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快乐老人

2019年 1月，组织上发文批

准我退休了，看着免职文件，我

思绪万千。作为在政府机关工

作了四十多年的自己，一下子没

有了主心骨，退休后干什么？自

问自答很长时间没有明确答

案。经过深思熟虑，我决定必须

干好几件事，安排好自己的退休

生活。就这样，我开始了第一年

丰富多彩的退休生活。

退休后正赶上中宣部“学习

强国”上网运行，接到所在党支

部通知后，我立即下载到手机

上，开始了退休后繁忙的网上

学习活动。为节省白天时间，

我坚持晚上零点以后开始学

习，对“学习强国”里的栏目逐

一答题，做到不漏题不漏项，特

别是挑战答题栏目经常是连续

答对 30－40道题。由于自己的

坚持，一年来天天不间断学习，

积分数量明显提升，截至 2020
年 1月 1日，我的学习强国总积

分为 15020分，一直名列所在单

位（共 133人）第 13名。通过学

习强国既增长了知识，又丰富

了退休生活，何乐而不为呢？

我参过军，在部队养成锻

炼身体的习惯，并一直坚持了

下来。特别是退休后，有了足

够 的 时 间 进 行 锻 炼 身 体 ，并

通过网络了解到跑步不仅能

锻 炼 身 体 ，而 且 还 可 以 捐 步

做 公 益 ，自 己 更 加 坚 定 了 跑

步健身的决心。据一年来统

计，我坚持平均每天走 2 万步

以上，每天傍晚 6 点左右分别

向运动捐步和支付宝捐步两

个平台进行捐步，每天公益单

位根据所捐步数配捐现金 1 至

4 元 左 右 。 这 样 仅 据 2019 年

统 计 ，我 通 过 捐 步 共 配 捐 现

金 近 1000 元 ，在 一 定 程 度 上

支持和帮助了贫困地区的教

育 事 业 和 身 患 重 病 的 儿 童 。

虽 然 配 捐 资 金 不 多 ，但 是 礼

轻 情 义 重 ，自 己 也 算 是 为 公

益事业尽了一点微薄之力。

退休后做的第三件事，就

是利用企业的边角地块和家乡

老宅基地开办自己的小菜园。

种菜原本辛劳而琐碎，掘地、锄

地、栽种、除草、浇水、施肥、搭

架……需要力气、需要流汗、需

要时常关注、需要时刻管理，更

主要的需要有爱土地、爱生活

之心。我由种菜门外汉到有些

经验过程是漫长的，付出了大

量心血和辛苦的劳作。总之，

通过自己的不懈努力，我的小

菜园品种越来越多，产量越来

越高，收获也越来越大。特别

是去年秋季种的 400 多棵大白

菜已经获得空前大丰收，四邻

八家都吃到了我种的大白菜，

由于自己种的菜不上化肥和农

药，是名副其实的绿色蔬菜，受

到大家一致赞扬。种菜虽辛

苦，心里却总是甜甜的。

我的退休生活已经过去

整 整 一 年 了 ，这 一 年 来 通 过

“学习强国”坚持学习、健身做

公益和开办小菜园，极大地丰

富了我的退休生活。退休不

退志，我将继续做好更多对社

会有益的事情，只争朝夕，不

负韶华，让自己的退休生活更

加丰富多彩！

本报讯（牡丹晚报全媒

体记者 刘 锦） “我们

老两口是咱俱乐部的老会

员 了 ，今 年 继 续 报 名 。”1
月 14 日一早，家住帝都花

园 的 退 休 干 部 陈 宗 宝 和

老 伴 来 到 牡 丹 晚 报 中 老

年 俱 乐 部 办 公 室 ，交 会

费 、填 报 名 表 。 连 日 来 ，

多 名 退 休 老 人 纷 纷 前 来

报名。

今年 78 岁的陈宗宝老

人 性 格 开 朗 ，身 体 健 康 。

以前上班时就喜欢看书、

读报、写作，这个好习惯坚

持至今，他撰写的商流、物

流方面的论文多次被国家

级、省级杂志刊发。退休

后，孩子们都家成业就，老

两口生活安逸祥和。

平时陈宗宝老人喜欢

在 公 园 慢 跑 、打 乒 乓 球 。

除 了 运 动 以 外，他最喜欢

的就是写作，基本保持每

天 写 一 篇 七 言 律 诗 的 习

惯。“对气候、环境、时政、

身边的人、经历的事所感

所想都用写诗的形式记录

下来，特别是家人过生日，

过年过节，除了发红包我

还要送上给他们写的诗，

精 神 祝 福 加 物 质 祝 福 都

有 了 。”陈 宗 宝 老 人 乐 呵

呵地说，他和老伴一直是

牡丹晚报的忠实读者，自

牡 丹 晚 报 创 刊 起 就 一 直

订报读报，他也经常将自

己 的 作 品 投 稿 到 牡 丹 晚

报。这次来报名，他还提

出了一个小小的请求，希

望能成为俱乐部的特约通

讯员，可以在每次参加活

动后，写一篇自己的所感

所想。中老年俱乐部相关

负 责 人 对 于 陈 宗 宝 老 人

的 做 法 ，给 予 肯 定 和 支

持 ，同 时也欢迎其他有兴

趣、有想法的中老年朋友

毛遂自荐，加 入 这 个 大 家

庭。

2015 年 6 月 27 日 ，牡

丹 晚 报 中 老 年 俱 乐 部 成

立。成立至今，牡丹晚报

中老年俱乐部相继成功开

展了健康养生公益讲座、

快乐骑行、歌舞戏曲联谊、

走进名企参观交流、健康

养生旅游等百余次大型公

益活动，在市民中产生较

大反响，收到良好的社会

效果，至今已有会员 3000多

名。

2020 年 ，牡丹晚报中

老年俱乐部将组织更多的

户外活动、公益讲座、旅游

体验等活动，同时，将成立

广场舞、腰鼓队、旗袍队、骑

行团、戏曲票友会、老年公

益团等社会团体，为中老年

朋友提供更多活动方式、活

动舞台，更好地为中老年朋

友服务，使中老年朋友能够

做到“老有所学、老有所乐、

老有所为”。

“ 莫 道 桑 榆 晚 ，为 霞

尚 满 天 。”牡 丹 晚 报 老 年

俱 乐 部 希 望 更 多 的 中 老

年朋友加入，与更多的中

老 年 朋 友 相 识 、相 知 、相

交；通过参加老年俱乐部

组织的活动，丰富自己的

老年生活，做一名快乐老

人！

牡丹晚报中老年俱乐

部 也 欢 迎 有 爱 心 的 企 业

和个人，以及有志于中老

年 事 业 的 企 业 和 个 人 参

与 进 来 ，共 同 营 造 爱 老 、

敬 老 的 社 会 氛 围 ，实 现

“ 老 有所依、老有所养、老

有所乐”。

牡丹晚报中老年俱乐部牡丹晚报中老年俱乐部
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