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退休后就进入人生第二阶段，这
就要建立起与其相适应的新生活方
式。日月如梭，不知不觉我已退休5
个年头了。5 年来，我坚持“四化”：学
习经常化、作息规范化、兴趣多样化、
锻炼科学化，适应人生阶段的转换，建
立起新生活模式，过上了健康幸福的
退休生活。

坚持学习经常化。参加工作后，
由于工作忙，没有大块时间来学习，许
多感兴趣的书没时间读。退休后不
要天天上班，没有工作压力，可集中
时间读书。为提高学习成效，自定了
学习计划，每天学习6小时，撰写了
100多万字的学习笔记，搜集积累了
大量学习资料，并按政治、文学、科
技、哲理、故事、生活、健康养生等分门
别类进行归集整理，方便查阅、运用。
我更注重医药卫生知识的学习和积累，
着力提高自我保健、自我保养的能力，
做到防患于末然。学习使我体会到，一
名健康老人不可一日无书、无报。老而
好学是精神富有和健康进取的表现。

坚持作息规范化。退休后我的时
间自己说了算，不需加班加点、不需迎
来送往、不需公关应酬。从此，我坚持
早上6点起床、午饭后睡半小时、晚上
10点半休息；7点半早餐、12点午餐、下
午6点吃晚饭；上下午各学习3小时，
中间20分钟的锻炼，规范作息形成规
律。我觉得，作息规范而有规律，调好

生物钟，到什么时候该做什么事，身体
会提醒你，效率会明显提高。加上饮
食粗细搭配，伴随我多年的脂肪肝不
见踪影，长期困扰的失眠明显减轻。

锻炼科学化。锻炼是我的一项爱
好，退休后时间得以保证：早上半小
时、上下午课间各20分钟，晚上1小
时。晚上在室外以快走、慢跑为主，其
他时间在室内以广播操、甩手、踢腿、
十指梳头、掂脚等为主。通过多样运
动，全身得到锻炼。我认为，要想身体
健康，增强免疫力，就得坚持锻炼，但
锻炼也得掌握个“度”，因人因时因地
而宜。只有科学锻炼，身心才能健康。

兴趣多样化。这是退休人员生活
丰富多彩的重要前提和表现形式。平
时除了正常学习、锻炼外，我还主动协
助妻子做家务、照顾小孙女，有时回郊
外帮老母亲干干农活。我认为这是动
静搭配和消闲休息的一种好方式。我
天天看电视新闻，有时玩微信、听歌
曲，还抽时间与老战友、老同学、退休
老同事交流，切磋牌技。兴趣爱好是
个“变数”，可以培养和转换，比如，我
刚退休时，电脑知识知之甚少，适应
不了形势发展，退休两年后报了老年
大学手机班，对电脑、手机能正常运
用，方便了学习、生活和朋友交流。后
来又报了文学写作和古诗词班，提高
了自己的写作和古诗词欣赏能力，丰
富充实了我的晚年生活。 陶建明

“四化”助我建立新生活方式
本栏目面向在南通六院就

诊、住院的患者、家属以及南通
市老年大学学员征稿，文体不
限，1200 字左右。文末注明姓
名、联系电话。

投稿方式：
1.手写稿请联系：80886998
2.电子版作品请投递邮箱：

nt6yfwzx@163.com。

“我觉得飞行员很酷”

11日下午，记者来到市教育
考试院，来自如皋、如东以及市区
准备参加上站初检的学生早早就
来到了现场。由于今年空军再次
招收女飞行学员，所以在所有报
名空军飞行学员学生中，出现了
很多女生身影。

来自如皋中学的刘艺和同班
同学正在等待体侧。当问起为什
么要报考飞行员时，她说：“我觉
得飞行员很酷。”据刘艺介绍，本
来自己是准备报考警校，当得知
今年开始招收女飞行员后，就决
定报名参加。刘艺说：“我很小就
知道空军有女飞行员，当我报考
飞行员时，我父亲还有些犹豫，但
在我的坚持下，父母最后都支持
我报考飞行学员。”

