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老妈厨房
心语点滴

■文/图 本报记者 张 赢
“汛期来临，河道水位上涨，孩子们

一定要多加小心……”近日，一场防溺
水安全教育宣讲活动在召陵区天桥街街
道漓江路社区党群服务中心开展。67岁
的张发生站在讲台上，结合真实案例，
讲解实用的自救技巧，反复叮嘱孩子们
远离野外水域、杜绝私自下水、切勿盲
目施救。

张发生现任市教育局关工委秘书
长、香榭里花园小区红色物业党支部书
记，兼任漓江路社区关工委常务副主
任。告别三尺讲台后，他主动扎根社
区，将志愿服务的阵地延伸到小区院
落、邻里之间，以银发余热温暖一方邻
里。

投身理论宣讲。每当国家或者省、
市有重大会议召开，张发生都会逐页研
读报告原文、打磨宣讲课件，聚焦就
业、教育、医疗等群众高度关注的民生
热点，让宣讲内容贴近生活。为破解理
论宣讲“悬空化”问题，他潜心打磨语
言表达方式，将晦涩的书面表述转化为
通俗易懂的语言，还精心整理印制宣讲
手册，依托网格员、志愿者入户分发。
这套接地气、有温度的宣讲材料获得群

众充分肯定，并在召陵区进行推广。
多年来，他的足迹遍布党校、机

关、街巷、小区，并远赴省外开展教育
专题分享活动，累计宣讲700余场。

依托社区关工委平台，张发生牵头
组建“五老”宣讲团，常态化开展思政

教育、法治科普、家庭教育宣讲等志愿
服务活动，助力青少年健康成长。

在香榭里小区业委会办公室记者看
到，一本本台账资料摆放整齐，邻里纠
纷处置记录、居民信息摸排台账内容翔
实，居民诉求一目了然。这里是张发生
化解邻里矛盾、服务辖区群众的“前沿
哨所”。

邻里相处，难免有摩擦隔阂。张发
生始终秉持公平、耐心的原则，化解各
类邻里纠纷。今年，小区的小花园里经
常有老人清晨闲谈，声音太大影响到高
三学子休息，双方因此发生争执。张发
生第一时间介入，双向沟通疏导。一番
推心置腹的劝解，最终化解了双方矛盾。

针对小区常见的车位占用、宠物饲
养等邻里纠纷，他坚持小事不出小区、
矛盾就地化解的工作原则。他总是逐一
对接当事人，耐心劝导，将矛盾纠纷化

解在萌芽状态。
张发生始终心系群众冷暖。今年，

他把收到的慰问金全部用于购置物资，
登门慰问小区80多岁老党员，传递党组
织的温暖。遇到极端天气，他都会主动
联系社区志愿者，为小区独居、留守老
人送去蔬菜等物资。

张发生：扎根社区宣讲 用心服务邻里

扫码看相关内容

食材：1个贝贝南瓜。
配料：食盐、胡椒粉、淀粉均

少许，咸鸭蛋黄 2个，花生油适
量。

做法：
1. 南瓜洗净，切开，掏出瓜

瓤，切成均等的小块儿。
2.加入少许食盐、胡椒粉（可

以多放一点儿），充分拌匀，再加
入少许淀粉 （地瓜淀粉、玉米淀
粉、土豆淀粉都可以） 裹匀南瓜
块。

3.放入空气炸锅，180℃烤20
分钟（中间翻一次面）。

4.锅热，倒入少许花生油，油
热后放入 2个咸鸭蛋黄，快速翻
炒，倒入烤好的南瓜块快速翻炒几

下，待南瓜块裹匀咸鸭蛋黄后就可
以出锅了。

本报综合

咸鸭蛋黄焗南瓜
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案例
赵女士的退休生活是很多老

年人的缩影：每天遛弯儿、看电
视、带孙子，很是清闲。但时间
一长，她心里空落落的。

这种感受，很多老年朋友都
有。问题出在哪儿呢？

分析
退休后最怕的不是累，而是

闲。老年人的失落感是一种恐
慌：“我好像不再被需要了。”这
种心理上的“角色丧失”比身体
衰老更让人消沉。

老年人既需要有人说话，也
需要有事可做。说话，满足的是
情感交流；做事，满足的是自我
认同。从积极视角来看，他们不
仅是被照护的对象，还是可以持
续创造价值的主体。2025年，民
政部等19部门联合印发《关于支
持老年人社会参与 推动实现老有
所为的指导意见》，明确提出支持
老年人发挥专长、实现自我价值。

