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联合主办

军休家园家园

规划好退休生活每一步
80岁市军休服务中心退休干部岳显荣分享忙碌而充实的退休生活

坚持学习

努力与时代同步

“退休后读书、学习已成为习惯，
可以说是一种刚需。”岳显荣告诉记
者，他每天要读杂志，还要做一些摘
录、剪报。除此之外，他每天晚上坚持
收看新闻联播，了解国内外发生的新
闻事件。退休后，岳显荣把日记的名
称改为“退休记事”，到目前为止他已
经写了 32 本，200 多万字。“写日记对
我来说，不仅是记录一些日常事情，而
且是每天都能坐下来，安静地想一想，
思考一点问题，把所见所闻、所思所想
从感性认识升华为理性认识。”他认真
学习新知识、新技术，可以用电脑语音
输入的方式写文章，可以用手机订机
票、打车、网购。

如果我们用探索发现的眼光去看
待这个世界，生活中就会处处充满未
知与惊喜。退休后的岳显荣就是一个
十分善于发现的人。20多年前，一个
偶然的机会，他看到景点公共卫生间
男厕所标有“观瀑亭”，女厕标有“听雨
轩”字样，感觉很有趣，就开始留意拍
摄公厕标识，15 年时间，他累计拍摄
了 341 幅公厕标识。“别小看了公厕，
通过学习我知道了人类现代文明历史
是从建立厕所，改变随地便溺开始的，
国际上还有‘厕所峰会’，联合国把每
年 11 月 19 日定为‘世界厕所日’，后
来，我根据自己的观察研究写了《略谈
公厕文化》。”岳显荣说。

类似细心的观察探究，体现在岳
显荣生活的方方面面。“我经常看到一
些私家轿车的尾部贴着各种有趣的车
贴。这些车贴有的思路奇特、风趣幽
默，有的图文并茂、令人耳目一新，忍俊
不禁，我认为这是一种文化现象，折射
出当代人的心理状态、价值取向。反映
了车主的思想修养、道德品位、文化素
质和情绪爱好，同时它也是社会历史发
展的符号之一，不乏为人们认识社会，
解读人生的一面镜子”。岳显荣历时8
年，先后拍摄了1355幅和车贴有关的
图片，“有时候走在马路上，看车贴看得

入了迷，拍着拍着结果迷路了，最后只
得打车回家。”岳显荣笑着对记者说。
他把自己这个独特的爱好写成了《关于

“车尾文化”之断想》一文，还在省里获
了奖。

热爱生活

保持旺盛精力

“给生命以岁月，更要给岁月以生
命。这句话的前半句是讲自然生命体
的长寿，后半句是讲让自己的生活、生
命更有质量。”岳显荣总结的这句话，
体现了他对退休生活的清晰规划。“我
退休后给自己定了个目标，要把祖国
的大好河山都游览一遍。我和老伴先
后去了国内34个城市，还去了国内48
处世界自然文化遗产景点景区。截至
目前，我和老伴已经去了22个国家旅
游，并就旅游中常常遇到的 10 个问
题，写了《漫话旅游》一文。”岳显荣的
旅游经历让很多人羡慕，在他看来，旅
行最大的好处，不是能见到多少人，见
过多美的风景，而是走着走着突然就
重新认识了自己。

除此之外，退休后的岳显荣还报
名了老年大学，“我在老年大学不仅学
到了声乐知识，最为重要的是活跃了
生活，扩大了社会交往，还增强了纪律
观念，在老年大学学习期间，我上课从
未迟到过。”随着年龄的增长，身体状
况的变化，身心健康问题越来越显得
重要。“锻炼身体我的经验是‘忙里偷
闲，持之以恒’坚持锻炼已经成为我每
天的必修课，我常年坚持游泳、打台
球、健步行，还自编了一套‘九九经穴
保健操’，每天早晨起床前都要先做一
套保健操。”

从2013年起，岳显荣开始担任原
军休五中心24支部的支部书记，他把
退休生活的重点也转移到支部工作
上。九年来，岳显荣所在支部一班人
坚持“退休不褪军人本色；离职不离为
民宗旨”，努力做事，得到了上级机关
的认可。2019年，岳显荣所在的党支
部被青岛市委老干局、青岛市离退休
干部工作委员会授予“示范党支部”荣

誉称号。他还主编了《“我的退休生活”研
讨文集》《党在我心中——庆祝中国共产
党百年华诞系列活动专辑》两本书。自编
了《夕阳无限好——一位军休干部党支部
书记手记》一书。

合理安排

退休生活忙碌而充实

当被问到“如何填满一天24个小时？”
岳显荣的回答是：“人各有志，琴棋书画诗
酒花，柴米油盐酱醋茶，各有所爱，没有什
么对错、好坏之分，找到适合自己的东西，
就是最好的。”“别以为别人的生活、远方
的生活才是生活，你此时此地就是生活。”
岳显荣的言谈中透露着智慧与豁达。

