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■ 晚 霞 满 天

在大陈岛感受垦荒精神与清廉建设

2017年，蔡德亮离开奋斗了一辈子
的工作岗位，开启了他的退休生活。从
忙碌的工作中走出来，他备感失落，适
逢《中华人民共和国人民陪审员法》实
施，他成为了第一批按照《《中华人民
共和国人民陪审员法》任命的人民陪审
员。在人民陪审员这个岗位上，他获益
匪浅，获评 2020年玉环市人民法院优秀
人民陪审员及 2022年台州市中级人民法
院年度优秀人民陪审员。2023年 4月 27
日《中华人民共和国人民陪审员法》颁
布实施五周年，他的身影又出现在浙江

省高级人民法院微信公众号“浙江天
平”上，与许许多多优秀人民陪审员一
起，在夕阳之年发光发热。

“人民陪审员是法院与社会之间的
桥梁和纽带，虽不着法袍，代表的却是
千千万万的民众，作为一名人民陪审
员，我自觉发挥在司法过程中的监督作
用，让人们感受到法律的公平与正义。”
蔡德亮这样要求自己，于是他在每次庭
审中坚持做到勤问法官、动笔记录，觉
得每次庭审都是很好的学习和知识积累
的机会。有时一个案件要开到晚上七八

时，他都始终如一，无障碍沟通，设身
处地、耐心劝解，以一片真诚赢得双方
的认可和信任。

“以和为贵”是中国人的精神追
求，蔡德亮说，做人民陪审员和物业管
理一样，都是与人打交道，“在这一过程
中，我能够发挥自己的职能作用，更好
更顺利地解决矛盾、解决问题，是我在
陪审、调解实践中一直践行的准则。”参
与陪审工作的初期，他完全是凭着几十
年的人生阅历和经验、凭着愿意与他人
真诚交流的心意开展陪审及调解工作，
随着陪审经历的逐渐丰富，他进一步接
触到了刑事、民事等领域的各种案件，
对于社会各方面的认知更加广泛深入；
同时经历了一场又一场的庭审后，他对
各位法官、书记员同志的敬业、耐心与
专业精神，有了面对面的深入了解。在
这个过程中，蔡德亮也在不断学习，思
考如何才能充分发挥人民陪审员在法庭
中的“耳朵”“眼睛”职能，用自己的生
活、工作经验，与法官一起把庭审工作
做到最好。

蔡德亮说学无止尽，成为人民陪审
员后，他更是吸收到了许多新知识。
2020年 1月，蔡德亮参加了一场庭审，

“案件是‘妨害信用卡管理罪’，当时我
是第一次听说这个罪名，就问庭审法官
王法官，经过她耐心详细的介绍解释，
并展示了中华人民共和国刑法第一百七
十七条和具体的处罚刑期等，我才知
道，原来还有这样的罪名，真是非常涨
见识。”用到他人生经验的庭审也不少，
印象最深刻的那件事要属 2021年，那是
一件有关邻里财产损坏纠纷案。案件发
生在 2020年，因台风“黑格比”影响玉
环，造成某小区三楼水漏到二楼，造成
二楼吊顶、地板等损坏。“时间过了半年
多，好多证据链已没有了，我问了原、
被告，他们各说各的理由，合议庭也拿
不准合适的一致意见，于是我建议公正
起见，应该到现场实地查看一下，张法

官同意我的建议。”蔡德亮去了现场，发
现一楼并没有进水，应该不是管道造成
的问题。他凭着自己个人经验，判断当
时三楼可能门窗没有关好，“走访现场后
我发表了自己的意见看法，与原、被告
都进行了沟通，最后被告证实了我的判
断。这件事使我感觉到陪审员肩上的责
任，当好一名陪审员不能在庭上坐着、
听着，还要细心、公正的分析判断问
题，才能做好一名合适的陪审员。”这件
事之后，蔡德亮确信了自己不但要坐在
庭上听，还要走进案中去，才能做到不
偏不倚，公正客观。

维护司法民主、司法公正，防止错
案的发生，开展普法教育是人民陪审员
的重要职责。“我深深感受到陪审工作是
党和人民赋予的一项光荣而神圣的职
责。“蔡德亮说，他庭上是陪审员，调解
员，庭下是协调员也是法制宣传员，宣
传法律知识，弘扬法治能量，积极化解
社会矛盾纠纷，就是他退休后的职责所
在。在夕阳红的人生阶段，他还在法律
工作领域孜孜以求，在职场上满怀热情
不变，目前服务过的除了玉环人，还有
来自黑龙江、四川、江西等全国各地的
新玉环人，他们通过来电、微信的方式
向蔡德亮咨询，而他亦无私地对他们伸
出援手。他把自己当成矛盾协调员，为
建设风清气正、健康和谐的社会贡献绵
薄之力。

