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在中原大地上，夏
季总是那么独特而迷
人。它不仅因为烈日炎

炎和高温炙烤，更因为这个
季节承载着两个重要的农事
活动——夏收与夏种。

在武陟县沁河畔三阳乡
有个普通的村庄——中封
村，1200 亩耕地、600 多口
人，正在打造“花生之乡，治
水要地”。今年夏季，中封村
的麦田换上了金黄的外衣。
那金黄的麦浪在微风中摇
曳，仿佛是大地的金色波
涛。自5月30日开始夏收，3
台收割机从早忙到晚，穿梭
在千亩麦田中。农民们手持
镰刀，手工收割收割机遗漏
的地方，脸上洋溢着收获的
喜悦。

经过紧张忙碌的4天时
间，6月2日，中封村夏收工
作顺利结束，同时，夏种的大
幕也缓缓拉开。中封村主要
种植花生，农民精心挑选适
合种植的花生种子，又用播
种机播下希望的种子。中封

村的耕地上，各式各样的机
械轰鸣着、忙碌着，为这片土
地带来新的生机与活力。

在夏种的过程中，农民
们总是那么细心、耐心。他
们仔细挑选花生种子，确保
每一颗种子都充满生机。他
们还要根据土地的湿度和气
温，调整播种的深度和密度，
为花生的生长创造最佳条
件。同时，他们时刻关注着
天气的变化。

夏收与夏种，是中原大
地上最为重要的两个农事活
动。它们见证了中封农民的
辛勤付出和丰收喜悦，也展
现了这片土地的生机与活
力。

中封村的夏收夏种，吸
引了记者和摄影师的目光。
他们纷纷走进田间地头，拍
摄下许多珍贵的镜头，让人
们有机会深入地了解和感受
中封村夏收夏种的魅力。通
过这些图片，大家可以身临
其境地感受那分收获的喜悦
和播种的希望。
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图① 收割机在麦田里
穿梭。
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图② 又是一个丰收年。
赵跃武 摄

图③ 航拍中封村繁忙
的夏收场面。
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图④ 维修收割机。
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图⑤ 晾晒麦子。
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图⑥ 收获。
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本报讯（记者梁智玲）“我们
已步入晚年，但仍能奉献力量，
温暖更多高龄老人。”这是解放
区老年大学很多学生的愿望，他
们称自己为银发志愿者，每隔一
段时间，就会抽出时间走进康养
中心，为那里的老人送去文艺节
目，陪他们聊天、散步，让温暖在
彼此心间流淌，助力幸福晚年。

“六一”儿童节前，解放区老
年大学校长张巧红带领“老年大
学生”，走进市焦北康养中心，再
次与老年人联欢。“来了，来了，
孩子们都来了。”见到这些志愿
者，老人们坐在轮椅上，激动地
鼓起了掌。在老人们心中，这些
年逾六旬的“老年大学生”仍然
是孩子。

为了烘托气氛，银发志愿者
特意把自己打扮得像个孩子，扎
上麻花辫、穿上鲜亮的裙子、化
上妆，在老人们面前，他们觉得
自己仍然很年轻。“康养中心里
有很多高龄老人，在他们面前，
我们可不就是孩子嘛！能为他
们提供帮助，带给他们快乐，值
得！”志愿者杨文霞说。

活动现场气氛十分热烈。
在工作人员的帮助下，康养中心
的老人换上新衣服，坐在轮椅上
看演出。伴随着音乐声，他们兴
致盎然，轻轻用手叩击座椅扶
手，打起了节拍。“平时很少有机
会看到文艺演出，今天能看到丰
富的节目，很高兴。”一位87岁
的老奶奶说。

这批表演者平均年龄 64
岁。当天，他们为老人们带来了
歌曲、舞蹈、朗诵等10多个文艺
节目。这些节目都是他们退休后
在老年大学学到的。为了让康养
中心的老人欣赏到精彩的节目，
他们除了在课堂上下功夫外，课
下还坚持练习，以达到最好的表

演效果。这些“老年大学生”多数
都是从零基础学起，学习过程让
他们充实、快乐，也让他们的退休
生活更加幸福。“老有所学，我们
从学习中感受到了乐趣，把这种
乐趣传递给更多人，丰富高龄老
人的晚年生活，也体现了一种价
值。”一位志愿者说。

文艺表演结束后，“老年大学
生”们又推着老人在康养中心散
步，陪他们聊天，让他们达到精神
上的放松。在志愿者的陪伴下，
老人脸上露出了幸福的笑容。志
愿者王新霞说，退休后时间一下
子多了起来，除了上老年大学学
习新知识外，再抽出一些时间做
公益，感到生活十分充实。

“退休后，去老年大学报
到！”如今，这已成为许多老年人
重返校园、重寻青春的一句口
号。随着社会老龄化程度的逐
渐加剧，我市各类老年大学的办
学规模也逐渐加大。以解放区
老年大学为例，学校从办学初期
的10多个教学班、几百名学员，
发展到如今的30余个教学班、近
2000名学员。近年来，应“老年
大学生”要求，学校还与我市一
些社区联合开办了老年大学课

