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10月 4日是重阳节，自 1989年我国将这一
天定为“老年节”以来，每年的今天，各地都会
举行各种爱老敬老的活动，子女们也会给父母

送去祝福和礼物。特别的是，今年的重阳节恰逢国庆节假期，不少人尤
其是常年在外工作的子女，也有了更多的时间陪伴老人，尽享天伦之乐。

其实，随着老龄人口的日益增多，尊老爱老已经逐渐成为一个突出
的社会问题。尤其是近些年来频频发生的养老诈骗案件，利用老年人渴
望健康关怀、又缺乏反诈“免疫力”的特点，将诈骗黑手伸向了老年人，不
仅严重损害了他们的合法权益，也造成了恶劣的社会影响。而日前，银
川市西夏区人民法院就公开审理了一起类似案件，案件中犯罪分子打着
健康的幌子，将成本不到 50元的口服液以 3300元的高价售卖给老年人，
导致共有 33名老人被骗 20多万元。试想，如果子女常常陪伴身边，如果
子女能同老年人多沟通、多交流，此类事件发生的可能性是不是会大大
降低呢？

但反观现实，或由于工作繁忙，或由于身在异地，不少年轻人对老年
人的关心确实越来越少，有的甚至只有逢年过节才给些许问候。在重阳
节前夕，法院开庭审理这样一起案件，或许只是巧合，但却给了我们做子
女的一种警示：敬老、爱老，从来不只在重阳节这一天；有效陪伴从来都
是给父母最好的礼物、最有效的防诈“免疫力”。

父母正在渐渐老去，我们能够陪伴他们的时间也越来越少。既然遇到了重
阳节遇上国庆节假期的大好时机，何不好好利用起来，多多陪伴父母呢？

陪伴，应该更多一点
宫炜炜

讲述

我叫霍建民，1949年 10月 4日出生在贺兰县金贵镇联星村。现在居住在
银川市金凤区鲁银城市公元小区，三室一厅带电梯的新房，我和老伴住得非常
舒心。

我这一生搬过很多次家，房子越换越好，日子也越过越美气。
中国人自古对房屋都有很深的情结，老话形容穷，会说房无一间、地无一

垄；形容富裕，会用广厦三千。我父母从山西逃难到宁夏，没地没房，只能四处
借房子住，村里人有不住的房子就借给我们一间，不到 10平方米的房子里，住
着爷爷奶奶、爸爸妈妈、兄弟姐妹，一张大炕挤着七八口人。亲戚来的时候也
和我们一起在炕上挤着睡。两三个人盖一床被子，睡觉的时候连翻身的空间
都没有。那时的房子都是土坯房，屋顶五六个洞，夏天漏雨、冬天漏风。下雨的时
候，我们把盆拴上绳子挂在屋顶上接雨水，人就在下面睡。因为没有自家的房子，
我们经常搬家。从这家换那家，不停地搬家给我小时候留下了深刻的印象。

我参加工作后，赶上了单位分房。1990年，单位分了一块地皮，可以自己
盖房子，我可高兴了。从设计到盖房再到简单装饰，我都亲力亲为。盖房时，
我专门设计了 4个房间，母亲一间、儿子一间、女儿一间、我们夫妻俩一间。母
亲因为眼疾双目失明，1991年住进新房后，老人家看不到新房的样子，她就用
手去摸，每个房间的墙、桌椅板凳都摸了个遍，她非常高兴。

2002年，儿子在银川买了一套 180多平方米的复式房，儿子接我和老伴过
去和他们一起住，他们小夫妻住楼上，我们老两口和孙子在楼下住。小区周
围就有超市、菜市场，我和老伴每天早上逛早市，下午去遛弯。过去认为能过
上“楼上楼下、电灯电话”的日子就已经像在梦里了，可现在的生活，早就超越
了过去的梦想。

2011年，儿子儿媳又在鲁银城市公元小区买了一套房让我们老两口住。
新房有电梯，小区附近有公园，楼下还有很多健身器材，我和老伴过得更滋润了。
近十年来，老百姓的住房条件普遍得到了改善。老
旧小区进行改造升级，困难群体可以申请保障
性住房，购买商品房还有住房公积金贷
款。人们从没房住，到有得住，再到住
得好，生活水平是“芝麻开花节节高”！

