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“马上就要放暑假了，孩子天天在家，
可要费功夫了。”“可不是嘛，孩子爸爸、妈
妈还要上班，重担都落到了爷爷、奶奶身
上。”……面对即将到来的暑期生活，在学
校门口接送孩子的爷爷、奶奶们提前开始
焦虑。陪伴孩子的困惑，相信很多家长也
遇到过。暑期如何陪伴好孩子？今天，国
家二级心理咨询师、中国心理学会会员、河
南理工大学副教授仝兆景为家长介绍几个
小妙招，大家不妨试试。

暑假时间长，很多家长都把亲子阅读
当成一个计划，但在执行过程中，又因孩子
注意力不集中而十分苦恼。这种情况下，
如何提高孩子专注力就显得十分重要。仝
兆景说，高质量亲子阅读难以进行，可以从
调整阅读方式、打造阅读空间两方面着手
引导。一方面，家长应与孩子沟通，采取更
容易被孩子接受的阅读方式，比如互动式、
扮演式等，让孩子产生兴趣。另一方面，家
长可在家庭环境布置过程中，为孩子打造
阅读区，并与玩具区更好地分离，引导孩子
养成专注的好习惯。

除了这两方面外，家长还可以有意引
导孩子结合生活深化阅读效果。在日常生
活中，家长多与孩子讨论、沟通，引导孩子
运用书中的知识和道理领悟生活中遇到的
场景，从而激发孩子对阅读的探索欲，加深
孩子对客观世界的理解。

担心孩子沉迷于电子产品，是很多家
长的暑期焦虑，爷爷、奶奶对此更是束手无
策。如今，电子产品已经融入我们生活的
方方面面，不可能一直不让孩子使用电子
产品。如何把握好度，值得家长思考。在
这个过程中，培养孩子感知和理解时间的
能力，提前与孩子商量好电子产品的使用
规则，显得十分重要。仝兆景说，除了看动
画片或玩游戏外，家长可以在和孩子使用
手机、iPad时，多给孩子演示语言检索、语
言转文字等基本功能，让孩子能借助电子
产品了解更多自己感兴趣的人、物、事，从
小培养孩子自主探索学习的兴趣。

如果使用方法得当，电子产品并不是
洪水猛兽。相反，它还能帮助孩子获取更
多知识，助力成长。

两个月的暑假，很多家长都会为孩子
安排旅行。可是，陪伴孩子出游时，家长
难免会有这样的体验：旅途过程中出现各
种问题，计划一次次被打破，旅行不仅不
放松，反倒感觉更累。如何降低这些情况
的发生频率？建议带孩子出游前先制订
好计划，行程不宜安排得过于紧凑，最好
让孩子也参与到行程规划中，以此增强孩
子对旅途的期待。另外，在旅途过程中，
还要给孩子创造更多的互动交流机会，对
孩子进行示范引导，鼓励孩子的点滴进步
和成长。

6月19日下午，山阳区艺新街道
冬香好妈妈工作站里，毋中萍和其他
银发志愿者负责接待来访群众，为大
家排忧解难。“每个阶段的工作重点都
不一样，最近调解的案件中家庭纠纷
比较多。”她说。

眼前的毋中萍已经62岁，但与年
龄不符的是，从她言谈举止中传递出
更多的是积极向上的力量。“中萍退休
后又入了党，这几年她的变化可大了，
可以说是正能量满满。”银发志愿者祁
秀林说。面对夸赞，毋中萍谦虚地说：

“退休后入了党，更应该好好发挥余
热，把自己的退休生活过精彩，更多地
奉献社会。”

2017 年，退休在家的毋中萍时
常出现身心不适的情况，尤其是身边
亲人的去世，对她造成了沉重打击。
在很长一段时间里，她总感觉没着没
落，唉声叹气几乎成了她生活的一部
分。没有目标的生活状态，甚至影响
到了她的健康。“必须得走出去，给自
己找点事做。”她暗下决心。抱着锻
炼身体的想法，她在网上找到了嘉乐
园老年大学的报名方式，并报了瑜伽
班。