社会参与让老年人持续扮演
有意义的社会角色，避免因退
休、丧偶等导致的角色缺失。老
有所为的本质，是用志愿者、调
解员等角色替代退休人员这一标
签。

对策
老年人能参与什么？关键是

找到适合自己的那一条。
做志愿者。65岁的陈老师在

社区教高龄老人用手机拍照。当
老年人拍出最满意的照片并发到
微信群时，他说：“那种成就感远
非物质回报能比。”这种助人亦悦
己的经历，让老年人感受到自己
的价值。

再就业，在参与中找回尊
严。如果身体好、有技术特长，
很多单位鼓励退休人员再就业。
国家政策也明确鼓励为老年人提
供就业岗位。老年人再就业大多
是主动选择，内驱力很强。很多

人退休前做的工作未必是自己兴
趣所在，退休后反而迎来“做自
己喜欢的事”的黄金期。

参与社区微治理，在共建中
重新找回归属感。老年人凭借老
邻居、老熟人的优势，在调解邻
里纠纷、引导文明养犬、监督老
旧小区改造等社区事务中发挥着
重要作用。社区老党员张先生表
示，帮助居民解决问题，让他收
获了大家的信任。

此外，到老年大学学习新技
能、参加文体活动，也是很好的
社会参与方式。

提醒
老有所为不是让老年人像上班

一样忙碌。要根据自己的身体状
况、兴趣爱好选择参与方式。就近
也很重要。从社区、家门口开始，
参加社区活动、加入邻里互助小
组，都是很好的开始。老有所为，
关键不在数量，而在质量。

老有所为还需要家庭和社会
的共同努力。子女要帮父母感受

“我被需要”“我有价值”，鼓励他
们做喜欢的事。社区要积极搭建
平台。老年人身上有丰富的社会
资源：阅历、技能、人脉、威
望。这些不是负担，而是“富
矿”。如果有效挖掘，他们的经
验、耐心和责任感往往会创造出
意想不到的社会价值。

（作者为国家二级心理咨询
师、社会工作师王晓景）

有事做 被需要
——老有所为指南

■宋彩霞
多年来，一桩心事压在我心上。父

亲总爱刷手机，尤其习惯侧身躺着看，
视力越来越差。

回想从前，父亲素爱读书，每到一
地必先逛书店，家中攒下满满几箱书。
闲暇时，他就捧书静读，岁月安然。可
近几年父亲迷上看手机后，那些书就被
束之高阁。

父亲年轻时腰部遭遇过两次重创：
一次被大风刮倒的树木砸伤，一次被行
驶的拖拉机撞倒。年岁渐长后，父亲
稍走远路便腰部酸痛，常年贴膏药缓
解疼痛，也就养成了侧卧的习惯。

2023年 10月，阴雨连绵，我们出
门散步。父亲跨过一处水坑时脚下打滑
摔倒，致腰椎粉碎性骨折，到郑州做了
手术。术后，他身体大不如前，大多时
间卧床，常侧卧盯着手机消磨时光。

父亲的视力越来越差，后查出白内
障，眼底伴有充血。辗转数家医院，医
生均说即便手术效果也不好，再三叮嘱
少看手机。我常劝说他少看手机，更不
要躺着看，要按时滴眼药水。道理他都
明白，却很难做到。手机里的世界热闹
鲜活。每日一早，他便打开手机浏览新

闻，总说不看手机日子便索然无味。
我一次次絮叨，父亲不免烦躁，嫌

我啰唆。
前些日子，父亲左后脑勺阵阵刺

痛。起初以为是三叉神经痛复发，服药
后收效甚微。

我急忙带父亲寻医问诊。医生仔细
检查才找到病根：父亲长期侧卧看手
机，反复牵拉刺激头部神经，加之数年
前得过带状疱疹，留下神经痛的后遗
症。两种因素叠加，导致父亲左后脑勺
反复疼痛。医生嘱咐，坚持用温毛巾热

敷，配合药物调养，最紧要的是改掉卧
床看手机的毛病。

亲身感受神经痛，父亲才体会到陋
习带来的苦楚。遵医嘱调理两日后，头
痛渐渐消散。最让我宽慰的是，他主动
作出改变：躺在床上不再碰手机，想看
新闻资讯便坐直了身子再看。

