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洛阳·互动A06

老年人如何规划“时间该去哪儿”

嘉宾出场
傅孟周：香榭里·阳光社区居民，86岁
观点：要有自己的想法，有不服老的劲儿

李谷香：香榭里·阳光社区居民，65岁
观点：做好时间管理，成为更好的自己

□洛报融媒记者 贾臻 通讯员 赵喆

●时间：11月8日
●地点：西工区洛北街道香榭里·阳光社区党

群服务中心
●主持人：金丽娜 香榭里·阳光社区监委

委员
●开场白：近日，国家统计局发布第三次全

国时间利用调查公报，展示了大多数人对时间的
安排。报告显示，个人自由支配活动领域的参与
者每日平均时间为3小时30分钟，其中6至17周
岁居民2小时19分钟，18至59周岁居民3小时8
分钟，60周岁及以上居民5小时22分钟。拥有更
多可自由支配时间的老年人，应该如何规划自己
的“时间该去哪儿”？又折射出怎样的人生态度与
追求？今天，我们来聊聊人生暮年的“时间故事”。

老年人要成为自己生活的“主

人”。我酷爱写字，每天钢笔、毛笔

不离手，上午、下午都要练习，十几

年如一日。只要有得意的书法作

品，我就会送给亲友做纪念。

如今，我迷上了摄影。虽然我

已86岁高龄，可我思维清晰、耳聪

目明。最近，我还购置了无人机，

天气好的时候，我就把它放出去飞

飞，然后把拍的视频剪辑后发在微

信朋友圈，赢得大伙儿纷纷点赞。

年龄大了，学东西虽不如从前，但

我不服老。如果有个老师教我一

些新技能，没准儿我也能成为视频

制作高手……

朋友总问我：“傅师傅，看您的

生活过得丰富多彩，干啥都劲头十

足，您的状态为啥这么好？”我觉得

这得益于我不服老的劲儿。有些朋

友总觉得自己年龄大了，还学这学

那干啥，其实有这样的想法就错

了。只要有想法，年纪多大都不晚！

退休后，我一直坚持跳舞，

参与过牡丹文化节开幕式等大

型演出。在参加各类演出时，我

结交了许多朋友。我们一起练

功、一起吃饭、一起比赛……这

些经历丰富了我的退休生活。

邻居经常问我：“你退休生

活这么丰富，不用照看孙辈吗？”

我的回答是：做好时间管理，带

娃、爱好两不误。我每天早上6

点起床，为孙女做早餐，送她上

学，再接她下学，因此我的爱好

只能见缝插针。时间就像海绵里

的水，挤挤总会有的，我每天会合

理规划时间，生活自律而充实。

平时，我还喜欢参加公益活

动，我们的志愿团队获得过省

级、市级许多荣誉。在志愿活动

中，我结识了一些热爱公益事业

的朋友，他们的爱心感染着我，

让我更加热心参加公益活动。

做时间的朋友，做自己喜欢

的事，成为更好的自己，这才是

“夕阳红”该有的状态。

“李大夫，我最近一直精神不

好，没有食欲，吃东西感觉难消化，

您帮我看看是咋回事儿？”

“来，我先给你号个脉，张开

嘴，让我看看舌苔。”一个阳光明媚

的午后，在位于洛阳市涧西区济善

堂的诊室内，82岁的李振营正在

认真地为患者看病。

虽然早已到了退休年纪，但他

始终坚守一线，坚持坐诊。一个枕

包、两指搭脉，是李振营每日工作

的日常。他看病最大的特色就是

“患者不开口，能知七八九”，患者

来找他看病，他会先通过脉搏、舌

苔、舌质判断病症，然后告诉患者

病情，如果症状说对了，才进行下

一步的开药治疗。多年来，他不仅

用精湛的医术帮助患者解除痛苦，

还以一颗至诚之心赢得患者的尊

重和信任。

小小的诊室，患者一个接着一

个，虽然有时候忙得一上午都来不

及喝口水，但是李振营甘之如饴，

能为患者解除病痛是他一直以来

的追求。从16岁开始学医，到前

往新乡医学院、河南医学院进修，

在部队进行深造，又曾在郑州管

城中医院、涧西区人民医院、部队

医院工作多年……退休后，他来

到洛阳市涧西区济善堂坐诊。多

年来，他潜心钻研，积累了丰富的

诊疗经验，收获了患者及家属的

一致好评。

“李大夫80多岁了，但他对于

中医的热爱丝毫不减，每次看到他

都让人觉得格外亲切，他用简单几

味药就可以让我吃下‘定心丸’，听

着他讲病情和治疗方法，总让人觉

得十分安心。”这是众多患者在李

振营大夫这里的就医体验。

时光匆匆，岁月更迭。一封封

来自患者的感谢信、一面面患者送

来的锦旗，见证着李振营这十多年

在济善堂坐诊的医者生涯。

如果您有需要，可拨打电话

0379- 64185510

联系。

（桃子 文/图）

中医名家李振营

扫二维码咨询

更多详情

80多岁高龄的他，“退而不休”诠释医者仁心

宗法庭：香榭里·阳光社区居民，86岁
观点：科学规划，做一些力所能及的事情充实生活

我认为老年人的生活需要

科学规划，一来满足一定的社交

需求，二来保持以往的生活节奏

和较好的身体机能。

退休后的老年人比较容易

产生失落感、孤独感、无力感，可

能表现出明显的“退休综合征”。

作为老年人，要放松心情，通过

做一些力所能及、对社会有意义

的事情，丰富和充实退休生活。

那么，该如何规划自己的生

活呢？在我看来，或找一个力所能

及的岗位发挥余热，或担任社区

志愿者等。如果您兴趣广泛，也

可以尝试摄影、写作、音乐、书

法、绘画等，找时间深入学习。当

然，年少时的梦想，也可以重新

拾起来。

张梅：香榭里·阳光社区居民，74岁
观点：丰富退休生活，自己要想办法“走出去”

我虽然衣食无忧，但退休后

总觉得日子少了点儿滋味。以

前，我在工厂做检修工作，每天上

班检查安全、维修设备，早出晚归、

忙忙碌碌几十年。退休后，原本热

情开朗的我变得沉默寡言，每天一

大早习惯性地打开电视机，同时拿

出手机，一边听电视节目，一边在

手机上下棋，在沙发上一坐就是一

整天；老伴儿每天上午买菜、做饭，

午饭后出门打麻将，晚上我俩一起

继续守着电视机……

一屋、两人、三餐、四季，时

光往复。当时，我心里挺害怕的：

因为我曾看到很多周围的老年

人不再被社会需要，又害怕被别

人嫌弃，只好一再把自己“缩

小”，直到消失。那会儿，我的内

心深处有个小渴盼：除了消磨时

间，能否再做点儿什么，让自己

的退休生活丰富起来？

我试着去老年大学，学习书

法和插花，又购买了相关参考

书，拜托孩子在网上找教学视

频，跟着视频学习。现在，我的

精神状态极好，处在人生的最高

峰，对未来充满了好奇心和想象

力，又找回了最好的自己。
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