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夕晖夕晖
不少人退休之后，突然

变成一个闲人，倍感失落。
整天郁郁不欢，甚至胡思乱
想，这样下去，对身心的健康
都不利。老年人退休之后调
整好心态，并且寻找一种精
神寄托，扩展心胸，快快乐乐
地度日，潇潇洒洒地生活，何
乐而不为。

我的朋友老梁从领导的
岗位上退下来，很快适应了
退休生活。他弄来一些瓦
盆，开始栽花种草。他经常
上山下河滩，寻找花木、奇异
石头，现在小楼顶层成为了
盆景花园。海棠、百合、杜
鹃、牡丹、山茶、秋菊等千姿
百态的花卉盛开，红的、白
的、粉的、紫的，姹紫嫣红，美
不胜收。盆景造型奇特，形
态万千，题材广泛。 红绿相
映，郁郁葱葱，形成一道亮丽
的风景线。他收藏奇石数十
块，一件件别具匠心，巧夺天
工。老梁每天都穿行花木
间，浇水、施肥和修剪、防治
病虫害，忙得不亦乐哉。有
时他这里摸摸，那里看看，欣
赏着鲜花奇木，兴趣盎然，心
里总是甜滋滋的。有时，请
朋友来参观，将培植好的花
卉赠送给他们，共享生活的
乐趣。老梁每天都生活得很
充实，心情很舒畅，既在花木

中陶冶情操，又锻炼了身体，
退休已十年，性格开朗，身体
健康。

我还认识另外一个老梁
同志，退休后一度消沉，无所
事事。后来他去参加老年大
学，听了老师讲授诗词的写
作知识，产生了兴趣。他经
常向老师学习，不懂便问，俨
然一个求知若渴的小学生。
过去他只知道写律诗要平仄
押韵，却不知什么是平仄押
韵，经过一番刻苦努力，基本
掌握了律诗的写作要求。他
参加诗词学会，开始写诗词，
十多年来他写下几千首诗。
他精选部分诗作，出了一本
诗集。算是大器晚成，老当
益壮。

人总得退休，这不是人
生使命的终结，而是另一种
人生方式的开始，是一种可
以自己设计，自己支配，做
自 己 想 做 的 事 情 的 生 活 。
我们不管年龄多大，只要自
己身体还行，多参加一些社
会活动，培养广泛的兴趣爱
好，把空闲时间打发于各种
活动之中，去做一些力所能
及的、有利于社会的事情。
始终保持愉快开朗、平和的
心态，让每天的生活过得充
实快乐，晚年就会充满获得
感、幸福感。

不为退休而失落
■ 罗本森

俗 话 说“ 百 病 生 于
气”，中医认为，气与肝密
切相关，肝主疏泄，当各种
因 素 引 起 肝 气 不 疏 时 ，人
容 易 引 起 情 志 病 ，导 致 脾
胃失和、心慌、胸闷、两肋
或小腹疼痛等病症。举臂
可 以 养 肝 ，是 因 为 肝 经 循
行 两 胁 及 腹 部 ，手 臂 高 举
时 ，两 肋 和 腹 部 都 会 受 到
牵引，上身肌肉得到伸展，
这 样 有 助 肝 气 调 顺 、气 血
通畅、精神愉悦，能起到养
肝 的 效 果 。 另 外 ，举 臂 时

会 扩 胸 收 腹 ，又 能 振 奋 心
阳，有利肺的呼吸，使人吸
入 更 多 氧 气 ，这 对 消 除 疲
劳和紧张情绪都有帮助。

具体方法：两腿略开，与
肩同宽，坐、站均可。头略后
仰，将双臂尽量向上，略向后
外扩（上半身肌肉绷紧），上
举时深吸一口气，然后自然
放下双臂，放下时呼气（令浊
气排出）。重复此法 20-30
遍，每天 3 次。举臂结束，再
搓擦两肋数遍，对顺畅肝气
更好。 (蒲昭和)

常举臂可养肝

2022 年 ，对 于 我 来 说 ，是 一
个特别值得庆贺的年份。因为，
在这一年里，我将迎来两件大喜
事 ，一 件 是 我 已 经 当 兵 二 十 多
年，按文件精神会为我颁发一个

