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退休，对很多老人而
言是开启了另一段充实
而有意义的人生阶段。

“十四五”期间，随着相关
惠老政策持续落地、社会
发展和医疗条件不断改
善，老年人的生活面貌悄
然改变——他们成为社
区活动的参与者、终身学
习的实践者，以及自我生
活的塑造者。

1 月 7 日，本报“00
后说真相”团队走进杭州
市滨江区西兴街道滨和
社区，围绕“老有所养、老
有所医、老有所乐、老有
所学、老有所为”五个方
面，与社区居民展开交
流，听他们讲述退休生活
中那些平凡却温暖的幸
福时刻。这些故事里，有
奉献、有学习、有欢笑、有
温暖，也有安心，共同勾
勒出当下老年人真实而
饱满的生活图景，也映照
出时代发展与政策支持
为老年生活带来的真切
改变。

老有所为：社区找到“新岗位”

“ 退 的 是 岗

位，不退的是劲

儿。”60 岁的崔

春 凤 ，退 休 前

是 企 业 职 工 ，

如 今 在 社 区 里

找到了新“岗位”，

一干就是九年。

崔春凤穿着志愿者红马甲，正

忙着整理社区宣传栏，见到记者，

她擦擦手笑着说：“你看，小区是不

是挺干净？这些花草我也常帮着

打理。”

崔春凤坦言，刚退休那阵子，

每天看着上班的车流，心里总觉得

空落落的。直到走进社区服务中

心，帮忙组织老年活动、调解邻里

小事，才重新找到踏实的感觉。

如今她是社区“和事佬”小组

骨干，调解过婆媳矛盾，帮独居老

人代购药品，也负责一些社区环境

维护的工作。

“年轻人都客气地喊我崔老

师。”她擦了擦手，笑容里满是踏

实，“不是说我多能干，而是被人信

任、被人需要的感觉，真好。”

老有所学：拥抱潮生活

“这个滤镜怎

么样？要不要

加点音乐？”60
岁的付玲霞掏

出 手 机 ，兴 奋

地 给 记 者 看 她

拍的西湖日出、老

街小吃，“你看这个转场，是我孙女

教我的。”她说，退休后才开始学打

网球、学剪辑，每一样都让她觉得

时间不够用。

退休前，付玲霞在西安，干过

家政、当过厨师，如今这双手握起

了球拍和支架。她说自己第一次

打球，胳膊酸了3天，有时候剪辑视

频，也会弄到很晚。

“但发表后有人点赞留言，那

个高兴啊。”付玲霞笑说，活到老学

到老，以前总觉得是口号，现在退

休了，才真的体会到了。

学新技能 享潮生活

聆听“浙”里老人的幸福故事
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老有所乐：祖孙“双向教学”

“他教我打《王者荣耀》，我教他

下象棋。”63 岁的叶海松退休不久，

已是社区象棋队的“常胜将军”。

但他最得意的，却是和孙子之间的

“双向教学”。

叶海松掏出手机，屏幕上是游戏界

面，“刚开始连技能都放不准，现在能拿 MVP 了。”他说，

孙子写作业时，他就坐在旁边“练英雄”。

“这叫跨代文化交流。”叶海松告诉记者，退休后他特

意买了新的智能手机，除了基础的使用微信、刷短视频，

还在学着打游戏。问他哪种娱乐更快乐，他想了想，笑

道，“下棋赢一盘是乐，游戏输一局也是乐——重要的是

参与，是有人陪着一起玩。”

老有所医：掌上医疗的安心守护

80岁的钱先光坐得笔直，军人气

质犹存。去年他不慎脑中风，说话

吞吞吐吐，如今好多了。

“去年这个时候，我还躺在医

院里。”钱先光回忆，突发脑中风后，

康复期漫长，他说“多亏赶上了好时

候”。

“现在复查不用总跑医院，手机上就能问专家。”他点开

某个医疗APP，展示与主治医生的对话记录，“药吃完了，还

能在线开方，直接配送到家。”

钱先光撩起袖子，向记者展示康复训练的痕迹，“每天

坚持走一千步，抬手、握拳⋯⋯慢慢来。”他表示，医生可以

远程监督，让他放心不少。

同样受益的还有 91 岁的张淑惠。“医疗条件确实好

了，你看我就知道。”她是这次采访中最年长的一位，对此

感受更深，除了听力有些不好，身体基本情况都很不错。

老有所养：从为家付出到学会“悦己”

“退休后学会‘悦己消费’了。”

梁建辉所谓的“悦己消费”，不止于

买花、听音乐会。他给记者看他的

日程表：周内去练合唱、学习乐理，

周末在周边短途出游。

梁建辉回忆，以前日子总是围

着别人转——父母身体要操心，孩子上

学要管教。

“每天一睁眼就是一家人的吃喝穿用，花钱第一反应是

‘划不划算’‘需不需要’，哪顾得上‘喜不喜欢’。”如今他66
岁了，依然会把家里打理得井井有条，但也会在午后泡杯

茶，坐在窗边听会儿音乐；依然关心家人，但不再事无巨细

地包办。

“孩子们都说我状态比以前舒展多了。”梁建辉表示。
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