
退休老干部用镜头讲好漯河故事
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■文/图 本报记者 张 赢
“养老护理是一个需要用爱心浇

灌、用耐心守护的职业。”3月18日，
在漯河市万安医院老年公寓，养老部
副主任丁丽萍接受采访时，眼神里透
着温柔与坚定。从深耕护理一线到走
上管理岗位，她始终以真心待老人、
以专业护安康，成了老人身边最温暖

的那束光。
丁丽萍出生于1972年。29岁时，

她的婆婆突发脑梗、卧床不起。9个
多月间，她和家人24小时轮流守在老
人床边。一开始，她不知如何护理卧
床老人，就上网查资料、找在医院工
作的朋友请教，慢慢摸透了护理的门
道。这段照顾老人的经历让她下定决

心走进养老行业，并始终期盼能用更
规范、更专业的护理方式，让老人们
得到更好的照护。

2019年2月22日，丁丽萍入职漯
河市万安医院老年公寓。初到这里，
标准化的护理流程、系统化的培训体
系让她意识到过去“凭经验干”的局
限性，于是开始主动学习规范化的护
理方法。她抓住每一次学习机会，积
极参加不定期的护理培训、专业的技
能比赛，专业能力不断增强。2023
年，她在全市养老护理职业技能大赛
上获得三等奖。“一天不学习，就跟不
上时代的脚步”是她常挂在嘴边的话。

2022年，丁丽萍升任养老部副主
任。职务的晋升，意味着责任更重。
每天早上7点，她总会准时到岗，到
每个楼层重点察看卧床老人的皮肤状
况、压疮老人的创面恢复、每位老人
的服药情况等，发现异常第一时间反
馈、及时处理。值夜班时，她更是一
刻不敢放松，每隔1小时至2小时便巡
视一遍，了解危重老人的生命体征、
协助卧床老人定时翻身、观察输液老
人的情况……100多位老人的安危，
她都系在心上。

在丁丽萍看来，养老护理的核心
在于爱心与耐心。面对固守思维定
式、习惯难改的老人，她始终秉持

“顺应老人”的原则，把每位老人的喜
好和需求放在心上。

有的老人对护理员处处抵触、拒
绝交流，丁丽萍接手后不急不躁，边
为老人按摩边与其拉家常，按照老人
的习惯循序渐进，渐渐赢得了信任、
消除了隔阂。面对完全失能老人，她
还摸索出一套专属沟通法——一个手
势、一个眼神，便能读懂老人的心
思。“用心沟通，就没有处不好的关
系。”丁丽萍说。

从业多年，丁丽萍用双手托举起
无数老人的安康晚年，也定格了许多
温暖瞬间。老人们朴实的回馈令她动
容，“一小时不见就念叨我，有好吃的
往我手里塞，水果剥好了递到嘴边。
这种纯粹的温暖，让我觉得工作再累
再苦也值得。”丁丽萍说。

除了照护老人，她还时刻记挂着
团队里的护理员。“从事这项工作不仅
需要24小时不间断的照护，还要面对
老人的情绪反复，护理员难免疲惫。”
于是，她经常找护理员谈心、疏导情
绪，教大家调适心理、释放压力，成
了护理员最踏实的依靠。

丁丽萍告诉记者，养老护理这份
工作不仅让她从急躁变得沉稳，还让
她懂得了陪伴与守护的意义。如今
的她，依旧每天穿梭在老年公寓的
各个楼层，用脚步丈量责任、用真
心温暖老人，在自己的岗位上做一束
温暖的光，静静照亮每一位老人的晚
年生活。

■本报记者 郭勇睿
退休三年的宛国君通过自学拍摄短

视频宣传漯河，介绍漯河历史文化、展
示漯河发展变化。其作品在今日头条、
抖音等平台发布后好评不断，如今粉丝
4万多人。近日，记者慕名采访时，他
仍在忙着视频的后期制作。

2022年 11月，宛国君从市纪委领
导岗位上退休。“退休后干什么呢？”在
没有找到答案之前，他决定先走出去看
看。往哪儿走？看什么？与土地和农民
保持着天然亲切感的宛国君认为，乡村
是城市最质朴的底色——那里有广袤的
田野、清澈的溪流，还有充满烟火气的
农家小院。于是，他带着3岁多的外孙
女走进乡村，尝试学拍短视频，用镜头
记录外孙女的成长，捕捉乡村的四季更
替、自然之美、丰收喜悦。一时间，手
机、相机成了他的得力工具，电脑化为
文案创作平台，乡村风景、名胜古迹、