程。“老年大学生”在一起开拓新
的爱好，学乐器、书画、摄影等，在
圆年少梦的同时，也活跃于社
区，广泛参与公益，结交邻里好
友，成为坚实的社会公益力量。

今年70岁的“老年大学生”
黄太顺是一名“资深志愿者”，退
休后，他长期活跃在志愿服务活
动现场，多次组织“老年大学生”
参与志愿服务活动。“到康养中
心看望老人是我们固定的公益
活动，每月都会组织。‘老吾老，
以及人之老’，我们能为老人带
去一些精神慰藉，让他们的晚年
生活多一些盼头，是有意义的。”
黄太顺说。

记者了解到，为保障老年人
老有所养、老有所依、老有所乐、
老有所安，我市出台了《焦作市
养老服务促进条例》。在助力丰
富老年人的晚年生活方面，我市
将持续优化老年教育支持服务，
鼓励老年学员注重个人发展、提
升艺术水平，引领老年人热心社
区公益、反哺社区，向更多人传
递温暖与关爱。

上图 “老年大学生”和康
养中心的老人在一起。

本报记者 王梦梦 摄

市民王嘉颖最近发现，独居的
老爸喜欢上了短视频，不仅在某短
视频平台注册了账号，还把游园和
同学聚会的场景拍成视频并分享，
有时还会提醒她和姐姐为短视频点
赞、评论。“自从学会了制作短视频，
我爸好像找到了生活的新乐趣，精
神状态也比以前好了。”王嘉颖说。

“对独居老人来说，用媒体账
号分享自己的生活，是一种积极的
养老方式，值得鼓励。”河南理工大
学副教授、国家二级心理咨询师、
河南省科学家精神宣讲团成员仝
兆景说。当子女离家，当伴侣离
世，许多老人开始过上独居生活。
独居生活中，孤独、寂寞感会时常
袭来，如何让晚年独居生活更充
实、更有乐趣，仝兆景为大家分享
了几种方法。

一是培养一个爱好，并长期坚
持。人到晚年，空余时间多了起
来。如何打发这些空余时间，不妨
培养一个长期的爱好。专注于爱
好，不仅能让自己在闲暇之余有所
寄托，还能通过自己的变化和进步，
获得满满的成就感。如果你喜欢
动，可以尝试运动、舞蹈；如果你喜
欢安静，可以尝试画画、书法……活
到老，学到老，让爱好充实自己的
生活，从中感受到生活的美好，老
年生活就会有所寄托，更加有趣。

二是尝试使用媒体账号，保持
与外界联系。网络时代，老年人也
要学会通过网络与外界保持联
系。注册一个平台账号，用文字、
图片或视频记录下自己的日常生
活和回忆，这不仅是一种生活记
录，还是一种情感寄托。通过网
络，还可以了解更大的世界，获取
更多的知识，开阔了视野，就不会
被困在孤独的烦恼里了。

三是坚持锻炼身体，保持活
力。健康的身体，是晚年幸福生活
的基石。对老年人来说，散步、打
太极拳、练八段锦等温和的运动，
如果能每天坚持，不仅能保持身体
活力，还能让心情愉悦，克服焦虑、
缓解孤独感。

四是结识好友，定期交流。人
到晚年，千万不能把自己封闭在固
有的空间里。偶尔约上几位好友，
一起聊天、出游，获取不同的观点，
欣赏不同的风景，不失为一种放松
心情、开阔眼界的好方式。在交友
过程中，心情也能得到释放，孤独
感自然会得到排遣。

仝兆景说，晚年是人生的必经
阶段，独居并不可怕，只要树立了

“幸福晚年”的信心，掌握了正确的
方法，就能让独居生活变得更加充
实和有趣。根据自身的条件和资
源，选择适合自己的生活方式，用
心去发现、体验，就能找到属于自
己的幸福和快乐。
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我国是世界上人口老龄化
程度较高的国家之一。满足数
量庞大的老年群众多方面需求，
妥善解决人口老龄化带来的社
会问题，事关百姓生活福祉。

俗话说，老人最了解老人需
要什么。低龄老人参与养老服

务体系，有得天
独厚的优势，他
们成为银发志愿
者，不光在生活

照顾、巡视探访等方面为高龄老
人提供服务，还会更加重视空
巢、失独、患有重大疾病以及残
障老年人的精神慰藉，主动到老
人身边交流，满足高龄老人的心
理需求，成为不可或缺的力量。
在我市很多社区，都有由低龄老
人组成的志愿者服务队，他们为
居家养老的高龄老人提供生活
便利和精神支撑。低龄老人为
高龄老人提供服务的体系，也为

低龄老人再次融入社会搭建了
平台。在帮助社区老人的同时，
低龄老人的老年生活更加充实，
更有获得感、满足感、成就感和
幸福感。

构建低龄老人参与养老服
务体系，鼓励“小老人”帮助“老
老人”，让老年人能够便利生活，
正是构建老年友好型社会的题
中应有之义，应成为完善养老服
务基层治理的重要一环。
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“小老人”帮助“老老人”当鼓励
□梁智玲
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““老年大学生老年大学生””走进走进康养中心康养中心 人到晚年
开始独居
四种方法
打发寂寞
本报记者 梁智玲