据了解，刘艺来自如皋中学
高三（3）班，该班今年有三位同
学报考飞行员，而整个如皋中学，
只有7人。

记者在现场看到，今年空军
飞行学员学生上站初检，不但要
检测身体素质，还要测试数学和
英语成绩。在检测结束后，所有
报考学生还要进行数学和英语的
测试，时间为90分钟。

我市已输送飞行学员552名

作为教育强市，我市招飞工

作多年来也处于全省前列。
2020年8月12日，解放军东部战
区政治工作部发来感谢信，感谢
我市多年来为军队培养输送飞行
学员。数据显示，自空军开展自
主招飞以来，南通共培养输送飞
行学员552名，为空军招飞做出
了卓越贡献。2020年，我市空军
招飞工作再创佳绩，24人被录取
为飞行学员，全省第一。

2020年7月23日，中共中央
总书记、国家主席、中央军委主席
习近平到空军航空大学视察时，
与正在训练的飞行学员亲切交
流。一位年轻学员向他报告：“报
告主席，我是飞行学员崔翀，来自
江苏南通。”那天晚上，崔翀和主
席的对话片段在朋友圈中流传。
教过他的老师都感叹：“这孩子更
挺拔了。”

作为南通中学2016级航空
实验班毕业生，崔翀只是我市为
军队输送的飞行学员中的一
位。很多来自南通的优秀飞行
员，已经翱翔在了祖国的蓝天之
上。例如来自启东的姑娘许勤，
早已成为空军某型战机首批前舱
飞行员。

据《解放军报》报道，2008年
8月，空军从15万多名应届毕业
女高中生中选拔出33名歼击机
女飞行学员，许勤就在其中。
2013年8月4日，她航空兵某旅

处置特情考核中，以该旅成立以
来最高分斩获全旅第一名。在随
后的报道中，《解放军报》还送给
许勤一个称号：“逆袭女王”。

初检不合格主要原因是视力

据了解，今年我市空军初选
上站检测的231人中，男生94人
合格，合格率57.0%；女生合格22
人，合格率33.3%。

市教育考试院高招科科长张
华表示，今年报名空军飞行学员学
生不合格的原因主要是因为视
力。他说：“因为空军对于视力要
求很高，一些平时不注意的视力问
题，都可能影响招飞的体侧。很多
学生就是因为视力原因，无缘飞上
蓝天的机会。”

张华介绍，近年来，空军或海
军对于飞行学员的招收要求越来
越高，身体和学习成绩都要求优
秀。如果我市的学生有志于成为
空军或海军飞行员，希望要提前
保护视力并注意锻炼，并且学习
成绩还必须优秀。

据了解，下一阶段，市教育
考试院针对初检通过的男女学
生的保苗工作将正式开展。该
部门将和相关学校合作，确保
这百余位“飞行学员苗子”以最
好的状态，迎接即将到来的上
站复检。

本报记者沈樑

女生踊跃报名空军飞行学员
我市学生招飞初检结束，22名女“苗子”进入下一轮

在所有报名空军飞行学员学生中，出现了很多女生身影。记者沈樑

意大利电影中藏着怎样的“生活
之美”？“免费兑换券”有哪些消费陷
阱？沟通能产生怎样的价值？餐饮行
业的“乱”象有哪些？11日下午，在中
南谷众创社区路演大厅内，一场别开
生面的演讲秀在这里举行。7位来自
北京、上海、南通等地的嘉宾，以时下
流行的“Open Mic”形式，结合各自
的人生阅历，带来了7场精彩的演讲。

“Open Mic”，是指“开放的麦克
风”。“作为TEDx南通衍生出的开放
分享会，Open Mic旨在挖掘更多的
南通本地嘉宾，鼓励当地青年加入演
讲队伍。”TEDx南通的策展人、当天的
演讲嘉宾之一的韩文文介绍，这是他
们在南通举办的第三期Open Mic，
其分享时间更短，内容更为丰富，除了
TED式的以观点为主的演讲外，还可
以分享一次旅行、推荐一本书等。

当天，7位主讲嘉宾逐一上台，通
过线上和线下的方式进行分享，现场
反响十分热烈。其中，导演兼演员的
王轩堃和“北漂一族”周默采用了远程
连线的方式。

值得一提的是，在7位嘉宾中，南
通人就有4位，分别是南通律协婚姻
家事财富管理法律委员会主任、美女
律师冯薇雅，独立操刀过共享厨房项
目的餐饮界人士袁毅，就读于美国密