历史人物、红色故事纷纷进入他的镜头。
“刚开始不太懂短视频的拍摄和制

作，画面杂乱，简单编辑后就发了出
去。”宛国君说，作品发出后，虽然大家
纷纷点赞、关注，粉丝量渐涨，但他清
醒地认识到，自己拍摄、制作短视频方
面的技术亟待提升。于是，他边拍边
学，力求让每条短视频完美呈现，用镜
头捕捉美丽乡村建设、乡村振兴给农村
带来的可喜变化。

随着素材的增多，宛国君心中的想
法逐渐清晰和坚定起来——开展自媒体
创作，讲好漯河故事、展示漯河形象。

有了目标后，他有选择性地查阅历
史资料，结合社会热点，多角度宣传介
绍家乡漯河，传播正能量，贡献银发力
量。

从文案创作到拍摄再到后期制作，
宛国君孜孜以求，潜心钻研短视频制作
技巧。目前，他已踏访全市100多个村

庄及市区多个新老地标，累计制作短视
频200余条。

“精心制作的视频发布后，得到了大
家的点赞和评论。我觉得一切付出都是
值得的。”宛国君说。

随着视频影响力的不断扩大，关注
者日益增多。为了让更多人掌握短视频
制作技术，2025年初，宛国君走上传技
之路，以己之长带动老同志共绘夕阳
红。2025年重阳节前夕，宛国君应邀到
市纪委监委结对共建的源汇区双龙社
区，以“摄影艺术与晚年生活的融合之

道”为主题，为辖区居民代表、社区工
作人员举办了一场老年剪映技巧讲座，
教给大家实用的摄影与视频制作方法。

2025年9月，在中组部莅漯调研座
谈会上，宛国君应邀发言。他撰写的
《退休三年的坚守与热爱》在2025年全
省离退休干部“豫老愈红·出彩银龄”
征文活动中荣获一等奖。

谈起退休后的生活，宛国君感慨万
千。家人见他辛苦忙碌，曾多次劝他歇一
歇。但他态度坚决：“用视频讲好漯河故
事是一件有意义的事，我要坚持做下去。”

■蔡忠海
春风吹来，小草绿了，花儿开了，心

也变得亮堂了。不必千里远行，不必遍访
名山大川，在家门口随意走一走，便能与
春天撞个满怀。古人把一些关于春天的美
好写进诗行，如今读来依旧清新如昨。

最先映入眼帘的，是早春那点若有若
无的绿意。韩愈在诗中写道：“天街小雨
润如酥，草色遥看近却无。”一场蒙蒙细
雨后，远看田野泛着一层淡淡的青；走近
了，反倒寻不见明显的草芽。这是早春最
含蓄的表示，不张扬、不浓烈，却悄悄告
诉世间——寒冬已过，万物初萌，一切都
有可能。

春风吹过不久，柳色便一日浓似一
日。“碧玉妆成一树高，万条垂下绿丝
绦。不知细叶谁裁出，二月春风似剪
刀。”贺知章笔下的柳，是春天最灵动的
笔画。枝条轻扬、嫩叶初发，风过处，满
眼都是生机。春天从来不是刻意等来的，
它就在一缕风、一片叶、一场细雨里悄然
而至，如同生活里那些不期而遇的欢喜。

古人的春天不仅有风景，还有深情。
陆凯赠友：“折花逢驿使，寄与陇头人。
江南无所有，聊赠一枝春。”没有贵重的
礼物，没有华丽的言辞，一枝春花便把江
南的春色与满心牵挂一同寄给远方友人。
一枝春色，胜过千言万语。

说到春日深情，便想起王维的红豆：
“红豆生南国，春来发几枝。愿
君多采撷，此物最相思。”春天
发芽、秋日结果，一颗小
小的红豆把思念藏得绵

长。春天是多情的季节，既有草木生长，
也有人心牵挂。亲情、友情、故园情，都
在这万物复苏之时变得格外清晰。

待到春光烂漫，便是另一番景象。白
居易在西湖边所见：“几处早莺争暖树，
谁家新燕啄春泥。”莺啼燕舞、草木复
苏，处处都是热闹与鲜活。朱熹更是一语
道尽春光：“等闲识得东风面，万紫千红
总是春。”春天不只是一种颜色、一种姿
态，它容许热闹，也容许安静，一如人
生，各有各的美好。