（本报记者 智慧 采访整理）

生日祝福

与共和国同龄，更多了一份对共和
国的热爱。生活在中国，我觉得非常幸
福也很幸运。祝福国家繁荣昌盛，人民
安居乐业！

深情寄语

党的二十大即将召开，我希望今后
可以继续加大对重大疾病的医疗保障
和对困难群体的住房保障，进一步增强
群众的获得感、幸福感、安全感。

“住”有所乐，从居无定所到电梯洋房

霍建民和老伴每天都
会在楼下锻炼身体。

本报记者 智慧 摄

讲述

我叫张宝书，是共和国的同龄人，见证着祖国日新月异的变化。就从
吃的变化上来说，我感触太深了，从曾经的“盘”中羞涩，到现在天天像过
年；从曾经“吃饱吃好”的朴素心愿，到如今追求“吃绿色”“吃健康”。

小时候，条件好的家庭饭桌上也常年是土豆、萝卜、大白菜，有的家庭
一年都没有一点荤腥。20世纪六七十年代，因为粮食短缺，米、面、肉、油等
需要定点、定量、凭票供应，主食基本以玉米面为主，因为油水少，刚吃完没
多久就饿了。对于那个年代的年夜饭，我没有太深刻的印象，只记得 1968
年，我到平罗县灵沙乡参加工作的第一个春节，和宿舍的同事煮了一锅玉
米面糊糊，调了些盐和辣椒面，就算是一顿年夜饭。

到了 20世纪 80年代，生活条件逐渐好转，在市场上能买到鸡蛋、豆腐、
粉条、糖等副食品。慢慢地，开始有人在餐馆请客吃饭了，那时候请客讲究
上双鸡双鱼，就是一桌菜必须有两只鸡和两条鱼。

随着社会的发展进步，食品供应更加丰富，不想做饭就出去吃，可挑选
的种类也逐渐多了起来。年夜饭也是形式多样，商家推出各种年夜饭套
餐，如果不想出去，年夜饭还能送到家里——真是今非昔比。

今年中秋节，孩子们都回来看望我和老伴。按照惯例，每到一家人团
聚的时候，擅长厨艺的老伴就会做一大桌子菜，菜品非常丰富。我经常感
慨，现在的生活真是越来越好了，想吃什么就有什么。我记得 1989年春节
前，我们要从石嘴山专门坐车到银川才能买上新鲜的辣椒和西红柿，你看
现在，一年四季不仅新鲜蔬菜没断过，就连过去很少见的海鲜也不是稀罕
物了。

年轻时，我们想的是怎样能吃饱吃好，现在吃饱早已不成问题，却不敢
吃得太好。我有高血压，饭菜讲究少油少盐，大夫嘱咐我多吃白肉少吃红
肉，粗细搭配，吃饭只吃七分饱。所以我们家的餐桌上，细粮少了，粗粮多
了，荤菜变少了，蔬菜水果变多了。

特别是近十年来，社会发展得更快，不愿出门就餐，只要用手机下单就
能把美食送到家里来。我儿子有时候不想让我们辛苦做饭，就给我们老两
口点外卖，这在以前想都不敢想。

能过上今天这样的好日子，我们从内心感恩共产党。
（本报记者 张涛 采访整理）

生日祝福

今年 10 月 1 日是共和国 73 岁生日，我陪伴共和国一起成长，见证了共
和国点滴变化。我祝福共和国生日快乐，希望国家越来越好，越来越强大！

深情寄语

党的二十大马上要召开了，我们老百姓都很期盼。希望在中国共产党
的领导下，国家越来越强大，老百姓的生活越来越好。祝福我们伟大的党，
事业更加辉煌！祝福我们伟大的国家，更加繁荣富强！

“食”代变迁，从盘中羞涩到追求健康

讲述

我叫宋尚志，1949年 7月 10日出生在平罗县通伏乡金堂桥村。退休
10来年，我和老伴每年都会坐飞机出去旅游，这是我们最惬意的时光。儿
女们日子也都过得不错，女儿家买了辆小汽车，儿子家买了辆双桥大货车
挣钱，从我们一家出行工具的更新换代能够见证国家的繁荣发展。

我拥有的第一个交通工具是一辆“二八”自行车，这辆车是父亲辗转从
别人手里“淘”来的，专门让我骑着上学用的。那个时候马路上汽车很少，
人们出行多是步行，或者是坐牛车马车，骑自行车已经算是奢侈的了。