“退役军人优待证”；另一件是我
已经入党五十多年，还会为我颁
发 一 枚“ 光 荣 在 党 50 年 ”纪 念
章。

这两件大喜事，我祈盼了好多
年，也等待了好多年，今年，终于能
够如我所愿。
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1965年，在参加完全国统一高

考后，我的成绩比想象的还好。我
被一所军校录取，从此，穿上了戎
装，加入了献身国防的“迷彩方
阵”。这一干，就是二十多年。

在军校我学习了几年专业技
术，比如基础理论和相关操作技
能等；曾选调到中山大学进修深
造 。 还 曾 被 派 到“ 特 级 战 斗 英
雄”黄继光生前所在的空降兵部
队锻炼，学习基本军事技能和练

就坚强的意志。
一直以来，我都是在基层从

事专业技术工作，主要是从事天
气观测和天气预报等。我将保
障飞行部队的训练和演习、演训
等作为自己的神圣使命，尽力做
好、做精。我深深懂得，每一个
细微的天气变化都与飞行安全
休戚相关，尤其是我所在的部队
机场，地处粤东南沿海，在大陆
干冷气团和海洋湿热气团的相
互作用下，天气复杂多变。夏季
时间长，雷暴、台风、大雨等恶劣
天气频繁出现。为了把握有利
天气、避开不利天气，给飞行部
队提供更多有利于飞行训练的
时机，我深感工作责任重大。我
从到机场工作的第一天起，从未
有过懈怠。认真摸索天气变化
规律，总结天气预测经验，写下
了五万多字的天气笔记和三万
多字的机场天气变化须知，受到
了上级的表彰。

我立足本职，牢记初心、爱岗

敬业、挥洒汗水，书写自己的青春
和对国防事业的忠诚，深受飞行部
队指战员的信任和赞誉。

我也许可以问心无愧地说:
“曾经把生命中最美好的青春年华
毫无保留地奉献给了军营，把人生
中最宝贵的岁月，倾注给了国防事
业。”

2
我是在部队工作期间加入中

国共产党的。至今，已经历经了五
十多载的革命征程，我从入党的那
一天起，就一直坚守全心全意为人
民服务的初心，力争做一个合格的
共产党员。

当年，我所在的单位技术骨
干多，老兵多，党员多，每当有重
活、脏活和有可能危及到生命安
全时，都是党员亲临一线，冲在
前面。比如，在进行接收和安装
测风和测雨雷达、制作氢气、种
菜、喂猪、实弹射击、手榴弹实弹
投掷等活动时，都是党员首当其
冲，亲手操作。我被党员的模范

行为感动，决心向他们学习，学
习他们身上那种“一心为公、毫不
利己、专门利人、无私奉献”的精
神，并且申请加入党组织，接受党
组织的考验。我主动要求到艰苦
的环境中去磨砺，刻苦学习专业知
识和军事技能，练就过硬的本领。
经过几年的努力，党组织终于批准
了我的入党申请，我成为了一名中
国共产党党员。

脱下戎装转业来到地方工作
之后，尽管人生处于从零起步的境
地，但是，我丝毫没有气馁，而是虚
心学习、认真探索、逐步了解、潜心
适应、奋力拼搏，以一名党员的标
准严格要求自己。

退休后，我自觉按照“离岗
不离党、退休不褪色”的标准严
格 要 求 自 己 。 即 使 是 年 龄 再
大，疾病缠身，我也从未放弃过
认 真 学 习 。 我 只 争 朝 夕 ，争 分
夺秒，不断学习新知识，不断接
受新事物，力争跟上时代前进的
步伐。

当兵二十年 入党五十载
■ 沉酲
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活
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2012 年初春，信宜
钱排首届李花节前两
天，我在我的几位学生
的帮助下，有幸到钱排
大诺村参观满山遍野
清白纯洁的李花。参
观后，写了一篇题为

《山道弯弯李乡行》的
游记在茂名晚报发表
了，同时还发表了我在
李花树下和一位四岁
的小女孩的合影。十
年来，我一直牵挂着该
女孩。几天前，有媒体
公众号发表了我的文
章《大诺村当年四岁的

