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■记者手记

退休后，有的老人过得丰富多彩，有
的倍感空虚无聊。是否作好退休规划，
决定着你走进哪种生活状态。你会提前
规划你的退休生活吗？记者在采访时了
解到，随着目前社会老龄化程度的逐渐
加剧，养老已成为大家共同关注的话题，
越来越多的中年人提前着手，规划自己
的养老生活。

今年63岁的王女士是一名老年志
愿者，退休后这几年，她每周都抽出时
间在广场上义务教大家跳舞。一个偶
然的机会，记者在中站区许衡文化公
园里见到她，她说：“其实我是在快退
休的时候才学习的跳舞，年轻时也不
是特别喜欢，50岁时感觉应该学点东
西，为退休生活作准备，就这样学了起

来。”
在学习的过程中，她也下了一番功

夫。起初，她找来学习材料，通过电视
学，反复观看电视节目，反复揣摩，听着
音乐就想着翩翩起舞的画面，只要有空
就练，不断纠正错误，那段时间，仿佛着
迷了一样。经过几年的练习，也学得有
模有样。如今，她不仅自己跳，还义务
教愿意学的老年人，让更多人享受其中
的乐趣。“也算是提前规划了退休生活，
目前的生活很充实，很有乐趣。我才60
岁出头，老年生活还很长，等到 70多
岁，可能会有另外的生活方式。”王女士
说。

随着物质条件的丰富，精神生活成
为很多老年人的追求。不同年龄段的

老年人，对老年生活的理解和追求也不
尽相同。“退休是一种生活状态，是人生
的新阶段，提前规划好，才更有意义。”
67岁黄先生说。他说，刚退休的10年
内，很多老人选择照顾家庭，忙忙碌碌
的生活状态，很多人不觉得空虚。可随
着孙子辈的长大，这一阶段逐渐结束，
很多老年人有些无所适从。其实，对整
个人生来说，随着年龄的增长，身体各
项机能逐渐下降，年龄越大，日子可能
越难熬。真正需要关注的是难熬的晚
年阶段。

记者在采访中了解到，现实生活
中，受一些原因的影响，很多老人的晚
年生活质量并不高。这些老年人中，
有些老人成了“孩奴”，完全没有自我，

只为子女奉献；有些老人整日对自己
的健康担心恐惧，反复到医院检查，对
健康、对生活丧失信心；还有些老人没
有任何兴趣爱好，对任何事提不起兴
趣，整日感觉空虚、无聊，生活规律时
常被打乱。

这种情况，都不利于老年人的身心
健康。如何让老年生活更精彩，更有意
义？不妨提前规划，全面评估自己的情
况，从养老金的储备、退休后兴趣爱好
的培养、医疗费用的支出等多方面着
手，出一个适合自己、详细而全面的计
划。按照计划坚持下来，老年生活的质
量不会低，日子也会过得有意义、有尊
严。

见到郭永亮，是在一间
茶室里。记者说明来意，他倒
谦虚起来：“我也没啥，真没
啥，退休了没啥事干，这些都
是随便玩玩，乐呵乐呵罢
了。”

记者了解到，郭永亮是
省书法家协会会员，焦作市
书法家协会、作家协会会员，
焦作市诗词学会会员，市诗
词楹联分会会长，焦作市书
画院特聘书画家。近年来，其
书法作品在国际国内多次获
得大奖，曾为驻外使馆撰写
楹联并雕刻制匾。说到此，你
可能会想，这么多荣誉，他一
定刻苦好学了大半辈，在学
习的路上下了一番狠功夫。

“这样说是对的，但也不完全
对。我学习任何一样东西，都
是有心学的，但又不是刻意
而为之。”郭永亮说。

退休前，郭永亮在省运
公司工作，他从事过司机、调
度员、秘书、稽查处处长等多
个岗位，是单位里的工作能
手、多面手。工作时，他未在
诗书画方面表现出过高的才
华，如果非说与周围的同事
不一样，那就是格外喜欢读
书。爱好读书的习惯，他一直
保持至今，如今，家里的阳台
上、床头柜上、卫生间里总放
着很多书，“我读书的范围很
广，什么书都读，尤其喜欢在
被窝里读，有时候读着读着
就睡着了，半夜醒来继续读，
还特别喜欢抄书中的诗词、
句子，很多都能背诵下来。”