报瑜伽班，也是出于对自己身体

情况的认知。退休前，毋中萍自称身
体不协调、五音不全，丝毫没有文艺细
胞。“当年单位组织舞蹈比赛，我是被
淘汰下来的选手，踩不上舞点，左右脚
分不清，实在是难为人。”她回忆。正
式上瑜伽课前，她反复在心里打退堂
鼓，生怕学不会。可是，在老年大学，
她看到了不一样的自己。可能是下定
了要学会的决心，在老师的指导和自
己的努力下，她居然在很短的时间里
被老师当成“苗子”来培养。

在瑜伽班学习一段时间后，恰逢
学校成立舞蹈班，身材高挑的毋中萍
被老师选中，成了模特班的一名学
员。在模特班，她的优势很快得到显
现，没多久就因为认真好学的态度、优
异的成绩，被选为模特班的副班长。

“真是没想到，短短几年时间里，我从
一个门外汉，成长为一名能登台演出
的学员，老年大学给我带来的成长和
自信让人惊喜。”她说。

当上副班长后，毋中萍配合老师，
挑起了管理班级、组织学员练习的任
务。每周三节课，她总是早到晚归，也
是练得最认真的一个。从为大家服务
的过程中，她体会到了满满的幸福感、
价值感。“生活变得忙碌而快乐，每天

都盼着和同学们见面，盼望着和大家
一起学习、进步。”她说。

生活更有规律了，精气神也大不
一样了。从老有所学中体会到快乐，
毋中萍并没有就此满足。“我要继续发
挥自己的力量，争取为社会多奉献点
余热。”她想。在生活、学习中，她严格
要求自己，积极参与冬香好妈妈工作
站组织的各项社会活动，锻炼自己，奉
献余热。

近年来，在冬香好妈妈工作站党
支部书记张冬香的带领下，271名平
均年龄为64岁的银发志愿者组成了
19支“红色调解队”，广泛开展家庭矛
盾、民事纠纷调解等志愿服务工作。
毋中萍也是银发志愿者队伍中的一
员。在开展志愿服务过程中，她虚心
请教、深入学习，努力提升自己的理论
水平和实践能力。她说，在不断学习
的过程中，意识到自己不会的东西越
来越多，总感觉时间不够用，还需要再
深入系统地学习才行。“活到老，学到
老，奉献到老。我还年轻，积极生活，
努力奉献，老年生活也很精彩。”毋中
萍说。

上图 毋中萍。
本报记者 梁智玲 摄
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本报记者 梁智玲

毋中萍：

编织精彩的退休生活
本报记者 梁智玲

拥有充实的生活、阳光的心态，做
一个自信的老年人，是很多老年人的
心愿。步入晚年，提前作好规划，晚年
生活才能从容、有序，更加精彩。老年
人不妨从以下几个方面考虑，合理规
划自己的晚年生活。

一是重视健康，综合考量。健康
是幸福晚年的基石，老年人应首先考
虑健康状况，根据身体情况选择适合
的锻炼项目，坚持健康合理的饮食，放
慢生活节奏，保持愉悦心情，这些都必
不可少。二是培养爱好，充实生活。
兴趣爱好是晚年生活的精神寄托，老
年人可根据自己的情况培养爱好，可

以读书、种花、养宠物，还可以到老年
大学学习，让自己的老年生活充实起
来。三是规划财务，合理安排。合适
的财务状况，让晚年生活更有保障。
老年人一定要对自己的财务状况有全
面的了解，把钱用在该用的地方，守护
好养老钱，让自己的晚年生活更有底
气和尊严。

精彩晚年须规划
□梁智玲

这些年，熟悉毋中
萍的朋友都说她变了，变得
比以前更大方、自信、年轻
了。60 多岁的年龄，怎能变
得大方、自信、年轻？只有毋
中萍自己清楚，这些变化与
这几年的经历、付出有很大
关系。从没精打采的状态，
到老年大学瑜伽班学员、老
年大学模特班副班长，再到
一名银发志愿者，毋中萍不
禁感慨：“退休是人生的必经
阶段，只有勇于尝试，才能找
到属于自己的精彩。”
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“

