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丁云霞：七旬新党员 余热暖街坊

老年人如何面对丧偶之痛

丁云霞为居民理发。 受访者提供

■本报记者 张 赢
“入党那天，当我举起右拳时，心里

特别激动，手一直在抖。”7月28日，在
召陵区翟庄街道东方社区银鸽家属院西
院，丁云霞拿出手机，向记者展示自己
拍摄保存的入党志愿书——字迹工整，
句句发自肺腑。

7月 10日，今年70岁的丁云霞转
正，成为一名共产党员。“我的文化水平
不高，更得加把劲儿。”2022年，丁云
霞向社区党委书记李圆圆说出想入党的
想法后便提交了入党申请书，自此开始
不断学习党的理论知识。成为预备党员

后，她更觉责任重大：“入党不是终点，
而是新的起点。我要为大家做更多的
事。”

丁云霞出生于1955年，曾经是一名
田径运动员，后来到银鸽集团成为一名
工人。退休后，她热爱运动、热心公
益，成了所在社区的一名“暖心管家”。

1985年，丁云霞搬入银鸽家属院西
院，一住就是40年。“大多数年轻人已
经搬走了，剩下的多是老人。”作为老住
户，她看着院里的老邻居都日渐年迈，
搭把手成了习惯。

2018年，丁云霞冒出个念头：“我

要为身边人做点儿啥。”于是，她主动申
请成为社区志愿者。走在路上，看到谁
手里拎着菜，她二话不说就上前帮忙；
两家闹矛盾，她第一时间赶去劝和，“都
是住了一辈子的街坊，哪有解不开的疙
瘩。”丁云霞说。

前些日子，有一家婆媳吵得不可开
交。丁云霞听说后，搬着小板凳进门，
先劝婆婆：“年轻人有自己的想法，咱少
操心。”又跟媳妇说：“婆婆年纪大了，
要多体谅。”一直聊到深夜一点，见两人
情绪缓和了，她才起身回家。

每周六，社区开展的公益活动中总
少不了丁云霞的身影。最初，她站在理
发师身旁打下手，观察如何下剪、造
型，渐渐也掌握了手艺。如今，她拿起
剪刀就能熟练地为老人剪出清爽的发
型，还边剪边问：“您看这样精神不？”

丁云霞的生活从不缺活力。退休
后，她先迷上了广场舞，后又潜心练习
陈式太极拳，还与爱好者组成团队。
2023年10月，她率队参加全国比赛并
获奖。她曾是田径场上的佼佼者，年少
时便屡破市、地区乃至省运动会纪录；
如今依然坚持锻炼，活力不减。2016
年，她被国家体育总局评为国家级社会
体育指导员；2025年2月，被中国老年

人体育协会认定为太极拳（剑）一级教
练员。丁云霞还把这活力带进社区，牵
头组建“东方社区夕阳红队”，带着大家
练太极拳、耍龙灯、舞狮子，让老旧小
区的广场重新热闹起来。

身为楼长和网格员，丁云霞对负责
片区的居民情况了如指掌，服务范围还
辐射到周边小区。东方社区党委书记、
社居委主任李圆圆告诉记者：“后来，云
霞姨在街坊间出了名，周边小区的居民
也会找她帮忙。她在家也闲不住，一有
空就打电话问我：‘圆圆，社区有没有需
要我搭把手的？’她一直是我们社区的好
榜样。”

2023年，翟庄街道老旧小区改造项
目启动，丁云霞挨家挨户登记诉求，又
反复与施工队沟通，让改造方案兼顾了
家家户户的心愿。居民们常说：“没有丁
大姐，日子哪能这么舒心！”

丁云霞收获了诸多荣誉——市优秀
志愿者、市模范市民以及召陵区“文明
风尚之星”。她家也被评为我市2021年
度最美家庭。可在她看来，居民一句

“谢谢”比任何荣誉都珍贵。
“帮助别人心里踏实。”如今，丁云

霞仍在社区来回奔走：给老人理发、调
解邻里纠纷、操心日常琐事……

■刘春亮
我和老伴脾气有别。退休前，虽在

一个锅内“捞稀稠”，但因各有工作，产
生的摩擦并不多；退休后，回归家庭，
鸡毛蒜皮的小事也能起争执。

老伴是个直肠子，性格开朗、爱说
爱笑，干啥都行动快。我是个“老不
急”，做事磨蹭，慢半拍。她有时故意逗
我：“你就是个老疲牛，甩三鞭、跺三
脚，也难放出个响屁！”每当这时我便嘿
嘿一笑，立马反击：“叫唤虫儿——没肉
儿。”于是两人互相瞪一眼，暂且休战。

