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解锁快乐老年生活的幸福密码
□见习记者 吕冰汝 文/图
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������金秋十月爽，九九话重阳。 农历九月初九，是中华民族的传统节日———“重阳节”，又称“老年节”。 感恩敬老是重阳节的永恒主题。 关
爱老人，在全社会形成一种“尊老、敬老、爱老、助老”的浓厚氛围，既弘扬了孝老爱亲的传统美德，又是一座城市文明程度的重要标志。 今
年的重阳节当天，记者探访了 3 位周口老人，向他们了解健康生活、乐享晚年的幸福秘诀。

������丁伟今年 65 岁，曾是商水县中医院的一名
医生。 60 岁的时候，丁伟从医院退休。退休的前
两年，丁伟感到很不适应。“之前上班的时候，习
惯了医院那种紧张的节奏，这一闲下来，就像绷
紧的皮筋突然松了，不知道该干啥了。”丁伟说，
一开始他感觉成天无事可做，精神空虚，导致那
段时间几乎整夜失眠，吃了很多药都不管用。

“直到有一天，我看了一篇文章，对我启发
很大。 ‘退休不褪色’，我觉得这样下去不行，我

得找个事干，让自己的退休生活充实起来。 ”丁
伟说， 后来他就捡起了自己的业余爱好———下

象棋。 “我们小区里有一帮退休的老头，都是象
棋爱好者。 后来，我们建了个群，每天下午 3 点
左右在小区里的凉亭集合。边下棋边聊天，一下
午很快就过去了， 有时该回家吃饭了还觉得意
犹未尽呢。 ”

大约前年，丁伟又被医院返聘了，每天上午
都要去科室坐诊半天。“我现在早上 9 点准时到
医院，穿上熟悉的白大褂，在科室里整整器具，
简单收拾收拾，病人来了我就给看看。能发挥点
余热，我心里也高兴，这辈子就这点手艺了，不
能让它荒废了。 ”丁伟说，他感觉现在的生活既
规律又充实，每天上午去医院坐诊，下午下棋，
偶尔帮女儿带带孩子。

最近一段时间，丁伟还爱上了发明。有灵感
就得想办法实现， 他找到了几个志同道合的朋
友，大家经常很晚了还在一起讨论研究。 最近，
丁伟发明的医疗器械的专利已经申请下来了，
他搞发明创造的劲头也更足了。

“谁说退休了就没啥用了，我觉得用处大着
呢，有更多的自由时间可以做自己喜欢的事了，
发挥余热也是一种幸福。 ”丁伟告诉记者。

发挥余热也是一种幸福

������刘奶奶今年 83 岁，年轻时干活不遗余力，
也不知道累， 现在老了才发现落了一身病，她
的膝盖一到下雨天就疼，心脏也不好，每天都
离不开各种药丸，但即便这样，她也闲不住。

每天早晨，天刚蒙蒙亮，她就起床，简单洗
漱一下，开始到厨房里忙活。 83 岁的她，烧水、
做饭、刷锅，什么都干。 女儿和儿媳心疼她，让
她别做饭了，但她总是说：“不干活坐在那难受，
活动活动心里舒坦。 ”有一次，因为地上滑，刘
奶奶在端水时差点摔倒，从那以后家人给她下
了“死命令”：不许再干重活。 刘奶奶同意了，但
还是每天都给自己找点轻松的活干，择择菜、扫
扫地，依旧是一刻不能闲着。

刘奶奶的大儿子说：“我妈就像一头老黄
牛，一辈子勤勤恳恳，她最大的心愿就是我们都
平平安安的，一家人和和睦睦的。 ”在刘奶奶教
导下，一大家子人关系十分融洽，经常一起吃
饭。“前些年，我们都是几家人在一起吃饭。有人
择菜，有人做饭，有人刷锅，大家都抢着干活，老
人看到我们这样，她心里是最高兴的。 ”刘奶奶
的二女儿说。 刘奶奶平时话不多，但总是默默
地关心着每一个人。 谁家有事了、孩子没人管
了，她总是会第一个想到，即便已经早早睡下，
也会等到晚上 9 点， 再起床给下晚自习的外孙
子热饭菜。 她文化水平不高，认识的字不多，但
她却深知“吃亏是福、与人为善”的道理，也经常
教育后辈要勤奋踏实工作，宽容大度待人。

“年纪大了，身体不如以前了，能干一点是
一点，不拖累儿女就行了。 ”刘奶奶说，她最大
的心愿是一大家人都平平安安的。

一家人平平安安是最大心愿

������程免进老人今年 92 岁， 是周口市空竹运动
协会里年龄最大的成员。 “我是 4 年前学抖空竹
的，那时我 88 岁，很多人都不相信我能学会。 ”程
免进老人笑着说。但谁都没想到，他不仅学会了，
还在 2018 年周口市空竹运动协会举办的 “迎国
庆”空竹交流赛中还获得了一等奖。 “现在每天早
晨、上午、下午都要玩一会儿，一会儿不玩浑身就
不得劲儿，总感觉缺点啥。 ”程免进老人在小女儿
家住，每天 6 点起床，之后，就到广场抖空竹，即
便下雪也不间断。 “玩得时间长了也会觉得累，累
了就坐小板凳上歇一歇，再继续玩儿。总之，活动
活动感觉身体非常舒服。 ”程免进老人告诉记者。

虽然已经 92 岁高龄， 但程免进老人看起来
气定神闲，一双眼睛炯炯有神，走起路来步伐轻
快，说话的语速虽慢，但发音清晰，声音有力。 “说
出去别人都不信，我的眼睛还能认针呢。 ”程免进
老人说， 他这么多年一直保持着规律的生活作
息，每天早上天亮就起床，中午睡一个小时午觉，
吃完晚饭坚持走 1 公里，晚上 8 点准时睡觉。 “都
说我的睡眠很好，我感觉最主要的原因还是白天
的活动量足。我相信生命在于运动，坚持运动，对
身体很有好处”。

1989 年退休的程免进老人曾担任过太康县
逊母镇中学的校长，如今他最大的重孙子都已经
上大二了。 “现在啥任务都没有了，就是争取不给
儿女添负担。 ”程免进老人有时也感慨，他身边的
同龄人都不见了，但转念一想，自己还健在，多么
幸运啊。 他还告诉记者，前些年外孙女还给他买
了智能手机，教他用微信聊天。现在，他偶尔还打
开“今日头条”浏览浏览新闻。 “人在世间精神支
柱是第一，我不觉得自己老了，随心所欲、享受生
活才是最重要的。 ”③6

享受生活
才最重要
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