他说。
或许正是这种数十年如

一日持续不断的知识输入，
才让他在退休后能轻易地
领略到知识输出的乐趣，学
起诗歌、书法、绘画非常快。
在学习方面，郭永亮是个有
心人，也有自己的方法。无
论是诗歌、绘画还是书法，
他从没有专门买过工具书，
也从未跟着专业老师学习
过。怎么学？处处留心皆学
问。“年轻的时候，街上的宣
传标语都是毛笔写出来的，
我只要看到，就会观察其字
形结构，用心消化感悟，时
间长了就能了然在心。”他
说。

学习的过程并不轻松，
尤其是想学得像模像样。郭
永亮讲了自己在学习书法时
的趣事。前些年，他看得多，
写得少，不知道如何动手开
始写，总怕闹笑话。为了学习
真本领，他每天晚上带着粉
笔，来到离家不远的市东方
红广场，蹲在地上写粉笔字。
等到第二天天亮的时候，再
悄悄来到广场上，听别人评
价。当时，在广场上写字的人
很多，他取百家之长，用心揣
摩，虚心听别人的批评、建
议，但从不开口说话。就这
样，坚持大半年后，从大家的
评价中不断改进，听到的赞
美声越来越多。这时，他才买
来笔墨纸砚，开始在纸上练
习。

在学习的路上，郭永亮

是真性情，对自己也有一股
狠劲。刚开始写，他不惜代
价，挑选出自己中意的作品，
装裱起来挂在墙上。每过一
段时间，他就要“回头看”，再
次翻出自己以前的作品，毁
掉不满意的。有人说这样练
习成本太高，他却说：“不管
是花钱装裱还是后来的销
毁，都是对自己的鼓励，只有
这样，才能不断进步。”

这些年，随着年龄越来
越大，郭永亮越来越享受目
前的生活状态。他在心里树
立信念，人老心不能老，要做
一个积极的、有正能量的人，
像太阳一样传递温暖，照亮
别人。他加入了市文化馆文
化志愿者队伍，合理安排时
间，经常参加文化传播活
动。除此之外，他还经常利
用自己掌握的知识，编写一
些诗歌、创作一些绘画作
品，传播正能量。2020年新
冠肺炎疫情防控以来，他多
次编写诗歌，教给小学生
们、邻居们，宣传抗疫知识。

“说抗疫，我来表：德尔塔，
危害大，载毒高，太可怕。防
疫情，有诀窍，听政令，打疫
苗。慎出行，戴口罩，非必要，
不离焦……”在山阳区东方
红街道文化巷社区采访时，
小区居民对他编写的诗歌随
口拈来。

右上图 郭永亮展示自
己的作品。

本报记者 梁智玲 摄

爱好，充实了老年人的精
神生活，改变了老年人的生活
状态，提振了老年人的精气
神。正如大家所说，有了爱
好，整个人都变了。

健康之乐、学习之乐、交
友之乐、助人之乐、宽容之乐、
游历之乐、知足常乐，这些，都
是老年生活之乐。退休生活，
是人生的必经过程，在身体条
件允许的前提下，培养一种适
合自己的爱好，充实老年生
活，很有必要。

什么时候开始？有了想
法，啥时候开始都不晚。爱好
书法，提起笔的时候，每个人
都会有怯生生的状态，别怕，

勇敢一些，一定会有收获。怎
样学？郭永亮的方法就很好，
处处留心皆学问。如今的学
习资源十分丰富，学习的途径
和方法很多，老年大学、网络、
书本、身边的亲朋好友等等，
只要我们愿意学，总能找到最
适合的方法。

一幅幅凝聚着心血的作
品，称得上珍贵。但对老年人
来说，享受其中的过程，更难
能可贵。因为这个过程中，不
仅藏着宁静的退休时光，也藏
着快乐的人生历程。这样的
退休生活，常会惹得旁人羡
慕。

一位66岁老人的诗书画生活
本报记者 梁智玲

让老年生活更充实，不妨提前规划好
本报记者 梁智玲

诗书画样样通，老年生活笑哈哈。今年66岁的郭永亮把

诗词、书法、绘画当成乐趣，妙语成句、提笔就画，有着丰富充盈

的精神世界，令旁人羡慕不已。本期，我们一起来了解这位老人

的诗意退休生活。

老有所乐，提气！
□梁智玲