一

梁书章是一名1956年就参加了革
命的老军人，后来加入了中国共产
党。在部队期间，他工作努力、服从指
挥、刻苦训练、冲锋在前，多次立功受
奖。1965年退伍返乡后，他始终坚守
退伍不褪色的军人本色，不管在企业
还是在行政事业单位工作，无论是当
办事员还是担任中层干部，他都像螺
丝钉一样，兢兢业业、恪尽职守、任劳
任怨，不管拧到哪里就在哪里发光发
热。这种埋头工作、无私奉献的精神
一直延续到他退休以后。

梁书章老人在部队服役期间，曾落
下关节疼痛的病根。随着年龄越来越
大，老人的病情也越来越严重，再加上耳
背眼花，导致行动不便，生活不能自理。

梁书章膝下育有一儿一女，儿子在
本市一家企业上班，女儿在离家50余公
里外的焦作市一所学校任教，平常都非
常忙碌。但已经行动不便的老人亟待有
人照料，在家人们面临两难的境地时，儿
媳耿艳红主动辞去月薪三四千元的工
作，专心在家担负起照护老人吃喝拉撒
的重任。

二

老人爱吃水果，耿艳红就上街买来
梨、苹果、火龙果、西瓜等；为了给老人补
充营养，她变着花样为老人做可口的饭
菜，调剂老人的胃口；担心老人在家蜗居
久了烦闷，耿艳红则推着轮椅陪他逛超
市、去游园……

梁书章老人体重接近75公斤，而耿
艳红还不到55公斤，照顾起老人来显得
非常吃力。特别是老人腿疼起来不能上
下床时，那就完全靠耿艳红又抱又搂将
其从卧室挪到客厅，又从客厅挪回卧
室。端茶送水、擦屎刮尿、洗衣浆被……
繁重的家务常常累得她腰酸胳膊疼。但
一想到公爹曾经保家卫国、为民奉献和
照顾家中老小一辈子，她就默默无闻地
硬扛着。

耿艳红照顾梁书章可以说
无微不至。老人患有高血压、
高血糖、心脏病、前列腺、类风
湿和肾损伤等多种疾病，她就

每天按时给公爹服药、测
血压、测血糖和做按摩；天
热时，她常用温水为老人
洗澡擦身子；老人便秘，在
使用偏方和开塞露都不起
作用的情况下，她就为老
人一块一块抠大便……梁

书章认为这不是儿媳干的事，感到难为
情，耿艳红则大大方方地说：“爹，有啥不
好意思的？您养我们小，我们养您老，您
只当我是您闺女，闺女伺候爹不是天经
地义的事吗？”

三

2010年12月，梁书章老人做眼科手
术。老人在医院住了7天，耿艳红就在
医院陪护了7天。白天，她里里外外忙
个不停；夜里，她靠在椅子上将就迷糊一
会儿。姑姐看到她那么辛苦，准备请个
钟点工帮她照顾一下，被她婉言谢绝。

2022年3月初，公爹出现了双足肿
胀、关节异常疼痛的情况，需要将他的双
脚垫高，并且每半个小时帮他翻一次
身。为了能够更好地照顾老人，耿艳红
就睡在客厅的沙发上，甚至和衣躺在老
人脚头。丈夫心疼她，要请假回来帮助
照顾，耿艳红则红着眼睛说：“你上班养
家已经不容易了，我哪能再让你操心。
你放心吧，我顶得住！”

