手稿。睹物思人，张宗保潸然泪
下，他哽咽道：“爹呀！请原谅孩儿的
不孝，我没能及时完成您老未完成的
《话说恩村》一书，不孝儿说啥都得完
成您老的心愿”。

一个好汉三个帮。2015年冬天，
张宗保找到对恩村历史文化有一定研
究的原恩村学校原瑞平、李庆保两位
老师商量，两位老师听了以后也非常
感兴趣，觉得仅编写《话说恩村》很难
反映恩村5000年历史全貌，讨论后决
定编撰《恩村志》，可以反映恩村悠久
的历史。

收集整理史料离不开电脑，张宗
保先给自己买了台二手电脑，光输入
法就学习了很长时间。

“《恩村志》是志书体，它不能有一
句假话，不能带一点夸张，更不能虚构
和夸张，也不得奉承，要真实反映恩村
的历史全貌。”编撰基调定下后，张宗
保对先父留下的资料开始核实求证，
并重新走访相关部门和人员，收集补
充一些资料。

由于恩村面临南水北调工程征
迁，村民忙着搬家，找一个当事人往往
要跑个十趟八趟。张宗保找到当时
85岁、上世纪60年代曾担任大队秘
书、号称“恩村活档案”的范俊周，了解
到了当时村里的经济、人事情况。他
找到原恩村支部书记贾克璋时，一条
信息让他欣喜万分。原来，贾克璋早
年在一个地摊儿上发现一个驻恩村工
作队队员的笔记本，上面记录了恩村
14个生产队队长、组长的全部信息。
张宗保说：“《恩村志》若没有这些鲜活
的资料，就没有了历史的价值。”

“我特别感谢现为市史志办三级
调研员的王明喜同志。”张宗保说。
2016年夏天，我市“四帮四扶”驻山阳
区工作队队长王明喜获知张宗保在编
撰《恩村志》的信息后，第一时间向市
史志办汇报，争取到市史志办的大力
支持。2021年7月1日，在多方的共同
努力下，70万字的《恩村志》顺利出版。

四代编书佳话传

《恩村志》编撰完成后，好评如
潮。该书荣获了2021年度焦作市社
会科学优秀成果二等奖，2022年9月
被国家图书馆收藏。“《恩村志》成书
后，按照志书的标准衡量，我总觉得对
恩村历史文化的描述还有缺憾。”谈到

这本书，张宗保没有沾沾自喜。
“志书体裁要求据实直书，故显得

严肃严谨。演义体裁可以虚无缥缈，
难免缺乏历史感。而史话体裁要求历
史和虚无结合，通俗易懂。”张宗保决
定采用史话的体裁，全面、生动反映恩
村的历史和文化，他将书名定为《恩村
史话》。同时，张宗保决定采用中国传
统写作体法——章回体写法，这样更
能引人入胜。

在编撰《恩村志》过程中，张宗保
家族的四代、共10人各尽其能，充分
展现每个人的所学所长，正是依靠这
样一支有生力量，张宗保才顺利完成
了先父的遗愿。2021年秋，在家族人
的鼓励下，张宗保开启了《恩村史话》
的编写之旅。

“章回体写法每一回两则故事，每
则故事拟定一个标题，合成一副对仗
宽松的对联，需要组成一个回目”。张
宗保说。这种写法对他来说是一种学
习，也是一种挑战，他反复推敲琢磨，
觉得每一回写得差不多，就分别发给
同为高级教师的大妹张伟和二妹张媛
萍以及女儿张新梅，让她们帮助校对、
修改、润色。

张宗保的二弟张太平、三弟张小
国、四弟张兴龙也纷纷利用自己的人
脉帮他收集素材、分章和撰写初稿；张
宗保的长子张新景、次子张新友则担
任了本书第一主审人的角色，工作之
余进行通篇校对；具有硕士学历的孙
女张晨，负责书中插图的美化……

在张宗保的不懈努力下，全书40
回、总计15万字的《恩州史话》编写工
作已经完成。该书不仅收录了发生在
恩村的历史传说、人物、事件，还收录
了在恩村坊间广为流传的姜子牙、陈
平、张良、韩信、司马懿、许衡、薛澍、张
昺、何瑭、朱载堉、毛昶熙、李棠阶、张
策、许邦彦等富有传奇色彩的14位名
人的民间故事。

“有历史才有现在，有传承才更为
精彩。”张宗保说，“我愿贡献余生所有
的光和热，让恩村数千年历史文化传
承下去，把恩村这方热土上的故事讲
述得更加精彩。”

目前，张宗保又围绕中建七局在
我市天河南路投资建设的恩州驿老街
项目建言献策，争取让曾经发生在这
片厚土上的历史文化焕发荣光。

图① 恩州驿老街项目。
本报记者 王龙卿 摄

图② 张宗保在观看《恩村志》。
张志勇 摄

舞勺之年，因学校特殊
规定，他被迫退学；未及弱冠，因
生产队队长缺人选，他义不容辞
走马上任；岁至加冠，因修建群英
水库，他随队员上山会战；而立之
年，因领办企业，他博览群书，学
然后知不足；不惑之际，他毅然报
名参加专科班学习；退休之后，为
编撰《恩村志》他皓首穷经；年逾
古稀，他干劲正足，担纲编写《恩
村史话》。他就是山阳区《恩村
志》《恩村史话》主编张宗保。

“

张宗保：让恩村故事更精彩
□布财勇
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