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赤日几时过
清风无处寻

明天，我们就进入了二十四节气中
的“大暑”节气了。

如果说“小暑”已经让你热得无所
适从的话，那么接下来的“大暑”节气，
便是“赤日几时过，清风无处寻”的炎
热状态。市气象台说，接下来一周，株
洲依然是晴热高温天气，最高气温维持
在 37—38℃，热浪在这座城市里，一波
接着一波，没完没了。

大暑要大热，到底有多热？ 就以
这两天的体感指数来说，上周五，市气
象台提供的人体舒适度指数显示，这几
天，人体感觉非常酷热。

这样的盛夏，不知你打算如何熬，
养生达人就信奉“好好吃饭、好好睡觉”
的真理，他们觉得，夏季，吃一些清淡、易
消化的食物再好不过，一碗绿豆下肚、配
上清爽的黄瓜，脆萝卜再好不过，既填
补了空虚的胃，也让人瞬间清爽起来。

除开吃，睡觉也是一件重要的事
情。到了夏天，一定要早睡早起，不要
等到很困时才去睡，微微有些倦意了就
别再看电视了；中午如果有条件，也不
妨补个午觉。

吃好睡好，这样的夏天，我们才更
有精力去应对，不是吗？

（记者 王娜）
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知性、优雅的何笑丹今年 61 岁，她是一名资
深律师。退休后，她把很多时间和精力投入到
了社区的公益事业中。暑假到了，天元区小湖
塘社区儿童快乐之家公益课堂为孩子们开办了
各种各样的课程，知道消息的何老师，很快联系
到公益课堂的负责人唐勇，说自己想给孩子们

上法律常识课，唐勇便迅速地给何老师安排了
课程。何老师根据自己多年的经验以及对法律
的认识，把一些案例编制成一个个通俗易懂的
故事讲述给孩子们，现场听课的小朋友听得津
津有味。

（记者 沈三 摄影报道）

湖南今年继续调整退休人员基本养老金
月人均增加134元

7月20日，省人社厅召开2018年调整全省退休人
员基本养老金视频会议，就今年调整增加退休人员基
本养老金进行部署。我省从 2018 年 1 月 1 日起，为
2017年12月31日前已按规定办理退休手续并按月领
取基本养老金的退休人员调整增加基本养老金。

会上发布了湖南省《关于2018 年调整退休人员
基本养老金的通知》(简称《通知》)。《通知》明确，根据
人力资源和社会保障部、财政部《关于2018年调整退
休人员基本养老金的通知》(人社部发〔2018〕18号)精
神，经报人力资源和社会保障部、财政部批准，省人
民政府决定从2018年1月1日起，为2017年12月31
日前已按规定办理退休手续并按月领取基本养老金
的退休人员调整增加基本养老金。调整标准包含以
下6项。

(一)退休人员每人每月增加基本养老金45元。
(二)在(一)项调整基础上，对参加企业职工基本

养老保险的退休人员，按本人缴费年限(含视同缴费
年限，不含折算工龄)，每满1年月基本养老金再增加
2.8元，缴费年限不满1年的记为1年(缴费年限计算
到月);对按照《湖南省人民政府关于机关事业单位工
作人员养老保险制度改革的实施意见》(湘政发

〔2015〕38号)参加机关事业单位工作人员基本养老保
险的退休人员，按本人2017年12月的基本养老金为
基数，每月增加 2.7%。原因工残退休人员按上述
(一)、(二)项调整增加的基本养老金不足134元的，按
134元调整增加。

(三)在(一)、(二)项调整基础上，对2017年12月31
日前年满70周岁以上(含70周岁)至80周岁以下的退

休人员，每人每月再增加基本养老金20元;对2017年
12月31日前年满80周岁以上(含80周岁)的退休人员
每人每月再增加基本养老金30元。

(四)在(一)、(二)和(三)项调整基础上，对艰苦边
远地区(桑植县、江华瑶族自治县、城步苗族自治县、
麻阳苗族自治县、新晃侗族自治县、通道侗族自治
县、吉首市、泸溪县、凤凰县、花垣县、保靖县、古丈
县、永顺县、龙山县) 的退休人员，每人每月再增加基
本养老金5元。

(五)对基本养老金偏低的企业退休军转干部，继
续按照规定予以倾斜，认真落实相关解困标准。

(六)2017 年 12 月 31 日前已按《湖南省人民政府
办公厅关于转发省劳动保障厅省财政厅省农业厅<
湖南省国有农垦企业职工基本养老保险实施办法>
的通知》(湘政办发〔2003〕44号)和《湖南省劳动和社
会保障厅湖南省财政厅湖南省农业厅湖南省林业厅
关于未参保国有农业企事业场所和农户型国有林场
参加基本养老保险有关问题的通知》(湘劳社政字

〔2007〕15号)规定参保的国有农垦企业和农林企事业
场所退休人员，待遇调整办法和标准同上。

据省委组织部副部长，省人社厅党组书记、厅长
胡奇介绍，今年是我省第14年调整提高企业退休人
员基本养老金，也是机关事业单位养老保险制度改
革以来，连续第3年同步调整提高企业和机关事业单
位退休人员基本养老金，体现了企业和机关事业单
位养老保险制度“并轨”的要求，涉及全省337万企业
退休人员和 82 万机关事业单位退休人员的切身利
益。 （摘自湖南日报·新湖南客户端）

