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去年
12月 24日，
银川市金凤
区湖畔嘉苑西
区的“银川娃好
托”宝宝屋里，宝
妈冉丙奇拍着节奏，
和怀里的宝宝柚子跟
着老师做互动游戏。柚
子抬起手模仿着老师的姿
势，时不时和旁边的小朋友
对视一笑，冉丙奇的脸上是藏
不住的轻松与幸福。

回忆起以往带孩子的经历，冉
丙奇只能用“焦虑”“紧绷”来形容。小
柚子出生后被查出是过敏体质。为了照
顾孩子，冉丙奇将所有精力都倾注在宝宝
身上。

但第一次当妈妈的欣喜很快被无尽的担忧淹
没。因为宝宝体质弱，冉丙奇不敢带他去人多的地方。“孩
子爱生病，我每天都紧绷着神经。”冉丙奇说。

生活的重心被孩子占据，她的“过度保护”成了束缚。柚子进入个
体觉醒期后，面对妈妈“这样不行”“那样不好”的反复叮嘱，他常常以哭闹反
抗。每到夜深人静，看着熟睡的宝宝，冉丙奇总会陷入迷茫：“到底该怎么带、怎么教育，才能
让我们都轻松一点？”

转机出现在去年 3月。社区工作人员上门走访时，给她递了一张宝宝屋落成的宣传页。“这
里能解决我的问题吗？”“柚子体质这么弱，和其他小朋友一起玩会不会又生病？”无数个疑问在
她心里打转，纠结了几天，她还是抱着试一试的心态，带着柚子走进了宝宝屋。

第一次来的时候，柚子缩在妈妈怀里，怯生生地盯着周围的老师和小朋友。无论老师怎么
邀请，都不肯离开妈妈。第二次再来，柚子有了细微的变化。当老师带领大家做动作时，他开始
模仿着简单的手势。第三次、第四次……一次次的相处中，宝宝屋里温馨的氛围、老师耐心的引
导，还有小伙伴们的陪伴，慢慢消除了柚子心里的隔阂。

“现在的柚子可比以前‘皮实’多了，生病少了，性格也开朗活泼了。”冉丙奇的语气里满是欣
慰，“孩子轻松了，我也找回了自己的节奏。这一年，宝宝屋不仅改变了柚子，更改变了我。”

宝
宝
屋
的
﹃
双
向
治
愈
﹄

本
报
记
者

张

涛

去年
12 月初，
宁夏刚开

始降温，76
岁 的 邵 秀 玲

便飞往海南，开
启“候鸟式”的过

冬模式。
“退休后，我每

年都出去旅游，之前是
跟着旅游团玩几天，现在

不一样了。”邵秀玲说，老年
人不再是匆匆忙忙地观光，而

是选择在一个地方停留，慢慢品
味当地的风土人情。
刚退休，邵秀玲负责看护年幼的孙

辈。6年前，她卸下了担子。“年轻时，因为
工作经常出差，但每次都是匆匆忙忙。现在，

终于可以悠闲地感受祖国的大好河山。”邵秀玲说，
最初她选择跟团旅游，曾坐游轮游三峡、飞福建爬武夷

山、在贵州看瀑布……“虽然到过很多地方，看过很多美丽风
景，但还是感觉不尽兴”。

4年前，邵秀玲开始选择另一种旅游方式：旅居。“这里很不错，你应
该来住住。”去年 12 月 29 日，邵秀玲与朋友通电话，再次发出邀约。来海南 20 多天，

邵秀玲的感受是舒心、惬意、自在。新鲜的空气、充足的阳光、温暖的气候，让邵秀玲
爱上了旅居生活。

“夏天，银川最热的时候，我们就约上朋友到泾源县、隆德县避暑，或者去贵州、福建。冬天，
我们就飞到南方，找个暖和的地方住一两个月。”邵秀玲说，“六盘水、西双版纳都给我留下很深的
印象。”去年 12月，她和 30多位老人一起居住在海花岛，“平时大家会聚在一起聊天、打牌、吃
饭，有空去海边看潮来潮去、日出日落。上周，我们还和朋友一起雇车到 200多公里外的五指
山，看了万泉河发源地，逛了毛纳村，心情特别舒畅。”

“我们在海花岛，每人每月花费 3600元，提供吃住服务，非常合适。”邵秀玲告诉记者，她
是企业退休职工，刚退休时工资较低，但国家政策好，年年涨，现在每月退休工资 5000多元，生
活很幸福，也实现了旅游自由。
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冉丙奇：今年 9月，孩子就要上幼儿园了，希望孩子能适应
幼儿园的生活，享受和老师、小朋友相处的时光。等孩子适应幼
儿园的生活后，我也想调整状态重返职场，做自己喜欢的事。
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邵秀玲：十多年间，我的养老金年年涨，每月按时足额到账，心里很踏
实。过去的一年，很多地方都给我留下了甜蜜的回忆。新的一年，希望国家
社保体系更全面，让老年人的退休生活幸福得像花儿一样。

① 郝兴国整理
收银台，准备开餐。
本报记者 陈思 摄

②冉丙奇和孩子
一起做游戏。
本报记者 张涛 摄

③邵秀玲夫妻在
海花岛拍照留念。
（图片由受访者提供）

④通福家园社区
快乐健步走队。

本报记者 陶涛 摄

去年 12月 29日 11时许，银川市兴庆区崇安社区食堂，暖阳穿过透
明的窗户，在整洁的取餐台前洒下一片温暖的光。十几分钟后，几位银
发老人缓步入内，熟稔地落座于常坐的位置等候餐食。

