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������《周口晚报·快乐老人》生
活周刊版面及栏目设置如下：
9 版 《新闻资讯》， 主要是老
人参与的各种有益社会的生

活资讯和国家及政府发布的

有关政策资讯、 有关老人的
服务资讯、 健康老人展示等；
10 版 《晚晴 》，是老人的创作
园地，展示老人创作的诗、书、
画 、摄影等作品 ；11 版 《养生
苑》， 向老人介绍健康的养生
知识，开设专栏有《养生菜单》
《寻医问药》《健康知识》《长寿
秘诀》《老龄产品》；12 版 《养
老休闲》，开设栏目有《老年社
区 》《夕阳有约 》《旅游天地 》
《养老动态》等。欢迎您向本报
投稿。

编辑部地址： 周口大道周
口报业大厦 12楼

邮箱：zkwbkllr@163.com
电话：8599369
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■张然

退休后如何让自己的生活更加

丰富多彩？ 邢世忠老人的亲身经历
给出了最好的答案。

邢世忠今年 80 岁， 淮阳县人。
2009 年，因其身体发生退行性病变，
引发两个膝关节骨质增生， 小腿严
重变形，疼痛难忍，行走困难。 更为
严重的是，因其颈椎骨质增生，压迫
神经，致使腰部以下完全失去知觉，
造成瘫痪，卧床长达 7 个多月。

他先后进行了人工置换膝关节

和颈椎手术的治疗， 各种疼痛才得
到了初步缓解。 为了不使自己的余
生在病床和轮椅上度过， 邢世忠决
定坚持锻炼身体，每天忍着剧痛，咬
紧牙关坚持锻炼。 半年多后，他的病
情得到了极大缓解， 这使他战胜病
魔的决心更坚定了。 又经过一年的
强化锻炼， 他慢慢地过上了正常人
的生活。

从此， 邢世忠像年轻人一样又
充满了活力与生机。 为使自己的生
活过得多姿多彩， 他开始积极参加
各种活动，并从中发光发热。

邢世忠组织了老年晨练队 ，每

天早上带领 40 名老人开展健身活
动，练习“回春功”和“六十节回春医
疗保健操”，每天坚持 1 个多小时。

邢世忠特别喜欢唱歌， 他声音
洪亮， 是标准的男高音， 每周的周
一、周三 、周五上午 ，他都准时去老
干部合唱团练歌； 他还经常参加公
益活动， 慰问幸福院、 养老院的老
人；每年“五一”“七一”“国庆节 ”等
重要节日的晚会， 他都积极登台表
演； 每个月的 10 日、20 日、30 日上
午，他还参与举办老干部聊天会。 为
使聊天会充满正能量， 他提前准备
好有关健康养生和有正能量的好文

章，在会上和大家共同学习，然后让
大家发言讨论。 通过聊天会，大家学
到了不少新知识。 此外，他还教大家
用智能手机看新闻、 学时事、 玩微
信、发朋友圈 ，目前 ，聊天会的几十
名老干部都把微信玩得很顺溜。

邢世忠还担任淮阳县县委老干

部局主办的内部刊物———《健康长
寿文摘》 的副主编， 每期都由他选
题、组稿、成稿、校稿。 这本文摘日前
已办出了自己的特色， 受到了广大
老年人的喜爱。

邢世忠还特别注重自己的穿

着。 他说：“年轻时工资低，要顾家没
条件，现在退休工资够花了，作为老
年人 ，理应赶赶时髦 ，自己精神了 ，
儿女看着高兴，他人看着顺眼。 ”他
还说：“注重穿着并不代表花钱大手
大脚 、铺张浪费 ，而是要穿着得体 。
这样既给国家增光、为共产党增光、
给儿女增光， 更体现了自己的精神
面貌，何乐而不为呢？ ”

现在，邢世忠正在撰写回忆录，
已写了 10 万字。 邢世忠说：“老年人
首先精、气、神要好，心态要好，积极
传递正能量，多给自己找事干。 有事
干了，才有目标和方向，才能实现退
休后的梦想。 退休后，不要做一个等
闲的人，不要老气横秋，更不能倚老
卖老，要振作精神，多参加各种社会
实践活动， 成为生活丰富多彩的快
乐老人！ ”

������李洪英，今年 73 岁，被誉为“周口最美奶奶”，周口市老干部大学时装队队员。 她的业余生
活丰富多彩，喜欢上网、旅游、走秀，经常参加各种公益演出活动。

图为准备参加演出的李洪英。 通讯员 葛英 摄

邢世忠：老年生活就该多姿多彩

送法进校园
护航成长路

□通讯员 时红光

本报讯 为增强青少年的法制观

念， 让他们健康成长，11 月 20 日上
午，周口市中级人民法院关工委“送
法进校园，护航成长路”普法报告团
一行 6 人来到西华县李大庄乡一中
开展普法宣传教育活动， 并向该校
赠送了 1200 册“中华魂”主题教育活
动读本———《腾飞的祖国》。 李大庄
乡一中的 1200 多名师生聆听了普法
报告会。

报告团主讲人、 周口市中级人
民法院关工委副主任郑继安结合近

年来一些青少年违法犯罪的典型案

例，运用生动简洁的语言，采取以案
说法的形式， 细致分析了未成年人
犯罪的主要特点和成因。 他教导孩
子们要自觉远离暴力、毒品、色情和
网络不良信息的侵害；要谨慎交友、
远离品行不端的人、 不受不良习气
的影响；在成长的道路上，要与法同
行，学法、知法、守法 、护法 ，明辨是
非，举止文明，始终将自己的行为规
范在法律框架内； 在遇到非法侵害
时，要沉着冷静 、机智应变 ，采取合
理合法的方式保护自己。 最后，他殷
切希望孩子们树立远大理想， 培养
健全人格 ，刻苦学习 ，快乐成长 ，将
来实现自己的人生梦想。

朴实的语言、 精彩的演讲使师
生们感到十分接地气， 会场上不时
响起热烈的掌声。 报告会结束后，同
学们纷纷表示， 今后一定要提高法
律意识、认真学习法律知识，在学校
做一名遵规守纪的好学生， 将来做
一名遵纪守法的好公民。


