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10月18日中午，按照原市委宣传部工会
主席孙贤亮的微信通知，我来到敏州西路一
家小酒店的包厢里，做东的是原市委宣传部
首任文明办主任，后下海到东莞办化工企业
的李雄民先生。只见圆桌上已摆上了家乡菜
和小酒。不一会，三十多年前在宣传部一块
工作如今都退休了的十几位老同事都来齐
了。李雄民说先把群建起来，这个群就叫“子
非鱼，安知乐”。为什么叫此群名呢？宣传部
原社科联主席陈萍君解释说：“此群名是李
雄民根据古代庄子与惠子两人游于濠梁之
上的对曰而取得。详解可百度汉语诗词‘庄
子与惠子游于濠梁之上。’”待主人举杯开席
之后，立即炸开了锅，哪里是在喝酒吃菜，都
在结合自己的体会畅谈退休后的“老年乐”！

原宣传部组织科长、后来任《邵阳日报》
社纪检组长的岳仲庚首先说：老来乐最重要
的是要有一个老伴，这是陪我们走到最后最
久的人，知冷知热是老伴，老伴是一生最宝
贵的财富，对老伴一定要好。我的老伴邓医
师不仅家务事抢着做，出外旅游还牵着我的
手，生怕跌伤了我。“真是啊，他俩的微信头
像都依偎在一起，好幸福！”接着是原企业宣
传科长、后来从市政协副主席退下来的杨建

新说，人老了必须要有一点老底，留点积蓄，
不要把钱花个精光，即使帮孩子们买房子也
要留一手，手中有钱心中不慌，随时拿得出，
不求人帮忙。我还用手中的几个小钱学会炒
股，赚了台小车，开着自己的车子去幼儿园
接送小孙子，心里乐滋滋的。

我接着说，除了老底以外还要保护好自
己的老窝，这是老来避寒挡雨贮藏幸福的地
方。我的老窝是三十多年前从部队转业回邵
阳，市委专门留给我的，后来又在市委大院
里买了一套新房，有人出高价要买我的旧
房，我说新房给儿子的，旧房是留来做老窝，
那是党给我的祖业，无论如何是不能卖的。
如今老窝墙壁黑了，我把它粉刷得洁白，磁
板滑了，我铺上木地板，沙发被小孙女跳烂
了我就换成红木的，用砖头砌成的灶台也换
上现代的整体厨具，墙上挂了山水画的《宝
庆故事》，配挂了孙女画的《鱼乐图》和书写
的《兰亭序》，还挂上离开部队时老师长同我
们五位战友的合影，以示初心不改。今天这
个老窝成了我的幸福窝了。

“健康是很重要的老本”，原来的常务副
部长后来在邵阳学院党委书记任上退下来
的黄民成说：“有健康的体魄才能享受老年

的幸福，不给组织增负担，不给儿女添麻烦，
不给自己加痛苦。健康要多动，动脑动手又
动腿，我就常在邵水河边走，在城南公园游，
以补充健康的老本”。

“要多会老朋友”，原组织科的干事，后
来从邵阳学院第二附属医院党委书记退下
来的徐希雄说：“经常邀集一些老友喝喝茶，
谈谈心，玩玩牌，下下棋。要走出去交交友，
老窝在家里就孤独。”要学会玩微信，丢掉老
年机，换上新华为，参加微信群，听听歌，观
观景，打打字，看新闻，发发自己的微信和远
在外地的老战友、老同学视视屏，老友加新
朋，天天群里见，时时笑眯眯。

最后退休的刘谋湘和王化平说，要学点
时髦，来点老来俏，老得干干净净，活得精精
致致。头发白了染黑一下变得年轻一些；胡
子刮干净一点，使自己脸面清洁容光焕发；
衣服老旧了换亮丽一些使自己充满阳光；人
人做老来俏使社会美化一些。我观看他俩真
是精神焕发。

