
活到老 走到老
姓名 王增光
年龄 69岁

一个背包、一把手杖、一次旅行、一种体验。不管是青
翠欲滴的春季，还是艳阳高照的夏天，抑或满眼收获的秋
日，还是白雪皑皑的隆冬，他对每一次徒步之旅都有不同的
感受，他叫王增光，今年69岁，自从某机关单位退休后，就
爱上了“徒友”生活。“不安分”的他像个年轻人一样背上行
囊，四处徒步，享受人生。

王增光在株洲的徒步圈有一个外号——“虎哥”。别看
“虎哥”已近七旬的年纪，但是走起路来可是腰不松，背不
驼，精气神看上去比年轻人都足。“虎哥”第一次和朋友参加
徒步旅行，是在刚退休的时候，一帮人坐大巴去了外地的一
个风景区，“第一次徒步的经历真是让我一辈子都忘不了，
明明身体很累，累到就想一屁股坐下，但是稍微坚持几步后
又能走很远。

这次以后，徒步就变成了“虎哥”最大的兴趣爱好。徒
步的这九年里，“虎哥”去过的地方比过去几十年还多，他和
全国各地的徒友一起走过了甘肃敦煌、徽杭古道、武功山、
仙霞古道等地。

在“虎哥”看来，不需要什么复杂的器材，不受地域限
制，能和旅游很结合的徒步旅行，是一种非常适合老年人的
运动。“我每一次参加完徒步活动后，不仅仅可以得到探险
般的惊喜和战胜困难后的满足，还能够认识非常多志同道
合的朋友，真的非常开心。”“虎哥”说的徒步伙伴来自各行
各业，有些是公务员，有些是医务工作者，有些是老板，退休
以后他们都先后爱上了徒步运动。

除了爱好徒步，“虎哥”还是晚报志愿者协会、株洲蓝天
救援队的成员，坚持参加了 7 届徒步湘江环保毅行活动。
他也会和团队成员一起进社区、进校园，为大家普及急救
知识。

今年开始，“虎哥”又参加了一个线上组织的公益活动，
把徒步行走超过一万步的步数换成一定金额的人民币捐献
给公益项目。5000 步可兑换 1 元公益基金或者等额的物
质。而兑换来的钱累计起来可以为贫困山区的儿童送去鸡
蛋、牛奶；为孤独症孩子抢得黄金康复期；为适龄儿童制作
环保教材等。

“虎哥”说，有些老人退休之后就闷在家里，要不就是打
麻将、看电视打发时间。我觉得那样的生活很无聊，也没有
意义。我选择走出家门，和相熟的朋友一起徒步，看看山、
看看水、做做公益，日子过得特别充实，心情也不一样，而且
身体是越锻炼越健康，老年人就得不服老，你越不服老，就
感觉自己真的不老。 （木云）

发挥余热 心满意足
姓名：黄敦书
年龄：79岁

79岁的黄敦书，如今是芦淞区沿河社区居
务监督委员会的主任，这个职务是纯义务的，退
休后，他从党员志愿者做起，一直为社区的党
建、居委会大小事务发挥自己的余热。

1997年，黄敦书办理了退休。“以为退休是
一个大坎儿，心里会‘忽悠’一下”，然而到了这
个时候，黄敦书发现什么都没有，“退休后，发现
社区里许多事物，我都可以帮忙。”黄敦书说，退
休后，社区刚好想要招募一批老年志愿者，义务
管理社区日常工作，或者为社区工作提建议。
当时，因为有着多年的管理经验，黄敦书与其他
几名退休的同事便报了名。

黄敦书很清楚社区的情况，他说，沿河社区
是一个老社区，社区常住人口多以湖南省建设
五公司的退休职工为主，60%是老年人，80岁以
上空巢、孤寡老人有 15 人，属于老龄社区。当
年，新任的社区主任曾江华是一个年轻的小伙
子，对社区的党建、居务工作很有自己的想法，
经常召集党员志愿者一起，开个碰头会，制定一
些符合社区的特色服务。也就是在那几年，