暑假，我与孩子们在一起

天元区以前是片黄土地，如今这里已经发生了翻天覆地的变化，栗雨休闲
谷、神农湖、万丰湖都为市民提供了绝佳的休闲场所，这些变化让我感慨万分，
写下《新区清风颂》。

（作者：唐子岳 75岁 天元区德政花苑小区）

退休意味着人已步入
老年,静下心来，从内到外审
视一下自己,感觉有些陌生,
青发中不经意冒出了些许
白发，额头上的皱纹又多了
几条。哎！顿时酸楚、失
落、恐惧、不安和迷茫涌上
心头，加上由忙到闲，由紧
张到轻松，感到整个人散了
架，失了魂，六神无主，一下
堕 入 无 所 适 从 的 可 怕 境
地。但静下来一想,大可不
必,退休后，只要好好安排退
休生活，一样可以把晚年生
活过得多姿多彩。

回想起来，几十年一晃
而过，能经得起风雨，也经
得起岁月的磨砺。转眼间,
花开花落，云卷云舒,在过往
的岁月中,芳华已逝,虽有成
功与失败,但也收获着知识、
阅历和经验,使人多了几分
成熟和睿智......今天到了老
年,应对人生有更多的感悟
和包涵,有更多的思考,有更
多的珍惜和不舍,但不管怎
样,时光是无法留住的,你只
有被动地接受,从幼年到少
年、青年、中年和老年,这是
自然的铁律,如何面对?谁都
要作出自己的选择,纵观古
今,无数的事例早已证明,唯
有笑对现实,在被动中寻出
一些趣味来，设法让自己优
雅地老去，这才是上策。

有了这个认识,我的心
态平静多了,在65岁那年,在
时任市楹联学会副主席、初
中同学老文的鼓励下，我开
始学习楹联知识,并鼓起勇
气报名参加了中国楹联学
院广西柳州楹联函授学院
学习，一年下来,从语法、词
性、句式开始,到楹联的平
仄、语意、音节和《联律通
则》等基础学习,再到对联创
作实践,我仿佛又回到了学
生时代,享受着学习带来的
快乐,似乎自己变得年轻了
许多,整个人充满着朝气,每
天都有新的期待,每天也有
小小的进步和收获。在结
业时,我参加了函授学院与
广西一家蚕丝被服企业联
合举行的征联大赛,我撰写
的“八桂蚕桑一派景，四时
丝被九州情”的七言联获得
佳作奖，这给了我莫大的鼓
励,退休后第一次领略到挖
掘自己的爱好和兴趣带来
的快乐。

没退休前,逢年过节我
就喜欢上街去看张贴在大
小商店、党政机关和学校大
门的对联,但从未撰写过符
合规则的对联。退休后通

过学习，我走进楹联传统文
化中,且能独立完成一副对
联,我明白了老有所学不仅
丰富了老年生活,更增添了
精神上的愉悦。而且我把
从学习中吸取的养分渐渐
转化为日常生活中与家人
和朋友交谈的“食材”，交流
多了“调味品”,生活也因此
变得有趣多了。

在我七十岁那年,年已
八十的谢老,他鼓励我学点
短文写作,并把他原来在文
化战线工作留下的有关写
作的指导资料送给我,还将
自己在这方面的体会手把
手教我，从立意、构思、选
材和谋篇,他毫无保留地传
授，我像小学生一般,认真
听,仔细想,大胆动手,于是
我把对自己影响最深的军
营生活写了一篇《战友情》
的短文,在谢老的指点下四
易其稿，后见诸报端。打这
以后,我爱上了千字文的创
作。这些年,我以身边的人
和事为题材,先后有三十余
篇 短 文 被 报 刊 和 网 站 采
用。这大大激发了我学习
的积极性,也更坚定了我抓
紧时间读书看报,在阅读中
积累知识的决心，因为读书
看 报 能 增 长 见 识, 开 拓 眼
界，因为那些充满灵性的文
字,让人心灵明亮,可觅到
更多的知音,就像与很多高
贵的灵魂在交流。不管外
面的世界如何喧嚣,只要用
心阅读,一切就归于沉寂,
只有心灵的鼓点与书报中
的 文 字 和 谐 共 鸣, 美 妙 至
极。

退休十六年,我渐渐明
白人老了如何解决孤独寂
寞带来的困惑。我认为唯
有坚持老有所学,在学习中
更新知识,滋润思想,才能顺
应时代潮流,才能跳出几十
年积累的陈旧思想,忘记过
往的烦恼,淡化那些伤心事,
就能过好当下的日子,时间
对我们退休的人越来越感
到宝贵。

有位哲人说:“尔若爱千
古,尔当爱现在。昨日不能
唤回来,明日还不确实。尔
能确有把握的就是今日。
今日一天当明日两天。”这
话说得多么深刻啊!老了更
要珍惜时间,抓紧学习,洗涤
思想，使自己老得有精神,老
得有品位,有尊严。即使白
发苍苍,容颜迟暮,也能静守
灵魂深处那份美好,那份优
雅。
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在学习中
优雅地老去

《乐活》感赋三首

（作者：何渊 78岁 株洲县渌口镇）

（作者：何金棠76岁 芦淞区碧玉花园小区）

株洲晚报《乐活周刊》长设“常青
艺苑”专版，专登老年人作品。
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一
素笺生雅气，紫砚溢清香。
曲赋奇文远，诗书韵味长。

二
词章清似玉，画卷贵如金。
普及留香久，宣传感悟深。

欣
赏

诗
词

三
版面随时代，报刊扬古今。
妪翁亦参与，献艺最开心。