去年10月的一天早上，耿艳红在郑
州上班的女儿因身体不适住进医院，身
边无人陪同。女儿哽咽着给她打电话：

“妈，你能不能来郑州陪我一天？”而此
时，老人需要有人不离左右精心照顾，耿
艳红陷入两难的境地，怎么办？她与女
儿的主治医生沟通后，得知女儿的病情
已经稳定，就回复女儿：“孩子，你再坚持
一下，你的病已无大碍，很快会好起来
的，你爷这儿更需要人照顾，你要理解妈
妈啊！”放下电话，耿艳红的眼泪“哗啦
啦”流了下来……

公爹病情最严重的时候，耿艳红非
常担心老人突然有个好歹，就叫来娘家
姐姐来帮助。

四

在看似平常却又不平常的日子里，
老人年龄大了，手足疼痛得厉害，无论吃
饭还是吃水果、蛋糕，都是耿艳红一口一
口喂着吃。老人的一顿饭常常要吃上一
两个小时，轮到她吃饭时经常又该做下
一顿饭了。有时候，老人把饭菜弄撒了
或正吃饭时把大小便解到裤子里，耿艳
红放下饭碗，先把污秽清理干净再继续
喂老人。

有一次，老人在厕所里不慎跌倒，出
现昏迷症状。耿艳红赶快打电话叫来救
护车，把老人送到医院。在抢救老人的
时候，耿艳红整整一天一夜没合眼。老
人住了半个月医院，耿艳红就守护在老
人身边15天，取药喂药、喂饭送水、刮胡
子洗脸，格外精心地照料着。老人出院

后流着眼泪感激地说：“小时候我离不开
娘，现在我一天也离不开你，你伺候我真
是比亲闺女还尽心，对你说声‘谢谢’实
在是太轻了！”耿艳红搀扶着老人说：

“爹，看您净说外气话，有俺在，绝对不会
让您老受罪！”

现在，耿艳红和公爹是谁也离不开
谁。耿艳红不止一次对笔者说：“婆家
娘家就剩下公爹一个老人了，他是我现
在最牵挂的人。我外出买药或购物，如
果时间超过一个小时，就得赶紧给他打
个电话，听到他的声音，我才能放下心
呢。”

五

在采访期间，有几位亲戚来看望梁
书章。说话间，老人表示想起床了，一众
人在床上又扶又弄半天也没能让老人穿
戴整齐顺利起床，还是耿艳红从街上买
菜回来双手搂抱着老人的腰，才把他挪
到床边来。看到耿艳红如此，亲戚们纷
纷赞叹地对老人说：“哥，你上辈子积的
是什么德，这辈子娶了这么好的儿媳
妇。”

时光如梭，岁月匆匆。在耿艳红的
精心照护下，梁书章的身体比过去硬朗
多了。现在，梁书章可以借助手推车，自
己在院内院外慢慢活动了。于是，熟悉
他的人们经常看到，在孟州城的大街小
巷上，一位老人骑着老年电动车，一位中
年妇女紧随左右，时不时上前帮老人校
正方向、稳住车身。

耿艳红的大爱孝行，不仅深深影响
着丈夫、姑姐和女儿一起孝顺老人，还和
娘家姐妹一起在各自的家庭恪守孝道名
扬乡里。

六

“一道光亮，轻轻地划破了黑夜的迷
茫，耿艳红给老人点亮了黑沉沉夜幕里
的万千星光，伺候公公胜过服侍亲生爹
娘。这缕光亮，给了老人战胜病魔的希
望，给了老人奋力前行的力量……”这首
诗，是耿艳红丈夫为她的孝心所感动而
专门写的几首诗中的一首，以表达他对
耿艳红的感激之情。

是啊，100首歌也唱不尽耿艳红的
孝心大爱。仅在新冠疫情发生前后的几
年间，她的公爹先后5次住院治疗，1300
多个日日夜夜，耿艳红度过了多少个不
眠的夜晚。她平凡得不能再平凡，但她
的善心大爱撼天动地，她竭尽全力与死
神争夺老人的生命，她牢牢把握着家庭
这一叶小舟的舵盘，直面风雨，把公爹的
生命线最大限度地拉长、拉宽。

耿艳红：

□郝 军 李建忠
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