
随着生活水平的提高与医疗条件的改善，如今，许多老人无论身体状况还是心理素质，都和年轻人有一拼，他们积

极主动发挥余热，充满活力的晚年生活、健康向上的精神状态，不断向周遭、向社会传递着正能量。

日晖千转终逝去，最美不过夕阳红。连日来，记者采访了我们身边的多位老人，这里讲讲他们的故事，激励每一位

老人都能绽放出美丽的霞光。
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“健身气功八段锦，预备式：左脚开
步，与肩同宽，屈膝下蹲，掌心相对抱于小
腹前……”10 日 7 时许，平城区怡庆园小
区凉亭前，伴着舒缓的音乐，88岁的吕连
义带领七八位中老年人练习健身气功。

这位“80 后”银发老人，面色红润、
脚步轻快、身体硬朗，精神状态特别好。
吕连义说，作为中国传统优秀体育项目的
代表，健身气功蕴含着深厚的养生哲学和
中华文化。56岁那年，他因身体疾病，第
一次接触并习练健身气功，几年坚持下
来，身体越来越好。受益于健身气功的
他，30多年来，在全市、全省积极推广健身
气功，去年5月，山西省健身气功协会授予
他“终生荣誉会员”称号。

“自 2005 年大同市健身气功协会成
立以来，我市气功爱好者已达几千人，国
家推广的华伦五禽戏、八段锦、六字诀、
易筋经等功法深受喜爱，许多爱好者尤其
老年人也因此拥有了健康的晚年生活。”
作为协会常务副会长，吕连义谈及健身气
功的传承与推广，由衷感到欣慰。

活到老学到老的精神，在吕连义身
上体现得淋漓尽致。从 2007 年开始，他
连续 8 年集训队员，带队参加全国健身
气功交流比赛。作为领队，吕连义觉得
应该把队员们在场上的表现都记录下
来。那年已 72 岁的他，也因此学会了利
用电脑查资料、写文件、收发邮件、制作
光碟等，还申请了邮箱和 QQ 号，向一些
体育杂志发送研习气功的心得体会。几
年前，吕连义还熟练掌握了微信，网上交
水电费、购物等，应用自如。

吕连义是大同二电厂的退休职工，在
他的倡导下，该厂家属区成立了 4个健身
气功站，约有百余名爱好者。每日清晨，
他们如约相聚在一起，练习健身气功。对
于吕连义本人来讲，已将健身气功视为生
活中的重要组成部分，他说：“传授健身气
功也是传播健康，让广大群众身心受益。
健身气功给我带来了健康和快乐，我要把
健康与快乐传递给更多的人。”

本报记者 双红

——几位老人老有所为发挥余热的故事

莫道桑榆晚 为霞尚满天

68 岁的邢志华，退休前是市一医院
产科医生，也是一名有着 50 年党龄的老
党员，从医 50 多年，退休后仍坚持在一
线服务患者。

13 日，伴随着清晨的阳光，邢志华
和往常一样开始了一天的工作。“看检
查结果，胎心有些快，还需要做个检查
寻找原因，别把孩子给耽误了。”记者见
到她时，她正在诊疗室忙碌着，和蔼可
亲的脸上透出一股自信和从容。

“ 这 个 纪 念 章 既 是 荣 誉 ，也 是 责
任，更是动力。”今年“七一”前夕，邢志
华获颁“光荣在党 50 年”纪念章。邢志
华 17 岁参加工作，18 岁入党，是市一医
院 9 名获颁“光荣在党 50 年”纪念章的
老党员中，唯一依然奋斗在工作岗位
上的。

查问病史、嘱咐注意事项是邢志华
每天都在说且说得最多的话，她也从不
怕被“打扰”，也不排斥有些家属一个问
题问好几遍。坐门诊、会诊，每一个工
作环节无不热心、耐心、精心、细心。从
医 50 余载，邢志华接生的新生儿数以万
计，成功抢救的危重孕产妇不计其数，
更难得的是，直到如今，她仍保持“零事
故”的记录。

13 日上午挂邢志华的专家门诊有
45 个号，结束一上午的工作已是下午 1
时了。“每天上午都要出门诊，5 位老专
家还要轮流‘坐镇’一天，我排在周一。
产科大夫就是对新生命认真负责，为准
妈妈保驾护航，我们有这个使命感，也
有这份责任。”

与许多医生一样，邢志华每天的工
作并没有多少惊人之举，患者再多，但
只要挂了号，哪怕延迟下班，她也坚持
完成诊治，这样才安心。她觉得，过去
几十年的行医经验是一笔财富，如果退
休后赋闲在家，也很可惜。她热爱这个
职业，也深感责任重大。对病人负责、
为新人领路，“我做的只不过是每一位
医生都会做的事情。”