1968年，我坐着一辆大卡车离开了金堂桥村，摇摇晃晃 2个多小时，来
到离家七八十公里外的白芨沟煤矿上班，成为一名煤矿建井工人，那是我
这辈子第一次坐汽车。

随着时代的进步，坐汽车慢慢成了家常便饭。这些年，家里的自行车
也逐渐被摩托车、电动自行车替代，女儿和女婿花了十几万元买了辆私家
车，这是我们这个大家庭拥有的第一辆汽车。我的儿子是货车司机，长年
跑长途，去年他贷款买了辆双桥大货车，靠着运营这辆车给他的小家庭带
来了不错的经济收入。

退休后，我和老伴制定了新的人生规划：每年来一次长途旅行，在有生
之年走遍祖国的大好河山。每次旅行前，我和老伴会认真研究路线，选择
不同的交通工具出行，火车、高铁、飞机、轮船、汽车……这些交通工具我们
都坐了个遍，国家对于老年人乘坐交通工具出台了很多优惠政策，很实惠
也很便利。

前段时间，儿子陪我回了趟老家，我发现农村的变化太大了，马路修到
了家门口，过去的土坯房都成了亮堂的砖瓦房，以前要走几公里到镇上才
能坐的公交车，现在通到了家门口。村里几乎每家每户都买了小汽车，大
家的出行变得方便了，村里的老人们大多都出去旅游过，领略过祖国的大
好河山，感受了国家的繁荣昌盛。

我很幸运，赶上了好时代，见证了共和国伟大变迁。现在虽然退休了，
但我仍愿意做个时代的追梦人。 （本报记者 李锦 采访整理）

生日祝福

我生在新中国、长在红旗下，见证了新中国的发展进步。新中国成立73周
年，城市和农村发生了翻天覆地的变化，能生活在这个时代真好！

深情寄语

党的二十大即将召开，希望我们共产党人牢记初心使命，共同为实现
中华民族伟大复兴而努力。

“行”色匆匆，从车马慢行到一日千里

讲述

我叫徐美菊，1949年8月出生，1958年跟随母亲从上海来到宁夏支援建设。
我们家有 7个孩子，我排行老四，父亲去世得早，母亲带着我们生活，条

件艰苦。父母的亲戚都在上海，和他们联系主要靠写信，遇到紧急的事情
就会发电报，但因为发电报一个字要花几毛钱，对我家来说是一笔不小的
开支，母亲这时总是惜字如金，尽量在 10个字以内就将意思表达清楚，拟好
电报内容再交给我到邮局办理。

1968年，我从水利院校毕业后招工到陕西水利部门工作，平日里一有
时间就会写信，给在宁夏的母亲、哥哥和妹妹，给远在新疆的大姐，诉说我
在这边的生活和工作情况。每每把信投进邮筒，就连同自己的思念和期盼
一同寄了出去，剩下的时间就是期盼着家人的回信，期待着过年能回家和
家人团聚。每当收到家人的回信，家人的关怀和惦念便会从字里行间流
出，温暖和鼓励着远离家乡的我。

书信交流伴随了我们很长一段时间，直到 1995年，家里安装了电话，我
们互相联系就方便了很多。1999年我退休后回到宁夏，终于和家人相聚了。

后来，我买了一部老年机，随时随地打电话、发短信。2003年我进入到
宁夏老年大学后，先后担任保健按摩班、唱歌班的班长，平时操心管理班里
的学员，需要在手机上处理的事情也多，我就换了一部性能更好的手机。

近十年来，中国“智造”深入人心，智能手机的功能越发强大，视频聊天
成为现实，扫码购物更是颠覆了千百年来的支付方式。短短几年，我已经换
了3部手机，价格相差不大，但功能却愈加强大。现在生活条件好了，为自己买
一部心仪的手机已不是啥难事，一部手机既能联结亲情，也能连通世界。

如今，我的两个儿子都在外地工作，多亏智能手机的视频功能，让我和
儿子、孙子能随时“面对面”交流。从前车马慢，对家人的想念困在漫长的
等待中。现在通讯方式的更新换代，让我们远在千里犹如近在咫尺。