老友相聚话多笑声多，一过就是两个多
小时，喝足乐够了，由原新闻科长、摄影老师
张光先生或单个，或几人，最后是一起合影
留念，呈现出一道美丽的“夕阳风景线”。

一次老年乐的聚会
伍想德

求遍所有的亲戚朋友，再也借不到一分
钱了。因患严重心脏病而痛苦不堪的妻子，眼
睁睁要放弃治疗，上大学的儿子生活费就要
断供。回想起2014年时的窘境，蒙古族汉子
包那顺勿力塔眼圈红了。

向窗外望去，金灿灿的夕阳洒满院子，11
头壮硕的黄牛闪着迷人的光泽。看着健康爱
笑的妻子，聊着远在青岛工作的儿子，他信心
满满地道出了自己的心愿——

老包家住内蒙古自治区兴安盟科尔沁右
翼中旗巴彦呼舒镇查干敖瑞嘎查。2009 年，
妻子白哈申其木格突患心梗，吃药、住院，原
本还过得去的日子，一下陷入贫困的泥沼。到
2014 年时，病情发展为贫血性心脏病，还得
供儿子念大学，妻子感到天都塌下来了。

“那口子，病咱不治了。”“那不行！”眼见
连儿子的生活费都供不上了，需要装5个心
脏支架的妻子，刚完成1个支架手术便要放
弃，两口子为此吵了多次架。其实，老包心里
很明白，已经欠了10多万元的债，再也借不
到钱了。即使在砖厂既搬砖又做饭，每天打两
份工、干十七八个小时，他也供不起医药费和
念书钱。夜深人静的工棚里，走投无路的老包
缩在被窝里痛哭。

就在这时，精准扶贫给老包带来命运大
转变。2015 年，包那顺勿力塔一家被识别为
建档立卡贫困户。先诊疗后付费、一站式结
算、住院报销90%以上，实打实的健康扶贫政
策让妻子顺利完成了余下的4个心脏支架手

术，那个红红脸蛋、笑声爽朗的妻子终于从病
床上站了起来。

年龄不饶人，老包搬砖打零工越来越吃
力了。扶贫干部们带着“产业扶贫菜单”来到
家中，让夫妻俩自主选择。“养牛吧，下个牛犊
就能赚钱。”夫妻俩细细盘算后决定养牛。可
按照政策，得先自己买牛，等扶贫部门验收后
才补贴，一家人为启动资金犯了难。第二天，
旗扶贫办主任陆拾玖就从自己家里拿来钱帮
助买了牛。

一家人前后共获得产业扶贫资金4.5万
元，买来6头基础母牛。可万事开头难，没有
冬春饲草、没牛棚、饮水困难，一系列的难题
让老包又陷入焦虑。还没等他张口，扶贫部门
就已经行动起来：协调爱心企业捐赠饲草，为
他家建了牛棚、打了新井。喝着60米深水井
抽上来的甜丝丝的水，老包难掩兴奋：“喝水
的难事没几天就给解决了！”

牛，寄托了全家人的希望。夫妻俩起早贪
黑，像抚养孩子一样地伺候牛，一次不落地参
加养牛培训班。母牛下小牛，小牛卖了再继续
买母牛，两三年的时间，已经发展到17头。他
家前后出栏6头牛，收入了5万元，老包用1

万元盖了草料棚，养牛的家当更齐全。
2018 年，包那顺勿力塔家顺利脱贫。如

今，他的家窗明几亮，屋里摆着电视机、台式
电脑、监控器。透过监控器，11头黄牛甩着尾
巴，悠闲地吃着饲草。老包和妻子看着电视节
目不时发出笑声，还不忘瞄一瞄监控器里的
牛，日子过得自在幸福。

妻子手术后恢复得挺健康，儿子完成学
业工作稳定，家里的饥荒也马上就要打清，牛
产业还带来“牛日子”。“活了大半辈子，现在
才活出个模样儿。”老包动情地说。

包那顺勿力塔所在的兴安盟，是大兴安
岭南麓集中连片特困地区，2015年至今已有
10余万贫困人口实现脱贫，全盟6个旗县市
全部脱贫摘帽，602个贫困嘎查村全部出列。
老包坦言，过去连给妻子买件像样衣服的能
力也没有，现在跟乡亲们一样，日子过好了，
腰板挺直了，自己也“敢做梦了”。

