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阅读提示：

“花样爷爷时尚奶奶”栏目已经推出2期，谢谢读者朋友们热情点赞。“花样年华”不
只是年轻人的专利，它同样属于阳光、积极、向上的银龄一族。今天，我们推出一位“花样
爷爷”的故事，看他怎样走出“退休综合征”的困境，如何摘下了“银尚达人”的荣誉。

乔建生：多才多艺的“银尚达人”
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人物小档案

乔建生，68 岁，丽汽集团退休职
工。乐活宣言：“这个时代，给老年人
提供了这么多机会、这么多平台，让
晚年生活可以那么丰富多彩。我们
要做的就是，走出家门，去拥抱时代
给予的美好生活，不辜负夕阳下的每
一寸光阴。”

□ 记者 吴启珍/文 陈炜/图

走上京剧舞台，他是阴险多疑的“刁德
一”；在白云山脚，他打开册本，诵读一首

《再别康桥》，深情款款；在很多活动现场，
他拿起相机，定格美好瞬间；每天早晨，他
在自家小院练习太极拳，气定神闲。

这就是 68岁乔建生的“花样”生活，多
才多艺的他，积极投身各项活动，让自己的
退休生活过得有声有色。

积极乐观 拥抱美好生活

去年年底，在省老干部局主办的“银尚
达人”评选中，乔建生光荣上榜。“银尚达
人”评选的条件是心态阳光、积极向上；紧
跟时代步伐、顺应发展潮流；在某个领域有
较为突出的特长；发挥优势积极增添正能
量，有一定的社会影响力。而这些，也正是
乔建生个人的最好写照。

他生于 1952 年，父亲是一名南下干
部。17岁时，他跟随父亲来到丽水，此后一
直在丽汽集团工作直到退休。退休前，他
的职务是丽汽集团离退休干部管理委员会
主任，为单位 600多位离退休干部服务。

虽然一直和离退休干部打交道，和“退
休”并不陌生，但 2012年当他自己退休时，
他还是受到了“退休综合征”的困扰。“工作
的时候一直很忙，退休了突然闲下来之后，
不知道该干什么了，心里感到空落落的。”
乔建生说，退休后的一年多时间里，他几乎
每天都待在家里，情绪很失落。而且，由于
经常久坐，身体开始向他“报警”——一次
体检时，他被查出患有颈椎病、颈动脉血管
狭窄等疾病。

面对这样的结果，乔建生想，不能再这
样“宅”在家里了。走出家门，能做什么
呢？这时，他想起了自己的一些爱好。从
年轻时起，他就很喜欢京剧，平时在家经常
听，有时也跟着学。所以，他抱着尝试的态
度，加入了丽水京剧票友联谊会。

在联谊会里，既有普通京剧爱好者，还
有专业京剧演员，氛围很好。在这里，乔建
生找到了唱京剧的乐趣。2015 年，他还第
一次登上了舞台演出。此后，他们每年都
要参加各种文艺汇演以及送戏下乡等活
动。也就是在这段时间，他重拾了摄影、朗
诵这些爱好，还积极参加志愿活动，生活重
新变得多姿多彩。

乔建生笑言，在这段时间里，全靠这么
多爱好让他“渡劫”成功。“最重要的，就是
要走出家门，积极主动去追求生活的乐
趣。”他说。

甘于奉献 为他人创造快乐

开始参加各种活动之后，乔建生变得
忙碌起来。最多的时候，他一天要参加两
三个活动，日子过得很充实。在享受了这
些活动带给他的乐趣之后，他也开始去搭
建平台，组织策划一些活动，把快乐分享给
更多的老年人。

“都说我有很多才艺，其实我觉得自己
最拿得出手的‘手艺’，就是组织活动。”乔
建生说，他退休前，经常要给老干部们组织
各种各样的活动，所以在这方面已经是轻
车熟路。一个活动，从策划、组织、开展再
到后期宣传，他几乎一个人就能完成。

以处州晚报的“丽水朗读团线下活动”
为例。作为主要的服务志愿者，他除了负
责组织报名、摄影等工作，活动结束后还会
将活动情况制作成美篇，和所有成员分
享。正是由于他无私奉献的精神，大家都
亲切地叫他一声“乔大哥”。

作为丽水市老干部志愿者的一员，他
还在丽水创建国家卫生城市和国家文明城

市的过程中，多次组织并参加志愿服务活动，
为城市文明增光添彩。最近，他还积极参与并
组织垃圾分类宣传，主持编写了垃圾分类兑换
活动方案，撰写垃圾分类专题报道 5篇，使居民
深入了解垃圾分类的意义，有效提升了市民对
生活垃圾分类减量的知晓度、认同度、参与
度。在参与这些活动的过程中，老年志愿者们
也收获了帮助别人的快乐。

乔建生说，相比于他们父母一辈，这个社
会为老年人提供了更多平台，让他们有机会追
求自己想要的生活。现在，他已经找到了自己
的幸福，也很愿意去和别人分享。他也希望能
有更多的老年人走出家门，去感受这个美好的
时代，去享受五彩缤纷的晚年生活。