居家过日子的事比树叶都稠。锅碗
瓢盆天天响，吃喝拉撒件件来，老两口
一睁眼就免不了“磨牙”。争执一起，我
的策略多半是低着头、闭上嘴。时间久
了，老伴便耐不住性子，直吼吼：“我说
老刘呀，你就是一泡牛屎也该发发热！”

“一个巴掌拍不响。”有时我会接过话
茬，并笑着补上一句：“咱家要是少了我
这个‘出气筒’，你的气往哪儿撒？”她
被我的话逗乐，指着我的鼻尖“咯咯”
笑出了声。

刚结婚时她留着两个羊角辫儿，我
说太土，她就听劝剪成了短发。我常留
寸头，她说不如偏分看着精神，我也笑
着接受建议。老伴40岁开始染发，如今
70岁想放弃，我劝道：“染吧，女人白
发不好看，显老。”她信了，继续“为悦
己者容”。这些年，每到春节前她都要烫
一次头发，总拉我同去。看到她的新发
型，我总不失时机地夸一句：“真漂亮，
能跟春晚主持人媲美！”她听了笑得合不
拢嘴。

年轻时，我斯文，吃饭慢；她性
急，吃饭快。她常说：“咱俩同吃一顿

饭的时间，我能比你多走几里路。”“又
不是冠军赛，跑快跑慢一个样儿。”我
立马来句不冷不热的话便给她降了温。
如今我俩老了，牙口又不好，吃饭得细
嚼慢咽。她说：“社会提倡老年人康养
哩！得吃慢点儿。如今咱俩吃饭速度算
是一个水平了。”她总会给自己找台阶
下。

去年家中“添丁”，多了个胖孙子，
可把我俩乐坏了。照看孙子，她可比我
强多了！尤其是孙子拉屎、尿尿时我总
是无从下手，她便笑着指导我如何去掉
尿不湿、怎么擦洗……她一边教我，一
边作示范。一套流程下来，我跟着她学
会了不少育儿本领。

闲暇时老伴爱打牌，常与邮电花园
小区的老姐妹“斗地主”“打双升”，乐
此不疲。一天下午，她们围坐在一起打

牌时突降大雨，把所有人困在了旗牌室
内回不了家。当我撑着伞出现在她面前
时，她激动不已，拉起我的手动情地
说：“想曹操，曹操就到。”她的姐妹们
羡慕不已，直夸我：“你这个生活秘书当
得合格。”

我也有爱好——看书写字。写作
时，她悄悄给我续水、削水果，从不打
扰。有时晚上坐久了，她怕我受凉，便
替我加衣，劝我睡前泡脚解乏。当我的
作品见诸报刊时，她总是捧在手里看上
几遍，然后笑着对我说：“还是你稳当、
有恒心，能开花结果。”

柴米油盐藏诗意，晨昏相伴即永
恒。夫妻之间红脸怄气在所难免，但过
后不记仇、能包容，日子才会越过越
好。一个爱中有情，一个情中有爱，心
贴得近，平常日子也能过成诗。

■李云贵
带父母出去旅行是一件很幸福的

事。一路上，能让他们看到不同的风
景、体验多元的人文，重新感悟生命中
最重要的东西。我们也能借此机会回归
自然，领略山川的壮美与神奇。在携手
同游的日子里，一家人品味异地风土、
感受别样文化，心灵同时得到放松与滋
养。更难得的是，旅途中父母始终陪伴
左右，让我们不再孤单——这样的快乐
无可替代。

小时候，是父母温暖的大手牵着我
们。他们供我们读书，教我们做人，带
我们认识这个美丽的世界。如今，他们
已两鬓斑白，而我们的手已变得厚实有
力——该换我们牵起他们的手了。趁父
母还能走得动，带他们一起出发去旅行
吧！