科技改变了生活，也增强了我们的幸福感。我很庆幸，生活在这个幸
福的国家，见证了这个伟大的时代。 （本报记者 刘惠媛 采访整理）

生日祝福

我和共和国是同龄人，见证着国家一步步发展壮大，感受着生活日新
月异的变化。祝福国家的明天，天更蓝、山更绿、水更清、经济更繁荣、人民
更幸福、国力更强盛！

深情寄语

我们今天的安居乐业离不开国家的繁荣富强，我们老年人的晚年生活
也越来越幸福。党的二十大即将召开，希望国家越来越好！

“通”达世界，从一封家书到千里为邻

同龄
同行
同祝福

编者按

欢度国庆，情满重阳。10月4日是重阳节，
恰与国庆长假相逢。

有这样一群人，他们与共和国同龄，和共
和国同行，他们是共和国强盛的亲历者、见证
者和受益者。

今天，让我们一起聆听几位共和国同龄人
的故事，通过他们的讲述，见证时代变迁，感受
满满的幸福。

讲述

我叫于莲慧，1949年生人，与共和国同龄。
我们这个年纪的人，普遍对穿衣打扮没有太高的要求，朴素大方就行。现

在的生活好了，衣食无忧，我和老伴退休工资都不低，儿子儿媳时不时给我们买
新衣服，各种样式都有，要让我俩跟上潮流的脚步。孩子们的孝心我很感
动，可还是会经常提醒他们，在我们家，勤俭节约是永不过时的潮流。

这是一种家风的传承。
小时候，我家条件比较好，父亲极其重视子女教育，几个哥哥都考上了

大学，这在当时并不多见。母亲并没有因为家庭条件宽裕而放任我们对物
质的要求。小学三年级以前，我没有过属于自己的新衣服。我的衣服裤子
都是哥哥们穿过的、穿不了的修改而成。有时候母亲会把几条破了的裤子
剪裁一番，“拼”出一条“新裤子”给我，一条裤子有两三种颜色。

到现在，我的脑海中还经常会出现母亲在灯下缝缝补补的剪影。家里
有 7个孩子，每双鞋、每件衣服都出自她的手，她用一针一线缝起我们的童
年，也把朴素节俭“缝”进了我们的内心深处。

我年轻的时候，正赶上那个穿衣色彩以黑蓝灰为主色调的时代，年轻
女孩总有一些小心思，会特意把白衬衣的领子翻出来，或者把红毛衣的袖
口露出一个边，一整天会为自己的“奇思妙想”暗自得意。

其实，人们对美的追求和向往无关时代、不分年龄。随着国家富强、社
会进步，人们对美的认识更加多元，能够更为自信地展现不同的美。

而在我的家庭，俭和孝是永恒的时尚。
我大儿子 5岁的时候，公公搬来和我们一起生活。两个儿子长大了，娶

了媳妇，有了孩子，四世同堂的大家庭从未闹过矛盾。我的孙子们很小的
时候，就知道坐到餐桌上先给太爷爷端饭；家里新买的自行车，也是我公公
先骑，骑旧了，再“淘汰”给我儿子。公公上了年纪后，总觉得买的衣服穿着
不得劲，我就学着给他做衣服，从母亲那里“偷师”的缝补手艺终于有了用
武之地。

如今，我和老伴已步入金婚。我的家，从两人相依到四世同堂，经历过
风雨却更加和谐美满。

每个小家的变化，都和国家的变化息息相关。近十年来，我们的国家
更富更强更美了，人民的生活水平相比过去发生了翻天覆地的变化。现在，几
乎没有人再为穿衣发愁，相反，很多年轻人每天都在为今天穿什么发愁。

这是一种幸福的“烦恼”。我很荣幸，见证了这一切。
（本报记者 秦磊 采访整理）

生日祝福

都说人生七十古来稀，可我觉得人生七十正青春！祝我们伟大的共和
国生日快乐，青春永驻！

深情寄语

党的二十大即将召开，作为一名有着 40 多年党龄的老党员，我非常激
动。过去10年，国家出台了很多养老政策，托起老年人的幸福晚年，希望今后
能持续关注社区养老问题，让更多的老年人在自己熟悉的环境安度晚年。

“衣”表不凡，从勤俭节约到以俭为尚

于莲慧（左）与老伴
万兴民的金婚合影。
（图片由受访者提供）

2019年，张宝书70岁
生日时，家人为他举办
的生日宴。
（图片由受访者提供）

宋尚志坚持练习书法。
本报记者 李锦 摄

徐美菊平日里喜欢
健身运动。

本报记者 刘惠媛 摄