“180志愿服务”，“银发帮”志愿者服务队，低龄
老人帮扶高龄老人等志愿服务相继推出。

2017年，黄敦书又多了“社区居务监督委员
会主任”这一身份，他这样形容自己这个工作的
性质——委员会一共有三个人，均是社区退休
老党员，义务监督社区日常党务、党建工作和居
务建设工作，监督社区工作人员是否存在“脸难
看、事难办”的情况，是不是真的做到“为老百姓
服务”。“我们的工作方法很原始，通过‘一问、二
看、三查’来监督社区办事。”黄敦书说，平日里，
他们会坐在社区附近，询问来社区办事的居民
的办事情况，或者到社区里进行突击检查，看工
作人员到岗情况、低保审核等居务工作情况
等。“我们将突击检查的情况进行汇总会，一季
度开一次会，将问题交给社区，并总结经验和教
训。”

有了老党员的监督，如今的沿河社区大变
样。黄敦书说，如今小区院子里，老人们闲适的
坐在院子里闲聊，孩子们快乐的玩耍，颇有一种

“世外桃源”的悠然之感，79岁的他，“余热”仍在
高点，他心里很满足。

（夏天）

公益路 不停歇
姓名 彭泽良
年龄 80岁

今年80岁的彭泽良是个老志愿者，退休后在公益路
上走了16年，先后被评为湖南省优秀志愿者、株洲市“助
力‘十三五’添彩新株洲”百名优秀离退休干部投身公益
先进个人、株洲市优秀文化市场义务监督员，“只要身体
允许，我会一直走下去。”

放过牛、割过草、扛过枪、打过仗，从市物价局退休
后，彭泽良寻思着自己生活有保障，何不做点什么回馈
党和人民。无论是送清凉给环卫工、送生活用品给流浪
者，还是上门看望独居老人、劝阻未成年人进入网吧，在
别人看来都是“小事”甚至是“闲事”，但老人从退休就开
始干，哪怕是曾患脑梗、心梗，但老人做起公益来似乎比
年轻人更加卖力和投入。

2016 年，荷塘区石子头社区引进了专业社工组织，
彭泽良参加了几次专业的公益慈善活动后，他提出成立
一个爱心协会的想法，得到了社区和大同社工的帮助。
2017年3月30日，石子头社区召开的微尘爱心志愿者协
会成立大会上，聘请彭泽良为微尘爱心协会名誉会长。

微尘爱心志愿者协会成立时间虽然不长，但协会已
组织多次爱心活动。协会成立刚几天，八旬老人陈爷爷
摔伤骨折，彭泽良和志愿者们不仅接力照顾，还开展了
一次募捐。微尘爱心志愿者协会踏踏实实做事的风格，
也吸引了不少居民。从最开始的2位成员，在短短一个
月时间，已发展为50余人。彭泽良说，为了更好地与志
愿者们沟通，他还特意学习了怎样使用微信，组建协会
微信群。“群里有些人是专业社工，给了我很多建议。”成
立协会至今，彭泽良思考最多的，就是如何把协会运作
下去，甚至成为全市性的公益组织。

2017年11月，彭泽良又组织社区居民，以服务老年
人为中心成立了石子头社区微尘爱心会乐乐队。乐乐
队包含了五个组：歌唱组、摄影组、书画组、健身舞蹈组、
柔力球组等。目前开展活动共40余场次，推动社区老年
人的晚年生活更加丰富多彩。

如今，这位八旬老人搬到了天元区湘湾社区，也将
他的践行志愿服务的精神一并带了过来。目前，他正和
社区干部们一起筹备组建一个志愿者协会。“已经发展
了近 30 名志愿者，我们的队伍还在不断扩大。”彭泽良
说：“我们采取边筹备边举行活动的模式。4月份成功举
办了文明养犬活动和便民服务进社区等活动，受到居民
的喜爱。”

(刘白)