古人赏春，赏的不仅是景色，还是心
境。他们在春光里看见希望，在草木中体
会深情、感悟人生，在别离与相逢里写下
对生活的热爱和对亲情、友情的珍视。

如今的春天同样不缺风景。当春风拂
面、繁花盛开，我们却走得太急，没有驻
足安静欣赏，白白辜负了大好春光。其实
不必远行，不必刻意寻找，只要把心沉下
来，窗外那一树新绿、路边的一朵小花、
轻轻吹来的春风，便是最好的春光。

春天是大自然献给人间最温柔的诗。
而那些赞美春天、流传千年的古诗词就是
春天最美好的见证。愿我们都能在古诗词
里遇见春天、读懂春天，在生活中守住春
光、珍惜春光，在岁岁年年里不负春风、
不负人生。

新栽嘉木立平川，沃土培根接远天。
雨润干枝舒翠叶，风吹杨柳拂青烟。
荒郊渐染郁葱色，旷野长留锦绣篇。
但使人间多绿意，丹心共护万年传。

与疾病共存几乎是每个人的必
经之路。随着年龄的增长，身体各
器官功能衰退，老年人更容易被多
种慢性病找上门。如何在疾病的伴
随下最大限度地维持生活幸福感，
是很多老年人关注的问题。

认知重构，建立与疾病的新型
关系。疾病带来的首要冲击往往是
认知上的。一些老人会产生灾难化
思维，比如“我完全垮了”“生活
再无意义”等想法。其实可以转换
角度思考，比如“我虽然有关节
炎，但不影响我练习太极拳”。将
注意力从因疾病不能做的事情转移
到调整后依然可以做的事情上。78
岁的林女士是心力衰竭患者，曾因
无法长途旅行而郁郁寡欢。后来，
她听到另一名慢性病同伴说：“咱
们现在的目标不是爬泰山，是能稳
稳当当地去买菜，回来给自己做顿
可口的饭菜。这就是胜利。”林女
士恍然大悟，将“每周能独自完成
一顿两菜一汤的午餐”定为目标，
达成后成就感十足。

情绪调适：涵养内在的平静与
韧性。患病初期，为失去的体能或
自由感到悲伤是正常的心理过程。
但疾病是生命的一部分，而非全
部。此时可进行正念与接纳练习，
正视身体的疼痛或不适。80岁的王
先生是帕金森病患者，手抖严重，
起初每次吃饭都会因洒出汤水而大
发脾气。后来，在心理治疗师建议
下，他开始练习“正念进食”法：
饭前观察食物的颜色、闻其香气，
承认手会抖这个事实，然后专注于
每一口食物的味道。他说：“我还
是会洒，但我不再为洒出来饭菜而
生气，而是为吃进去而感到高兴。”

行为调整：构建可持续的日常
生活架构。用能量管理代替时间管
理。可以绘制“能量地图”，记录
一周内不同时段的精力和情绪状
态，从而发现规律，将重要或喜欢
的活动安排在精力充沛的时段。坚
持规律的身体活动，并在专业人员
帮助下学习如何安全地完成日常活
动。李先生曾因中风导致左侧肢体

乏力。他在康复师的帮助下设定了
3个具体目标：一是能自己从马桶
上站起来，二是能用右手和不太灵
活的左手配合扣好衣扣，三是能拄
拐杖走到小区长椅处晒太阳。每实
现一个目标，他的信心就增强一
分，也逐渐从治疗的被动接受者变
为积极合作者，并坚持写症状日
记，增强对自身疾病的掌控感。

社会联结：编织支持性与意义
感的网络。社会隔离对健康的危害
甚于许多疾病本身。慢性病老人可
以主动构建支持网络，重新定义贡
献方式。独居的吴先生是高血压、
冠心病患者，他建立了一个小小的

“支持联盟”：儿女负责周末采购和
预约复诊；邻居老棋友每天来陪他
下棋一小时，顺便观察他的精神状
态；社区护士每周电话随访用药情
况。他还与几名病友用口述的方式
回忆社区老建筑的故事，由志愿者
整理成册。这让他特别自豪。

许多老人虽身患多种慢性病，
却依然能够长寿。家人与照料者可
以与老人一同学习疾病知识，避免
过度保护和无效指责。社区可积极
搭建平台，帮助老人在疾病之外重
塑价值感与归属感。通过科学的自
我管理和积极的日常实践，老年人
完全有能力在慢性病的挑战下重新
掌握生活节奏，书写有尊严、有意
义、有温度的晚年篇章。

（作者为国家二级心理咨询
师、社会工作师王晓景）

带病生活也能拥有高质量晚年

丁丽萍为老人剪指甲。
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