女孩，你现在哪里》。
在众多网友的帮助下，
当 晚 就 找 到 了 该 女
孩。该女孩姓凌，已十
四 岁了，下学期读初
二。她母亲是小学教
师，和我在微信上联系
上了之后，当晚就把女
儿小凌的照片发给我，
小女孩长大了！我们又
重新有了联系，真好！

上图是小凌的母
亲给我发来小凌近期
的照片，下图是十年前
我和四岁小凌在李花
前的合影。

十年的牵挂
■徐永锐

七十古稀今不是，
八旬灵敏福延期。
精明九秩何知老，
百岁周游始足奇。

七绝

退休乐活歌
■ 庞洪流

疫情就是命令，防控就是责
任 。 一 名 党 员 就 是“ 一 面 旗
帜”。8 月 4 日，新冠疫情再次来
袭电白，面对严峻的疫情防控形
势和巨大的风险挑战，电白公安
闻令而动、逆行而上、奔赴一线，
充分发挥基层党组织战斗堡垒
和先锋模范作用，让党旗高高飘
扬在疫情防控最前线。

疫情发生以来，电白公安分
局党委高度重视，多次召开疫情
防控专题会议，对防疫工作再强
调、再部署、再落实。该局领导
班子以身作则，带头奋战在“抗
疫”一线各领域，全局党员干部、
民辅警积极响应，不畏艰险、冲
锋在前，日夜奋战，坚决守好疫
情防控关口，筑牢疫情安全防
线，守护千家万户平安和健康，
用实际行动诠释“人民公安为人
民”的庄重承诺。

高效开展疫情防控，科学精
准切断传染源；拉设涉疫区域警
戒带，守好“三区”封控防线；严格
执行防控政策，加强涉疫人员和
场所管控；维护核酸检测点秩序，
确保核酸采样有序进行；全力维
护交通秩序，有效保障物资运输
通畅；加大涉疫违法犯罪打击力
度，全力确保社会平安稳定……

连日来，参战警力与其他疫
情防控力量并肩作战、联防联
控，与时间赛跑、与病毒较量，全
力做好疫情防控和社会维稳各
项工作，有力地保障了全区疫情
防控工作有条不紊地进行。

疫情防控是一场阻击战，也
是 考 验 一 线 防 控 力 量 的 耐 力
战。“三区”各路口、重点部位执

勤值守的民警、辅警在工作岗位
上一干就是一天，他们严把关
口，认真对过往车辆和人员进行
查验，测体温、查看健康码、行程
码，对非必要外出人员进行劝
返，力保疫情防控不漏一车、不
漏一人。夏秋交替的季节，天气
反复无常，时而烈日当空，时而
风雨来袭，他们身上的衣服干了

又湿，湿了又干，但始终坚守岗
位。连日来，在防疫、防汛、防风
的多重压力下，电白公安民警连
轴转起，一项不落，他们不怕苦、
不怕累，用顽强的意志、坚定的
信念、强大的能力守护着广大人
民群众的安宁。

为确保疫情期间全区社会
治安秩序持续稳定，电白公安认

真贯彻落实上级有关疫情防控
工作部署，并结合正在开展的夏
季治安打击整治“百日行动”，加
大对疫情防控期间影响社会稳
定的各类违法犯罪打击力度，加
大对非涉疫镇街社会面清查、巡
防力度，为疫情防控阻击战取得
全面胜利提供有力保障。

同时，为进一步强化防疫
宣传，电白公安出动警用无人
机对涉疫风险区域的村庄开展
空中普法，通过无人机语音播
报等方式，加强对涉疫风险区
域群众的普法宣传力度，引导
他们自觉遵守疫情防控相关规
定，严格落实有关防疫措施，积
极配合党委政府做好各项防疫
工作，坚决打赢这场疫情防控
阻击战。

据了解，截至 8 月 16 日，电
白公安共出动警力 10500 多人
次，服务群众 28300 多人次，他
们 充 分 发 挥 党 员 先 锋 模 范 作
用，严格管控不松劲，全力当好
疫情防控信息排查员、政策宣
传员、卡点值守员、治安巡防
员、群众服务员，架好党群“连
心桥”，织密防疫安全网，用忠
诚与担当筑牢疫情防控的“铜
墙铁壁”。

电白公安全力以赴筑牢疫情“防护墙”