谢冰清文/摄

蔡德亮：
我是人民陪审员 也是矛盾协调员

话说：“千金难买老来瘦。”但专
家指出，吃得太素、喜瘦忌胖的老人
其实多数存在营养不良、免疫力低下
现象，严重时甚至危害到身体健康。

“老来瘦”适合这类人

专家指出，在正常饮食情况下，
老年人适当超重未必是坏事。

澳大利亚科学家发现，在 70多岁
的人中，超重的人比体重正常的人 10
年内死亡的可能性要小。日本科学家
的研究也显示，体重超重不一定会影
响寿命，反而体重不足者与超重者相
比，更多死于恶性肿瘤、心脏病和肺
炎。

由此可见，太胖不健康，过瘦也
会影响寿命。

为何古人倡导“千金难买老来
瘦”？这是有特殊语境的。

在农耕社会，受有限物质条件影
响，一般是家境富裕，养尊处优才有
条件发胖。这些人正应了 《黄帝内
经》中对胖人得病的解释：“气满发
逆，甘肥贵人，则高梁之疾也”。

“老来瘦”就是针对这类人所提
出的忠告。

注重五方面保持合理体重

体重指数 （BMI） 是体重 （公
斤）除以身高（米）的平方。如果体
重指数小于 18.5，认为是过瘦；体重
指数大于 24，认为是超重；体重指数
大于 28，可以认为是肥胖；体重指数
在18.5-24之间，是一个标准的体重。

专家表示，老年人体重指数在
20-21以上、24以下，可能会更合理。

老年人保持合理体重，可从五方
面着手。

合理饮食。推荐少食多餐，每顿
饭都不建议吃得特别饱，七八成饱即
可。每天可多吃几顿，比如早餐、上
午加餐、午餐、下午加餐、晚餐，对
胃肠道健康更好，也有利于控制体重。

果蔬要搭配。食物品种丰富，合
理搭配，努力做到餐餐有蔬菜，特别
注意多选深色叶菜。尽可能选择不同
种类水果，每种吃得量少些，但种类
多一些，不应用蔬菜替代水果。

肉类换着吃。尽可能换着吃畜
肉、禽肉、鱼虾类及蛋类。保证摄入
足够量动物性食物和大豆类食品：动
物性食物摄入总量争取达到平均每日
120-150克，其中鱼40-50克，畜禽肉
40-50克，蛋类40-50克。推荐每日饮
用 300-400毫升牛奶或蛋白质含量相
当的奶制品。摄入充足大豆类制品，
达到平均每天吃相当于 15克大豆的推
荐水平。

睡眠充足。有研究发现，睡眠不
足会导致瘦素分泌减少、饥饿素分泌
增加，容易感到饥饿，从而胃口大
开，并且，晚上熬夜时也有可能会摄
入多余的热量。睡眠不规律会导致膳
食脂肪酸摄取和脂肪存储的增加，产
生肥胖。每天尽量睡够 7个小时，条
件许可的情况下，午饭后半小时可以
睡个午觉，注意午睡时常不宜超过半
小时。

合理运动。运动最关键的是贵在
坚持，对于老年人来说，每天拿出半
个小时，出去散散步即可，也可以做
一套太极拳或八段锦，都能有效增强
心肺功能。

据《养生中国》

2023年7月，在庆祝建党102年华诞
和“八八战略”实施20周年之际，我与
玉城商会功能型党支部的30多位党员一
起，来到了台州大陈岛。

57 年前， 467 名青年响应团中央
“建设伟大祖国的大陈岛”号召，怀着满
腔热血陆续登岛垦荒，投身建设，以奋
斗为桨、信仰为帆，书写了代代传承的

“垦荒精神”。
党员们循着先辈们的垦荒足迹，感

受那段艰苦卓绝的垦荒历史。看着岛上
珍贵的遗迹，随处可见的誓词，脑海中
浮现出老一辈垦荒队员响应号召、背井
离乡、奉献青春的光辉历程。

初来乍到的垦荒队员，准备在咸腥
风汗中，在战后的焦土上，在荆棘乱石
的夹缝中，开出黄土，种上庄稼，那时
候的生态、生产和生活，称得上是原始
的清贫。人在岛上生存，最主要的是淡
水和粮食，粮食从陆地带来种子自己
种，可水没法自己生产，只能在岛上的
岩石缝里找留下的雨水。由于没有路，
有时为了一桶水得忙活一个上午。即使
这样，他们分享同一勺天然积水，煮同
一锅番薯丝饭，受同一只蚊子叮咬，在
脱胎换骨的披荆斩棘中，做着同一个清