旁人千言万语，抵不过亲身经历病
痛。这次神经痛对父亲来说固然煎熬，
却是一记及时的警钟。

唯愿父亲往后懂得爱惜身体，平安
康健。

亲历一回 胜过千言

■龙 熠
错过了春天
也不必遗憾
秋天，才是你盛大的舞台
一片粉色的海洋
朦胧如梦，轻柔如纱
是你在这个秋天
尽情书写的心动与浪漫

你不是名花，不是嘉木
你只是一株株纤细的草
以落霞为裙，以秋风为曲
风吹来，你舞动的身姿
足以抚慰我满身疲惫

遇见你，即遇见了
诗和远方

粉黛乱子草

张发生在为社区居民宣讲。
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不少老年人晨起疲惫、白天昏
昏欲睡、注意力涣散；深夜躺在床
上思绪纷乱、迟迟无法入睡，频繁
多梦、半夜惊醒。这可能是生理性
睡眠紊乱。

想要改善这种情况，建议固定

晨起时间，不熬夜补觉，杜绝赖床
和睡回笼觉；起床后户外晒太阳15
分钟～20分钟；午睡时间控制在
30分钟；晚上睡前远离电子设备，
不摄入浓茶、咖啡。

据《文摘报》

如何改善睡眠紊乱

■文/图 本报记者 孙 震
8月24日，际华三五一五皮革皮鞋

有限公司家属院，王守政和王爱华老人
迎来了60周年结婚纪念日。

当天，记者走进这对钻石婚老人家
中。88岁的王守政精神矍铄、声音洪
亮，身旁的王爱华温柔地笑着，眼中满
是浓浓的爱意。

“我们是因放电影而结缘的。”谈起
相识，王守政说，他出生在周口项城，
自幼父母双亡，在叔叔、婶婶等亲人的
抚养下长大，后来到漯河读初中、高
中。1959年，21岁的他到原中国人民解
放军第三五一五工厂工会工作。王爱华
比王守政小两岁，在工厂电影放映队担
任放映员。

“当时，我每周坐火车去一趟许昌拿
电影胶片。每次回到漯河天都很晚了，
胶片盒很沉，守政总在火车站出站口等
着帮我拿。”王爱华说。

“当时，他担任文化干事，办黑板
报、打篮球、唱戏曲样样在行。但我最
看重的就是他身上那股踏实劲儿。”王爱
华说，正是这种安全感让她认定，无论
如何也要和他在一起。

“我自幼父母双亡，在亲戚抚养下长
大，对家庭比常人更渴望，选择伴侣也
更加慎重。和爱华相识后，觉得她是持
家的一把好手，就认定了她。”王守政
说。起初王爱华的母亲不同意，后来经
过接触，也支持他们在一起。

结婚那一年，王守政28岁，王爱华

26岁。
王守政回忆，结婚那天没有婚礼、

没有酒席，婚房是厂职工医院的一间小
平房。结婚当天他们还在上班，到了晚
上，厂里的团员前来道喜。

“大家送我们一支钢笔和一个红色的
笔记本。这个笔记本见证了我们的爱
情，我一直珍藏着。”王守政说。他打开
一个印有“东方红”字样的红色笔记
本，前两页写着“守政、爱华结婚留

念。团科室支部全体同志贺。1966年8
月24日”等内容。

虽然没有举行婚礼、摆酒席，但在
王爱华看来，只要两个人感情好，将来
一切都会有。后来，儿子和女儿相继出
生，两人相互依靠，抚养子女成人。

两人结婚后一直在工厂工会工作，
王守政忙于工作，带孩子、操持家务的
重担落在王爱华一人身上。“两个孩子出
生后，我岳母到我家帮忙带孩子。”王守
政说，他之所以能全身心投入工作，是
王爱华默默承担了家庭的重担。

几十年来，两人从未吵过架，相互
信任是他们的相处之道。

“我是有啥都得说出来，但我说了，
守政不吭声，我俩吵不起来。”王爱华
说。

“每天都待在一起，不开心的事肯定
有，但两个人过日子不能太计较，要相
互忍让。”王守政说。

孩子们成家后，都把两位老人当成
了榜样。夫妻恩爱、母慈子孝，整个家
庭温馨和睦。

“小时候跟着母亲到大礼堂看父亲演
出，我觉得很骄傲。父亲忙于工作，母
亲就承担了更多家务，从无怨言。父亲
也十分体贴母亲，邻居到我家常常能看
到母亲做饭、父亲洗衣服的画面。这就
是最朴实的浪漫。”在女儿王苹的眼里，
父母用相互尊重和爱护，成就了温暖的
家，也用几十年如一日的相守，诠释了
婚姻最本真的模样。

钻石婚夫妇的幸福故事

← 结 婚 时 ，
厂里送的笔记本。

↑ 王 守 政 、
王爱华夫妇。