“再过两年，就能给儿子结婚买房搭把手
了。”老包现在养的牛至少值20万元，他还张
罗着扩大养牛规模。说到今年的心愿，60岁
的他面露羞涩但语气坚定：“我要给孩子他娘
买一枚金戒指！”

一枚金戒指的心愿
张洪河 王靖

有言道“千金难买老来瘦”。在
不少人印象中，老年人瘦一点好，
肉多了，高血脂、脑梗等疾病就来
了。但专家提醒，这样的观念需要
更新了。

南京医科大学副校长、南京医
科大学附属逸夫医院院长鲁翔指
出，60岁以后，老年人肌肉流失快，
尤其要小心肌少症，老年人肌肉过
少，容易让机体陷入恶性循环，要预
防老年肌少症，年轻时就得给身体

“打好底”。
据鲁翔介绍，肌少症也叫肌肉

衰减综合征，是一种与年龄增加相
关的骨骼肌减少、肌肉力量和肌肉
功能减退的综合征。它会导致老年
人活动能力下降，出现站立困难、步
伐缓慢等状况，容易跌倒；还会影响血糖调控、血脂
代谢等能力，是诱发糖尿病、高血压、高血脂等慢性
疾病的重要原因，让身体陷入恶性循环。

“肌少症是一种进行性疾病，它的发生发展可
能要十几年甚至数十年时间。”鲁翔说，“我们要做
的，不是等到确诊肌少症之后再干预，而要将防治
的关口提前、再提前。一是年轻时就给身体‘打好
底’，二是通过饮食、锻炼等健康的生活方式减缓肌
肉衰减的速度。”

鲁翔表示，要注意肌少症的四个信号。一是急剧
消瘦，在生活饮食正常又没有疾病的前提下，体重不
断下降；二是不想动弹，没有力气，总觉得累，老想坐
着；三是走路步伐不稳，拖着步子，容易摔倒；四是蝴
蝶袖和蝴蝶背，蝴蝶袖就是人们常说的“拜拜肉”，展
开双臂时，没有肌肉支撑，双臂脂肪下垂，像蝴蝶翅
膀一样，有的人还会出现蝴蝶背，也就是肩胛肌肉松
弛。专家建议，遇到以上四种情况之一，就需要到老
年病科就诊了。
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在吉林省通化市，70岁的孙艳华被称为“红色
文化活字典”，她不是抗美援朝的亲历者，却通过寻
找、采访老兵，还原了许多抗美援朝期间的故事。

1950年10月，中国人民志愿军吹响抗美援朝的
号角，作为志愿军开赴朝鲜的通道之一，通化地区全
民动员保障前线是当时这座城市的真实写照。“70
年过去了，那些健在的老兵、担架队员、民工，还有抢
救伤员的医务工作者如今还生活在我们身边，但大
多已是耄耋之年，我希望能找到他们，把他们的故事
记录下来。”孙艳华说。

2001年，孙艳华因病提前退休，身体转好后，她
投入到写作当中。在创作一部以老兵为题材的作品
时，她结识了在杨靖宇烈士陵园守陵的老兵徐振明。
徐振明参加过抗日战争、解放战争、抗美援朝战争，
1958年转业时主动选择到通化靖宇烈士陵园工作，
为将军守陵。他退休后，儿子徐永军继承了这份工
作，父子传承守护了杨靖宇英魂62年。

徐振明的事迹让孙艳华对老兵这一群体有了更
深刻的理解和共鸣。2013年，在徐振明的建议下，出
生于抗美援朝期间的孙艳华萌生了寻找抗美援朝老
兵并记录那段历史的想法。“大多数老兵已经80多
岁了，我急啊！”孙艳华说。

她向通化市委老干部局说了自己的想法，老干
部局当即决定组建老干部报告团，任命她为负责人。
孙艳华二话没说，拉着老伴，自费驾车，开启了“寻兵
之旅”。

7年里，她找到了先后7次荣立战功的老兵刘德
厚，采访到15岁上战场的老文化教员李润兰，记录
下带领114名铁路工人，冒着敌机轰炸修铁路、排炸
弹、救列车的“铁道卫士”高殿甲……