廉梦，努力改善海岛生活，把大陈岛变
成“鱼米之乡”。

眼前，是导游介绍的垦荒纪念碑广
场。右侧有一处长 12米、宽 9米的民居
遗址，放置铜质的灶台、餐桌等景观小
品，向游客展示垦荒队员艰苦的生活。
大家围着这处遗址观看良久，想象着垦
荒队员们在这里的学习生活情景。

一盏玻璃罩碎了的煤油灯，火苗在
风中摇晃不定，长长的煤烟还有一种刺
鼻的感觉。但是，晚上看书学习，记日
记，没有这灯可搞不定。等到早上起来
洗脸的时候，照镜子一看，一张张青春
勃发的脸，长着两个黑黑的鼻孔，彼此
间忍俊不禁；抹一下，便成花脸，逗彼
此间更乐。

台风过后，垦荒队员们立即投入灾
后重建工作。他们有的抢修渔棚，有的
修葺集体宿舍，有的在塔崖上抓紧补
网，有的上山给坡地加固、培土。大家
干得热火朝天，个个挥汗如雨。有一个
镜头，至今令人难忘，挑土回坡的人，
拄着木杆，一步一级地往坡上走，把泥
土放到暴雨前待过的地方，然后，用自
学的砌地坎手艺，把不规则的石块垒成
规则的墙，倒入别处找来的泥土，种上

避风处保持下来的蔬菜豆角等，为大家
种下一把弥足珍贵的绿色蔬菜。

眼前是一个观景平台，可以观看整
个大陈村落，平台周边设置古朴的栏
杆，与绿地花坛一道组成一块巨大的勋
章，勋章呈东西走向。勋章代表大陈岛
垦荒的杰出成绩，中心广场设计为标准
的五角星形，五角星同时也象征着“党
的领导”。垦荒碑立于五角星正中心，五
角星作为视觉符号“胜利”，象征着大陈
岛垦荒的胜利。胜利的秘诀来自五角星
外设置的环形景观矮墙，象征着“团
结”。

垦荒精神与红船精神一脉相承，都
是浙江精神的重要组成部分。眼前的构
图元素，铸就了一处看得见摸得着的大
陈岛垦荒精神，浓缩为十六个字：“艰苦
创业、奋发图强、无私奉献、开拓创
新。”改革开放以来，这一垦荒精神，已
经融入到浙江人的血液中。就拿这次来
参加活动的党员来说吧，仍然还有玉环
第一代企业家。当年，他们永立垦荒之
志，接续垦荒之力，坚守首善之地的使
命与担当，牢牢扛起经济社会的发展责
任，以诚实守信的商德，拓宽了创业之
路；以“八八战略”为指引，走实了发

展之路。
寓廉于景，融廉于游。在垦荒纪念

碑广场，灶台、餐桌等景观小品，向游
客展示了老垦荒队员当年生活条件的艰
苦，垦荒清廉广场讲述的五个清廉故
事，更彰显了老垦荒队员的不忘初心、
守正廉洁。

在鸡笼头黄鱼养殖基地，以“水清
鱼自见，官清民无怨”为主题的廉鱼文
化广场，将海岛特色的“鱼”与古代官
员清廉自守的“事”有机融合。清风港
湾、“原味”清廉鱼排档等通过楹联书
法、标语横幅、晾晒村级小微企业“一
单一图一码一画”等形式，让干部群众
在潜移默化中接受廉政教育，牢牢守住
清正为人、廉洁做事的底线。

一路走来，大陈岛一系列廉洁示范
阵地，在我们的心中，搭建出了一个覆
盖全岛、传播多元、深度融合、独具特
色的清廉阵地新格局。

通过本次参观学习，大家对当年的
垦荒精神无不震撼，党员与新生代成员
们纷纷表示，今后将牢记垦荒精神，时
刻警醒自己，坚定理想信念，自觉增强
廉洁自律意识、法治意识和契约精神，

书写清廉篇章。 玉商

“微胖”
更适宜