歇根州立大学戏剧专业的学生吴晨
曦，毕业于英国伯恩茅斯大学的电影
制片人韩文文。他们结合自己的工
作、学习经历，分享了对于沟通、餐饮、
戏剧、编剧等方面的独到观点，引发了
在场观众的共鸣。

活动现场，有意思的当属互动环
节——“戏剧热身小游戏”，主讲嘉宾
吴晨曦邀请在场的10名观众上台，围
成一个圈，每个人作自我介绍，并且展
示一个自己代表性的动作，然后现场所
有人都模仿当事人的语言和动作。“这
就是一个发泄情绪的过程，也是让大家
认识自己的过程。”在讲座中，吴晨曦也
以《美国喜剧教会我的》为题，向大家介
绍了“戏剧治愈工作坊”这一全新的概
念。在她看来，通过戏剧表演，可以探
讨个体与自己的关系、与他人的关系、
与社会的关系，教会人们以不断成长的
心灵去面对一切，包括疾病。

早在去年3月23日和6月8日，
TEDx南通就成功举办了两期Open
Mic分享沙龙，邀请艺术、证券、医疗、
法律等不同行业的14名嘉宾登台开
讲，受到了年轻人特别是大学生朋友
的欢迎。“我们欢迎并鼓励更多南通的
嘉宾加入到Open Mic活动中来，勇
敢秀出自己的观点，分享更多的精彩
人生！”韩文文说。本报记者冯启榕

“Open Mic”来了

“开麦”邀你来“港港”

“老冯，这一批驾驶员马上要
换班回南通了，现在征求你的意
见。”昨天，在昆山参加转运工作
的南通汽运集团驾驶员冯志林接
到单位领导的电话，“换人过来，
还需要时间熟悉工作，我现在轻
车熟路的，我就不回去了。”领导
提醒他“这次不回就要长期作战，
坚持到年底了”。虽然也担心家
里上有老、下有小的，爱人会照顾
不过来，老冯很坚定，“我有家庭，
别人也有家庭，这个岗位又不能
少人，我来坚守，家人也支持我。”

自8月1日赴昆山参加转运
工作以来，46岁的冯志林已安全
接转两个多月了。来昆山前，他
向单位表态：“保证圆满完成这次
转运任务”。他是这么说的，也是

这么做的。每天出车前，他都对
车辆进行认真检查，转运过程中
安全驾驶、热情服务。从国外回
来的旅客基本都带两三个行李
箱，多的也有带七八个箱子的，每
次他都主动帮旅客搬运行李。转
运期间必须要穿密不透气的防护
服，8月的炎热天气里，汗水浸透
了整个防护服，他没有道过一声
苦。冯志林常说，“我的工作就是
握好手中的方向盘，把牢前进的
方向，轮子少转半圈，我们就不可
能抵达目的地。”安全转运就是他
对疫情防控最大的贡献。

“敬爱的党组织，今天我怀着
沉重与激动的心情写下这份入党
申请书，决心在疫情防控的战场
上，在险重任务前，勇挑重担、敢

当尖兵、敢打头阵……”前不久，
冯志林郑重向南通驻昆山专班临
时党支部递交了入党申请书。

“我想入党不是一时兴起，通
过这次疫情，让我看到了共产党
员的责任和担当，让我更加坚定
了入党的决心，请组织考验
我。”冯志林说，来到昆山后，看
到身边一个个共产党员不怕困
难、始终坚守在防控疫情最前方
的身影，被深深打动，“写下入党
申请书，就是以实际行动向党员
学习，以后将以一个共产党员标
准要求自己，希望能早日加入党
组织，在自己的工作岗位上发出
更多的光和热。”

本报通讯员孙维铁
本报记者何家玉

握好方向盘，就是为涉外疫情防控作贡献
——记南通驻昆山专班驾驶员冯志林

昨天上午，为期一天（两个半天）的报名空军飞行学员学生
上站初检结束。至此，我市共有405名高中学生参加空军和海
军组织的上站初检，其中空军231人，海军174人。