每逢生日，我最先想到的便是感恩
父母。正因为有了他们，我才有机会来
到这五彩缤纷的世界，享受生命的快
乐；是他们给了我生命，更给了我无微
不至的关怀。我们快乐时，最开心的是
父母；我们苦闷时，最牵挂的也是父
母。父母之爱，高如山、深似海，值得
我们用一生去回报。

孝敬父母是中华民族的传统美德。
我们要学会感恩，用一颗真诚的心对待
父母。不要再把父母的付出视为理所当
然——他们把我们带到这个世界已是最
大的恩赐；他们含辛茹苦养育我们成
人，默默奉献，不求回报。我们唯有珍
惜与感恩，感谢父母给予我们的一点一
滴！

老人也爱玩，只是顾虑更多，怕给
子女添麻烦。身为子女，我们应多尽孝

心。毕淑敏在《孝心无价》中写道：“别
忘了时间的残酷，别忘了人生的短暂，
别忘了世上有永远无法报答的恩情，别
忘了生命本身有不堪一击的脆弱。”我们
长大了，父母却老了，这是世间的自然
规律，不需要过多嗟叹。只要不缺席父
母的生活，多抽时间去沟通、去陪伴，

“子欲养而亲不待”的遗憾就不会发生。
所以，行孝不能等。带父母旅行，不只
是游玩，更是一场深度交流——有些
话，有些事，有些深情和感动，往往在
路上才会被唤醒。趁父母还走得动，我
决定带着他们去旅行。

我的父母今年都已八十有余。2010
年起，我就带着他们先后到北京、西
安、桂林、云南、海南、厦门等地游
玩，把他们的身影留在美景之中。有时
是我与爱人一起陪着父母，有时带着两

个儿子全家同行，有时则与兄弟姐妹结
伴。为了让父母体验现代交通的便捷，
我们时而乘飞机，时而坐动车，时而搭
游轮。每次出门，我们都会叮嘱父母：

“放心玩、敞开吃，好好享受！”归来
后，父母总笑得合不拢嘴：“这么大年纪
还能跑这么多地方，真是大开眼界！”

的确，父母拉扯我们长大不易，辛
苦了一辈子，理应得到儿女的回报。在
我看来，孝顺就是让他们开心。与父母
同行的每一次旅程，都让我感受到无尽
的温暖与幸福，也留下满满的爱与回
忆。旅行不仅是看风景，更是体悟生
活；与父母同游，更让我懂得珍惜亲情。

未来，我仍想牵着父母的手，继续
行走在山水之间，创造更多难忘的回
忆。能带父母旅行，是我此生最大的福
气。

近年来，诈骗套路层出不穷，一些
不法分子常利用老年人信息闭塞、渴望
健康、认知较弱的特点骗取钱财。不法
分子常见的诈骗套路有哪些？

提供养老服务。以投资养老基地、
旅游考察、预售养老床位等项目为名，
将老年客户诱骗至所谓养老基地、福利
院进行参观、游玩，进而以预售养老床
位等名义非法集资。

金融投资。“限量发行”“绝世珍
藏”等宣传语常被不法分子用来吸引老
年人投资，一些不法分子还许诺在短期
内会帮助老年人将纪念币进行拍卖以实
现“收益翻番”。同时，还有不法分子

利用“海外股权”“天使投资”等新兴
金融概念混淆视听，诱使老年人购买产
品。

低价购物。不法分子发布低价二手
物品转让信息，一旦与其联系，便以交
定金、手续费等为由骗取老年人钱财。

赠送。老年人十分注重养生，诈骗
分子借此诱惑老年人高价购买毫无用处
的保健品。某些受疾病困扰的老年人会
相信诈骗分子所说的各种“神奇”的偏
方疗法。诈骗分子打着免费送鸡蛋、水
果、小家电的幌子，租用专门场地向老
年人宣传“保健产品”“治疗药品”，夸
大产品功效进行诱惑，从而实施诈骗。

低价旅游。旅行社以低价游、免费
游的噱头吸引老年人参团旅游，随后在
旅游过程中安排各种购物环节，将商品
以高于市场价多倍的价格卖给老人。除
此之外，还有部分旅行社降低住宿、饮
食标准，或将各种需要付费的景点排除
在低价团费之外。