“这里就是我们自己的家和花园，打理好了，自己
心里舒服嘛！”家住保利怡沁园的柳绍蕴今年87岁了，
她经常一手提着园艺剪刀，一手拖着锄头从家里出来，
在小区的绿化带里改良土壤，义务为花木修枝，将落叶
清扫干净，这一举动，她坚持了十多年。

这片绿化带面积仅百余平方米，却是小区居民休
闲的“氧吧”，平日里，老人、小孩都爱在这里遮阳、躲

雨、玩耍和聊天。柳奶奶说，她1998年搬入小区时，原
本有着一位园艺工人，但后来因为各种原因，小区里的
园艺便被“遗忘”了，无人打理。柳奶奶便自己开始给
绿化带栽苗、培土，十多年的时间，当年不足成人膝盖
高的柚子树长成了数米高的大树，矮一点的杜鹃花在
春日里盛放，桂花树也会在夏夜里为居民们带来芬芳，
而柳奶奶则经常为树木修枝整形，保持着绿化带“花园
般”的视觉美感，她说，自己每天都要来花园待一阵走
几圈，一为休闲，二来则是关心自己精心打理的树木，

“看着它们长势好，我心里很有成就感。”
看着柳奶奶热心的举动，小区里年过七旬的刘文

标、袁星亮和汤碧怀也加入了修枝的队伍，通常，力气
大一些的刘爷爷会帮忙翻土、提肥料，袁奶奶则将低矮
的灌木丛修剪齐整，保持美观的同时，也让植物有更好
的生长，最年轻的汤碧怀则登上梯架，为柚子树和桂花
树修枝。

如今，柳奶奶她告诉记者，打理花园十余年，她最
高兴的是莫过于看着植物们生长茂盛，自己和居民能
在此提高自己的生活质量，她说：“现在我年龄大了，希
望手里的这把爱绿护绿的剪刀能传承下去，让我们这
个老小区里也能鸟语花香、邻里和睦。”这些老年人无
私的举动感染了许多人，越来越多的居民也时不时帮
着老人们打理花园，社区志愿者也会定期来此开展爱
绿护绿活动。 （凌晨）

2014年谭义搬到滨江社区居住，自从企业退休后，
经常在家里看书打发时间，很少出门。“不出门会跟不
上时代，还会对身体不好。”家人常劝她出门走走，但她
没当回事。直到视力下降，体检还查出了一些健康问
题，谭义才决定放下书试试。

2018年6月的一天，谭义走出家门，来到滨江社区
参加了一个会议。

“原来社区工作面临困难，身边需要关心照顾的群
体很多。”会后，谭义被深深触动了，觉得自己应该为社
区出点力，帮助一下社区。

滨江社区是天元区最早建立的社区之一，由20个
居民小区组成，也是一个无物业管理小区最多的老旧
社区，80岁至89岁的老年人有206人，还有在册失独家
庭12户、低保户59户、残疾人100多名。

谭义找到居委会负责人，提议开设唱歌班、剪纸
班，丰富社区老年人生活。

“选居民喜欢的，花钱又少的。”谭义最先尝试开办
唱歌班。在居委会支持下，每周一，居委会活动室成为
社区老年人的聚会场所，谭义被推选为班长。

剪纸班刚成立时，只有28名老人报名；唱歌班人气
很旺，目前参与人数有80多人。剪纸班曾出现人数下
滑趋势，但谭义没有放弃，坚持开班上课。

功夫不负有心人，唱歌班受邀参加文艺汇演的次
数多了起来。剪纸班在社区活动中也活跃起来，还在

其他社区展出了上百幅作品。
或许是谭义的热心感染了社区其他人，社区志愿

者多了，关爱老年人、失独家庭、低保户、残疾人的居民
多了，邻里间互助的氛围也浓了。易婷说，她们中，有
的作为一名普通党员，积极发挥党员先锋模范作用；有
的作为一名志愿者，只要社区有活动，她都会克服困难
积极参与，志愿服务，无私奉献。 （易婷 赵帅帅）

义务修剪 坚持10余年
姓名 柳绍蕴
年龄 87岁

走出“小家”快乐“大家”
姓名：谭义
年龄：63岁
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