“我个人的感觉，忙一点比闲下来好，
不能让自己闲得无聊。鲁迅先生讲‘人到
无聊，便比什么都可怕，因为这是从自己
发生的，不大有药可救’。生活最沉重的
负担不是工作，而是无聊。我还想引用罗
曼罗兰的一段话：‘人们常以为清闲就是
幸福，其实，清闲正是生命力的浪费和萎
缩。偶尔在忙碌之中有清闲的机会，那是
休息，也是收获和享受。但经常的休闲是
生命的僵化，你所感到的将不是悠闲，而
是消沉’。我们绝不能因为老了就无所事
事，应当搞清楚自己还想做什么，还能做
点什么，然后确定可行性的规划，在目标
和希望的滋养中实现高质量的健康长
寿。”现在，岳显荣每天要花四五个小时写
回忆录，他已经写了15万字。

前不久，岳显荣以《迈好退休生活第
一步》为题，给军休中心新接收的退休人
员分享自己的退休心得，他告诉大家，生
活要有目标，目标可以激发人的活力，防
止衰老。目标可大可小，哪怕是唱支歌、
画张画、做道菜、读一本书、写一篇文章、
旅一次游、看一位老战友，都是一件事，一
个目标，连续不断，使生活更充实、更饱
满。“常言说，闲人愁多，懒人病多，忙人快
活。真正快活的人，大多都是那些忙碌而
充实的人。让自己忙起来，才能让自己变
得更好。忙可以治愈一切矫情和焦虑，让
夕阳无限好，晚霞更灿烂。”岳显荣说。

观海新闻/青岛早报记者 宋振涛
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近日，市军休服务中心一手抓牢
疫情防控责任，一手抓牢服务升级不
断档，邀请市局档案工作专班骨干，严
格按照《青岛市退役军人人事档案数
字化操作指南》开展了军休干部档案
电子化专题培训，主要围绕扫描仪安
装、参数设置、扫描、修改、命名、格式、
存储、分包等各环节进行了详细讲解
与指导，为实现军休干部档案分类“规
范化”、档案管理“科学化”、档案使用

“便捷化”打下坚实基础。
军休干部档案电子化是推进工作

高质量发展，积极适应军地相关改革，
围绕退役军人人事档案管理利用，需
要长期抓好的一项重要基础工程，它
可以及时连通工作“衔接点”，有效提
升军休干部档案服务管理水平。“组织
此次专题培训目的是集中优势力量，
按时间节点高效完成今年的工作任
务，同时做好增量‘探路’，优化流程，
储备档案专业人才，为 2023 年启动存
量档案电子化工作打牢基础。”中心标
准化服务部李臣良介绍说。

截至目前，市军休服务中心 2022
年新接收的军休干部纸质档案按标准
已整理了345本，培训后即实现纸质档
案与电子档案的“双归档”。市军休服
务中心将按照分类归集、属地管理的
原则，因地制宜，聚焦档案收、管、存、
用、安全、保密等事项科学部署，明确
责任，层层压实，确保档案真实准确、
军地工作无缝衔接。

通讯员 李夏凌 陈梓明 摄影报道

前段时间，岳显荣给
军休中心新接收的退休人
员分享了自己的生活感悟
与心得，睿智的语言加上
丰富的内涵，给大家留下
了深刻印象。在岳显荣看
来，退休生活的主旋律仍
是一个“忙”字，这种忙，会
使自己的生活更充实、更
快乐、身体更健康、家庭更
幸福。

军休干部档案“双归档”

日前，市军休服务中心邀请山东
省慢性病医院院感科副主任杨艳在线
上，为军休干部进行了一场冬季流行
病预防的直播。

冬季是各种疾病高发的季节，老
年人由于身体器官功能减退、体温调
节和耐寒能力下降，很多疾病易在此
期间被诱发或加重。杨艳医生提出老
年人预防冬季流行病要做到“一提二
不三多四要”。就是要通过合理锻炼、
均衡饮食和规律作息提高免疫力；不
要与他人共用餐具；非必要不去人群
密集的地方；多喝水、多通风、多穿衣；
出门要戴口罩、要注意个人卫生、要积
极咨询医生、要及时就医问诊。

杨艳医生以专业的视角指导正确
的预防冬季流行病的方法，用生动通
俗的语言结合实际案例让专业的知识
更简单易懂。“荣军敬老”健康大讲堂
是市军休服务中心“荣军敬老”服务矩
阵的活动之一。自 5 月以来，“荣军敬
老”健康大讲堂已进行了 6 次直播，真
正把养生方法、防病知识和医保政策
送到军休干部身边。

通讯员 刘继东

资讯

“荣军敬老”
健康大讲堂线上直播

岳显荣