她以纪实作家为身份，先后采访了200多位参
战老兵，整理出400多位老兵的资料，完成了老兵访
谈《冰川血山》、老兵故事文集《血性碑》以及5部长
篇小说。此外，她还与老伴胡堂林合作编辑了录入
413位老兵战斗简历和图片的画册《军旗的荣光》，
其中参加抗美援朝的老兵占比近六成。

随着时间推移，她的“寻兵”范围还扩大到当年
的担架队员、铁路工人、民工、妇女干部和医务人员，
用一个个动人的故事更加完整地还原了抗美援朝期
间人民群众的真实面貌。

她和老伴将自己采集的资料、图片无偿捐献给
通化市抗美援朝纪念馆，并亲自参与展馆筹建。她还
动员老兵们捐献出战争中的老物件，让纪念馆的藏
品更加全面真实地展现那段岁月，以激励后人铭记
历史、珍惜和平。

今年是纪念中国人民志愿军抗美援朝出国作战
70周年。从6月开始，孙艳华协助通化多个部门策划
开展抗美援朝70周年纪念活动，并做了10场专题报
告。她用一个个老兵真实的故事，讲述抗美援朝中志
愿军战士们的保家卫国之举，引起了广泛的共鸣。

“抗美援朝是红色历史的一部分，是志愿军老
兵、老担架队员、老干部和老一辈人不能忘记的岁
月，我要做的是真实反映那个时代的人和故事，把精
神留住，传承下去。”孙艳华说。

“寻兵老人”孙艳华：

留住抗美援朝的故事
张博宇 孟含琪湖南省邵阳市隆回县隆回魏源医院于

2010 年开设医养结合科，聚焦失能失智老
人“医养结合”，从日常护理、医疗康复、休闲
娱乐、餐饮服务等方面服务在住老人。目前
在住老人年龄从60岁到105岁不等，以农村
老人为主（占70%以上），失能、半失能老人
60%；失智老人占30%；其他老人10%。

图为10月2日，医护人员陪一名失能老
人做手部康复训练。

新华社记者 才扬 摄

老有所依
——医养结合关爱老人

(上接1版)
抓特色，打造创廉品牌。结合实际，与

湖南大学廉政研究中心深度合作，立足花瑶
地区历史底蕴、文化特色、廉政成效等，打
造“廉洁花瑶”品牌，自创廉洁山歌，编排
廉政节目，结合花瑶挑花传统技艺，依托民
俗文艺表演激发乡村廉洁文化的独有活力。
探索构建一体推进“三不”体制机制的有效
途径，拟打造廉政研究示范基地，筹备建设

“脱贫攻坚·廉政建设”展馆。深入挖掘魏
源廉政文化故事、廉政思想及其表现、其言

论对当代的影响，在魏源故居设立廉政文化
教育基地，建好“廉政讲坛”，为党员干部
开展廉政教育提供活动阵地。结合隆回特
色，以滩头廉政年画和荷田廉政楹联为载
体，制作廉政路灯、廉政年画墙、廉政对联
等，深受群众好评。

下一步，隆回县将按照市里的统一部
署，进一步营造好“廉洁单位”创建的浓厚
氛围，通过新闻媒体等的宣传引导，让党员
干部和广大人民群众都行动起来，积极参与
和支持“廉洁单位”的创建。在全员创建的

基础上打造工作亮点，探索“廉洁单位”与
魏源廉政思想、花瑶廉洁文化、年画廉政元
素有机融合，打造廉政建设示范基地，建设

“脱贫攻坚·廉政建设”展馆，探索廉政建
设助推乡村振兴体制机制，强化廉洁文化与
花瑶文化的深度融合。同时，进一步加强督
查指导。派出督导指导组到各个单位加强

“廉洁单位”创建的督导和指导，发现问题
及时纠正，对一些亮点经验及时加以推介。
特别是对廉洁学校、廉洁机关等，将分类进
行精准的督导指导。