硬核担当“疫”线守护
本报记者周燕红通讯员杨金龙

■记者 张伍 通讯员 陈依婧 陈培君

本报讯 茂名某运输公司因拖欠银行
借款被起诉。近日，茂南法院成功调解了
该起金融借款合同纠纷案件，既保障了银
行债权的安全，也有助于企业减负前行。

茂名某运输公司和其法定代表人戴某
甲及戴某甲的妻子陈某某于 2020 年 12 月
共同向茂名某银行借款 120 万元，借款用
途为日常生意经营周转，借款期限为一
年。戴某甲和其兄长戴某乙为该笔借款
提供了两套房产作最高额抵押担保，戴
某乙夫妇还同意为该笔借款提供连带责
任保证担保。借款到期后，该运输公司
和戴某甲夫妇未按约定还本付息。银行
经多次催收无果，遂将该公司和戴某甲
夫妇、戴某乙夫妇等诉至茂南法院。

主审法官认为该案涉及企业，如果
直接判决还款，将可能导致该公司走上
绝境；但只要给时间和机会让该企业缓
过神来，还款应该不成问题。为此，主审
法官确定了调解优先的办案思路。

主审法官首先与戴某甲夫妇进行沟
通。戴某甲夫妇承认欠款的事实，提出
因公司经营遇到困难，暂时无力还款。
法官向两人明法析理、分析利弊，建议其
通过调解与银行协商延长还款期限，让
该运输公司能“喘口气”再出发。同时，
法官也向银行方讲述了该公司的现实情
况，希望银行换位思考，最大限度与其进
行协商，给予其充足的时间偿还贷款。
银行表示同意体谅企业的难处，愿意配
合调解。

但戴某乙夫妇认为其仅仅是提供担
保，实际借款人为该运输公司和戴某甲夫
妇，所以不愿意参与到调解中来，称法院自
行处理就行。法官当即向他们详细解释了
担保的相关规定，并指出如果案件最后通
过判决、执行程序，戴某乙夫妇提供担保的
房屋也可能会被拍卖。两人这才同意参与
调解。

经过法官大量的调解工作，最终双方
签订了调解协议：该运输公司和戴某甲夫
妇、戴某乙夫妇在 2022 年 9 月 30 日前至
少向银行偿还 65 万元，之后每月至少偿
还 10 万元，于 2023 年 2 月 25 日前清偿全
部款项。签订协议后，戴某甲紧紧握着法
官的手说：“我们会积极筹集资金还款，感
谢法官的细心调解让我们公司有了喘息
的机会。”

运输公司拖欠银行借款被诉
茂南法院悉心调解
助企业解困

民警在核酸检测现场维护秩序。

■记者 张伍 通讯员 黄刘璐

本报讯 昨天上午，市属国有
企业应届毕业生公开招聘“云笔
试”顺利举行。本次线上笔试，是
市国资委主动适应常态化疫情防
控形势下的招考工作模式，有效助
力应届毕业生就业的创新之举。

据了解，市国资委为了解决
今年应届毕业生就业难的问题，
根据省、市有关部门对国有企业
招聘工作的要求，决定开设夏季
招聘专场，面向全国高校应届毕
业生招聘40人。

受新冠肺炎疫情影响，本次笔
试从传统的线下考试转为线上答

题。本次招聘专场报名人数 738
人，实际参加线上考试约500人。
采取同一时间开考，云端同步作答
方式，既有效避免了疫情防控期间
考生扎堆聚集，又减轻了考生的差
旅负担和用人单位的考务成本，极
大地节省人力物力，提高了考试效
率，真正实现选才和防疫“两不

误”。为保证线上笔试工作的顺利
开展，确保考试过程公平公正，市
国资委携手茂名人才集团，依托

“智试云”线上平台，通过电子化、
信息化、智能化等技术手段保障考
试组织和考务服务工作，并组织相
关招聘企业对笔试进行了全程观
摩与巡考监督。

市国资委招考负责人表示，本
次公开招聘的面试环节也将采用
线上形式进行。此次“云招聘”，将
作为市属国有企业深入实施我市
人才强市战略的积极探索，在我市
多措并举和全方位培养、引进、用
好人才上彰显国企担当，充分发挥
国企就业“稳定器”作用。

市属国有企业应届毕业生公开招聘“云笔试”顺利举行

人才选拔和疫情防控两不误