本报记者 辛雅君

退休不离岗位
传递医者仁心

邢志华

今年 58 岁的邱雨，几十年来对书法
艺术情有独钟，退休后热衷于免费教授
老年人学习书法。疫情期间，他又尝试
网络直播，将书法课堂搬进直播间，让
更多老年人学习这项传统艺术。

邱雨出生书香门第，父亲与祖父都
是教师，都写得一手好字。正是这种家
庭氛围的影响与熏陶，他自幼便对书法
产生了浓厚兴趣。随着学习的不断深
入，邱雨越来越感受到中国书法的博大
精深，同时萌生出一个想法，免费教授
书法，弘扬中华文化。

2008 年 ，邱 雨 开 始 从 事 公 益 性 活
动，在社区免费教授老年人学习书法。
2015 年退休后，他在平城区老年大学免
费讲授书法，现任副校长。“退休之后，
我一天也没在家闲着，甚至比上班还要
忙。”邱雨笑着说。

去年 2 月，受疫情影响，线下书法课
迟迟不能开，邱雨就想通过直播来授课。
讲书法他是熟手，做直播可是新手。从创
建网络平台到开设直播间，经过一点点摸
索，邱雨克服了一个个困难，终于获得成
功，如今还创办了网校，给老年人提供免
费学习的平台。

“尤其当时处于居家隔离期，在家学
习书法，能够很好地缓解老人的焦虑。”
邱雨说，从那时到现在都是一周直播 3
次，他在直播中不仅讲怎么写字，还穿插
讲一些历史典故和传统文化，为了激发
学友的热情和积极性，有时还会现场创
作，写一些激励性的内容鼓励大家。目
前，线上直播的点击量已达到百万次。

为什么能坚持这么多年教老年人
学书法？邱雨说，他十分理解很多老年
人的苦衷——退休后生活过得有些寂
寞。“如果他们有个兴趣爱好，生活就会
变得充实起来。学书法，不仅使他们感
受到书法上的滋养，还给了他们思想、
精神上的熏陶，让他们向着老有所为、
老有所乐的目标迈进。”邱雨说，这也让
他发挥了余热，收获了开心。

本报记者 郑林

邱 雨

传承书法国粹
弘扬中华文化

“退休近 20 年，做了十几年公益，更
加感受到生命的价值和意义。我觉得
自 己 还 很 年 轻 ，在 公 益 路 上 能 走 得 更
远。”张明兰说。

今年 69 岁的张明兰，是一位乐善好
施的志愿者。她中学毕业后就参加了
工作，虽然期间调了两次单位，换过不
同 的 岗 位 ，但 她 工 作 中 养 成 了 办 事 果
敢、沉稳认真的习惯，工作之外，常常帮
助 同 事 ，是 单 位 有 名 的 热 心 肠 大 姐 。
2003 年退休回家后，又应朋友之邀，到
北京帮助公司管理财务 6 年，后来孙子
出生，她辞掉工作，回同照看。

2010 年，一位朋友推荐她进了一个
公益群，群里不时发布一些困难家庭、
困难学生寻求资助的信息，对此，张明
兰常常伸出援手。由于平时忙着照看
孙子，没有时间走出去，她只能尽自己
的微薄之力，在经济上给予帮助。2013
年，孙子上了幼儿园，张明兰就与其他
志愿者一起，深入偏远山村，走进养老
院、学校等地方，进行助困慰问活动，忙
着、累着，但也快乐着。

2015 年，张明兰协助李丽英成立了
大同市爱心永恒公益协会，她成为协会
的主要负责人之一，她的大姐风范沿袭
下来，凡事与李丽英冲在一线、扛起重
担，还承担起协会的统计工作，因此，大
家仍然亲切地称她为“明兰姐”。提起
做公益，张明兰告诉记者，她从小深受
母亲影响。她的母亲是一位非常善良
的人，亲朋好友、邻里有事，总要伸出援
手，从小潜移默化，他们兄弟姐妹也喜
欢助人。

“退休不是变老了，而是生活以另
一 种 形 式 延 续 ，自 己 不 仅 可 以 助 人 为
乐，还要知足常乐。”张明兰深有感触地
说。每当看到受助者面露微笑，她就非
常开心。协会里的很多人都说，明兰姐
越活越精神、越活越健康，正是“退而不
休”发挥余热的精彩晚年，让张明兰活
得精神焕发。

本报记者 龙中华

吕连义 张明兰

热心帮助别人
公益愉悦精神
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传习健身气功
乐享健康生活
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