开放式厨房里，食堂厨师长郝兴国正凝神端详当日特色菜品“五彩
目鱼花”，清甜的蜜豆、明艳的彩椒与玲珑的木耳形成的五彩花朵在盘
中“绽放”。

郝国兴是有着 20余年从业经验的餐饮人，自 2024年 6月接手社区
食堂以来，每天接待 40余位老年人，更吸引着周边的上班族和常住家
庭慕名而来。“社区食堂，应该就是个让人能安放身心的地方。”郝兴国说。

从晨光熹微到暮色四合，郝兴国的每一天都在为这份安稳与松弛
而努力。每天清晨 6时 30分，他准时到岗，开始备餐；11时，食堂开餐；
下午稍作休整，便又马不停蹄地筹备晚餐，直至晚上 8时，完成所有收
尾工作才结束一天的辛劳。

郝兴国告诉记者，社区食堂一直坚持平价路线——一份素菜 4元，
一碗面 6元至 9元，但食材与口感上的品质追求从未有过半分妥协。

“就拿今天的五彩目鱼花，蜜豆市场价一斤 10元，我们就选最新鲜
的。”郝兴国说，社区食堂的慢生活从不是敷衍将就，而是于烟火寻
常里，为牙口不便的老年人定制软烂易消化的餐食，为偏爱鲜辣的
居民烹制风味小炒，循着四季节气更迭更新菜单，让居民花小钱也
能尝遍四时鲜。

下午 4时，郝兴国又开始忙碌起来。他检验完当晚臊子面的食
材，又将白天多备的包子、花卷摆上外卖区，这是他特意为无暇准备早
餐的上班族与年轻家庭而准备的。下午 5时许，沉寂的食堂再度热闹
起来。社区退休老人李维新慢条斯理地品尝着菜肴，几个孩童围坐餐
台挑选点心，年轻父母轻声低语斟酌着晚餐的搭配。袅袅饭菜香缠绕
着邻里间的闲谈絮语，暖意升腾。
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郝国兴:新的一年，愿这份来之不易的“松弛感”能在社区里深
深扎根。希望食堂能继续平稳运营，我想把宁夏本地的滩羊肉、优
质枸杞等特产融入日常菜品，让家乡风味成为居民餐桌上的寻常美
味。愿我们的食堂能陪伴这个社区，让每个走进来的人都能在这里
尝到生活的踏实，感受到时光的温暖，找到属于自己的生活节奏。

2
0
2
6

年
心
愿

去年12月29日清晨，银川市金凤区黄河东路街道通福家园社区新
时代文明实践广场上，由 30余名老人组成的健步走队已开始健身，他
们步伐整齐、精神抖擞，成为冬日里的一抹亮色。

“一、二、一！”洪亮的口令划破了清晨的宁静。队伍中，62岁的张
磊步伐轻快，领着队伍绕广场行进。殊不知，两年前，他还是个爬两层
楼就喘气、血糖血压“亮红灯”的退休老人。

“刚退休那阵子，心里空落落的，身体也跟着垮了。”张磊回忆，告别
忙碌的工作后，不适与闲散一同袭来，体重飙升，健康亮起红灯。“以前
总觉得退休生活缺点什么，现在才明白，缺的是那股子‘动起来’的劲头和

‘聚起来’的热乎气。”
转变始于社区“15分钟健身圈”的建成。通福家园社区辖区内，

2个综合健身广场、3公里健身步道、35处健身器材点以及室内活动中
心应有尽有，确保任何居民从家出发，步行不超过一刻钟，就能找到合
适的锻炼场地。“下楼就是健身广场，出门就有健康步道，这条件以前不
敢想。”张磊说。

借着这股东风，张磊鼓起勇气，在通福家园社区支持下组建了“快
乐”健步走队。从最初的五六个人，发展到如今最多时 100余人的健步
走队伍。更让他惊喜的是个人的变化：“坚持了两年，体重减了，指标正
常了，关键是每天醒来都有盼头——和朋友们约好了一起健身运动，出
出汗，很舒坦。”

在张磊的身边，越来越多的老年人从社区文体活动的“旁观者”转
变为“参与者”。舞龙队、秧歌队、合唱团等十多个文艺团体如雨后春笋
般涌现。健步走结束后，张磊的“行程”依旧满满：午后是社区乒乓球室
的常客，偶尔还参与合唱排练。“以前觉得退休是熬日子，现在才知道是
实打实的享清福！”他笑着说，如今不仅身体轻快、心情舒畅，连多年的
老毛病也平稳了，这日子，有滋有味。
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张磊：完善的民生保障让我们不再为基本生活担忧，而“15分钟
健身圈”更为我们提供了展示活力、实现价值的舞台。在这里，退休不
是生命的尾声，而是另一段精彩人生的开始。希望有关部门新的一年
能进一步优化社区广场功能布局，让健步走、乒乓球、网球等各类文体
活动走进更多居民的生活，为大家带去健康与欢乐。

松弛：指一种从容不迫、不焦
虑的生活状态。这里特指宁夏民
生保障完善后，人们心态上的变化
与幸福感的提升。
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