冒充中奖。不法分子以热播电视节
目组的名义向老年人发送短信，称对方
已被抽选为幸运观众，以获得奖金需要
交手续费、保证金等为由实施诈骗。

冒充公检法工作人员。诈骗分子
通常会伪造相关证件和文件，冒充公
安局、人民检察院、人民法院等工作

人员，声称老人子女违法要执行逮捕
须交保证金，利用老年人的薄弱法律
意识和恐慌心理以及对子女的关心骗
取钱财。

“黄昏恋”。“黄昏恋”其实就是“杀
猪盘”骗局中的一种。不法分子主要针
对独身老人，通过网络聊天发展成为网
上恋人后，再编造各种理由索要老人钱
财，随后拉黑老人，完成诈骗。

冒充亲友。不法分子利用非法手段
获取老年人信息后，伪装成老年人的亲
友，以借款、救急等理由发送短信，要
求老年人转账汇款。

据“学习强国”学习平台

案例:
一年前，李大爷的老伴因病去

世后，他便陷入无尽的哀伤，对任
何事都提不起兴趣，并不断自责：

“都怪我，要是早点儿带她去医
院，她也不会走得这么快。”亲朋
好友反复劝慰都无济于事。

分析:
老年夫妻风雨同舟几十年，彼

此已十分了解和熟悉；孩子离家
后，两人更是互相慰藉、互相依
赖。陡然失去朝夕相伴的人，意味
着生活发生巨变。有些人难以适应
伴侣离开后的生活：吃饭时少了陪
伴，失去了原有的快乐与满足；情
绪低落，容易忽视健康——忘记吃
药、凑合饮食、懒得锻炼。有时，
他们还不得不面对原本不熟悉的琐
事，无助感也随之加剧。

对策:
痛失亲人的经历或许相似，但

哀伤反应并不雷同。“节哀顺变”
是我们安慰失去亲人的人时脱口而
出的词，但并不是所有人都能节哀
顺变，因为这意味着要马上在心理
上结束对亲人的依恋。每个人经历
的哀伤过程都不一样，并没有所谓
的“适当”长度。同样是失去爱
人，死亡情境、彼此情感、生命阶
段皆不相同，哀伤的节奏自然迥异。

在心理学中，哀伤既是一个状
态，也是一个过程，主要表现在生
理、情感、认知方面。强烈的情绪
反应有孤独、愤怒、愧疚、被抛弃
感；身体也会有各种不适，如睡眠
质量变差、食欲减退、消化不良、
血压升高、心率加快、呼吸困难；
另外，记忆缺失、注意力减弱也是
早期常见的现象。

哀伤是痛失亲人后的一种正常
反应，虽使人痛苦，但也是爱的延
续。汉代声训学经典 《释名》 所
言：“哀，爱也。爱乃思念之也。”
之所以哀伤，是因为对生命、对自
我、对他人都有爱。

我们需要的不是征服哀伤，而
是以尊重的态度关爱自己，学会与
哀伤相处——它自有时间线与生长

轨迹。允许自己充分哀悼，为情绪
留出足够的缓冲期。如果一时不知
道该怎么开始，就先从基本的小事
做起：好好吃饭，好好睡觉，照顾
好自己，也可以写日记、读书、找
朋友聊天，或加入互助小组，让情
绪有出口。生活里骤然少了一个
人，每件事都需要重新校准节奏，
给自己时间适应。在保证身体健
康、条件安全的前提下允许自己最
大程度地表达负面情绪，也可在专
业人士的指导下释放情绪。但要注
意，这些情绪不是武器。哀伤若被
误用，可能变成指向他人的利刃，
反而让适应之路更加坎坷。每个人
天生具有复原力。要相信自己有能
力应对任何问题，力不能及时要主
动求助。

重建联结，在怀念中延续生命
的意义。心理学中的“持续性联
结”理论指出，抚平哀伤的关键并
非抹去逝者的一切、切断关系，而
是与之建立新的联系。保持联结的
方式有很多，如扫墓、祭拜、保留
遗物，或学习他的爱好与技能、完
成他未竟的心愿、踏足他未曾到达
的地方，也可以梳理他令人敬重的
品格、坚守的价值以及他爱你的方
式如何影响了你的认知……对这些
往事的回顾会加深我们对逝者与这
段关系的理解，也为我们过好当下
的生活提供力量。

（作者为国家二级心理咨询
师、社会工作师王晓景）
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