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1月10日，在2017年《拜年》
特种邮票首发仪式现场，有这样
一位老人引起了记者的注意。
她早早准备好了信封并填写好
了地址和收件人，并在第一时间
抢购到《拜年》邮票。与老人细
聊后得知，她坚持给亲友寄《拜
年》邮票已经有十多年了，她那

乐在“集”中的退休生活，给她带
来“邮”趣无穷。

今年80岁的熊玉珍老人，精
神矍铄，谈起集邮给自己带来的快
乐，她有说不完的话题。“我是
1992年从气象局退休的，1999年
老干局集邮协会成立后，我就开始
集邮了。”熊玉珍告诉记者，邮票是

国家名片，通过集邮和看相关的报
刊杂志，她不仅能学到不少经济、
文化、地理方面的知识，而且大大
丰富了自己的精神文化生活。

熊玉珍老人是昆明人，所
以在多年的集邮中，她对于介
绍家乡风土人情的邮票情有独
钟。让她引以为傲的是一套

《丽江古城》的邮集，她按照春
夏秋冬四个季节收集了 16 个贴
片的邮票。“这套邮票很全面地
介绍了丽江古城的历史渊源、
发展历程和人文景观，让我对
这座古城有了全面的认识。”
熊玉珍说，收集完这套邮集后，
她对丽江古城心驰神往，2007
年就背上行囊去旅游了。“邮票
中介绍丽江古城就是一座建在
水网上的小城，我去了后发现
每个院落前都有潺潺的溪水，
溪边还栽了杨柳，真是应证了
邮集里面关于古城小桥、流水、
垂柳、人家的描述。”熊玉珍介
绍，通过实地走访，她不仅有幸

见到了据称是世界唯一存活的
象形文字，还深入了解到当地纳
西族群众的生产生活。熊玉珍
老人说，集邮学来的知识，加上
亲身体验，让自己真正实现了

“活到老学到老”。
集邮让退休后的熊玉珍老

人不仅愉悦心情，还找到了精神
寄托。她现在每天的生活就是
围着集邮转，不是收集邮票制作
邮集，就是翻阅相关报刊了解邮
票背后的故事，或是与三五邮友
交流心得其乐融融。近几年，她
把集邮的重心放在了收集航天
邮票上，她用神舟一号到十号的
邮票，做了一本取名叫《中国人
实现飞天梦》的邮集，并在市里
组织的比赛中获得一等奖。“我
现在正在做关于二十四节气的
邮集，二十四节气是我们中国人
智慧的结晶，也是很重要的非物
质文化遗产，值得收藏。”熊玉珍
说，只要自己还能动，就一直会
把集邮坚持下去。 （童中涵）

乐在“集”中 “邮”趣无穷
要过年了，我们姐弟开始张罗着为老妈买

礼物。今年参加工作的外甥女也不停地逛淘宝
网，说要为外婆选最好的新年礼物。

姐姐说：“给老妈选过年的礼品可真犯难！
买什么好呢？吃的、穿的、用的，老妈样样不缺，
每次给她买了东西都得挨批，说我乱花钱。我
打算给老妈换台新电视机，可她就是不肯，说这
电视机看着挺好的，换新的不习惯。”现在生活
富裕了，平时老妈什么都不缺，所以想选到合老
妈心意的新年礼物还真不容易。

我有个主意，小时候老妈每年都给我们姐
弟压岁钱，现在我们挣钱了，不如给老妈送个大
红包，多给她点钱，让她喜欢什么就买什么。

没想到外甥女把我们的想法提前告诉了老
妈。那天，老妈对我说：“我听说你们要给我准
备过年的礼物呢，我告诉你，我今年过年不收
礼，一不要东西，二不要钱……”老妈还没说完，
我就急了：“妈，过年不收礼，你怎么想的？”

老妈笑了笑，说：“我啥都不缺。平时你们
也给我买了不少衣服，都穿不过来了。吃的东
西我准备了很多，啥都有，你们再买就是多余。”
我说：“那你也得给我们表达孝心的机会呀！”老
妈又笑了：“孝心不一定非得用礼物表达。什么
叫孝顺？你们顺着我的意思才叫孝顺。”

看来老妈要提要求了，我洗耳恭听。“过年
的时候呢，你们几家都回来，咱们团团圆圆过个
年。不需要带别的，每人带着嘴巴来就行了！”
我跟老妈打趣：“嘴巴想不带都不行。”老妈说：

“今年过年呢，我就是想把今年我的收获给你们
显摆一下。我这段时间跟着电视上学做菜，学
了不少，让你们尝尝我的手艺。还有呢，你带上
你的录像机！”

我赶紧说：“我知道，每回咱们聚会我都会
录的，幸福的场面要永远留住。”老妈有些不好
意思地说：“今年我想让你单独给我录像！这半
年我跟着你婶子她们跳广场舞，真的上瘾了。
她们都说我跳得好，还说等区里比赛的时候让
我参加，能上电视呢！我就是想让你给我录像，
让我看看自个儿跳得咋样。”我明白了，老妈这
是想提前过过“上电视”的瘾，看看自己的“上镜
效果”。

老妈过年不收礼
王国梁

长期久坐，我的体重增加了不少，看到原
先买的漂亮裙子，只能闲置在衣柜里，我心有
不甘，决心减肥。听朋友说每天只吃小半碗
饭减得快，我打算照此方法试一试。

一次回娘家，母亲特意做了炖猪脚和炖
土鸡，我只吃了小半碗便放下了，母亲以为是
她做的菜不合我味口，失落极了，说道：“人老
了，做的菜也不好吃了吧！”我连忙解释：“好
吃，味道好极了，只是我这段时间在减肥。”听
我说减把，母亲不满的说道：“减啥肥，你又不
胖，我看着挺好的呀？”我跟她说：“妈，我今年
比去年胖了十斤，好多新裙子都穿不下了，浪
费。”“你减肥就是为了不买新衣服？”母亲如
释重负地笑起来：“那没事，妈给钱给你买新
的，只要你不减肥。”

我以为她是说着玩的，哪知道她转身从柜
子里拿出一千块钱来，塞给我。见此，我才知
道，母亲对我减肥这事强烈反对。我不要她的
辛苦钱，赶忙拿起筷子，津津有味地吃了起来。

母亲高兴地又帮我夹了两块鸡肉，让我多

吃点。她说，我小的时候家境不好，一直好瘦，
她一直担心我的身体，直到后来生了孩子，体重
才跟上来，她才放心，觉得我过上了好日子。

我终于知道了母亲的担心，于是跟她保证：
“妈，我听您的，不减肥。”我故意装作味口超好
的样子，又吃了一块猪蹄。母亲满意地笑了。

我知道用节食的减肥方法来减肥，肯定会
让母亲伤心和担心。而我减肥的愿望又那么强
烈，咋办呢？在朋友的建议下，我办张健身卡，
再也不提减肥。我母亲高兴地夸赞道：运动好，
是要多运动，你要坚持。我每天在健身房挥汗
如雨，不知不觉，身上的那些赘肉消失了。那
天，我去母亲家，穿上了原来的漂亮裙子，我高
兴地转了一个圈，对母亲说：我健身的效果不错
吧。母亲舒心地笑开颜，直夸我好看。

别跟父母提减肥，父母最想看到孩子健
健康康、快快乐乐的，最看不得孩子弱不禁
风、病恹恹的样子，每个做子女的，都要好好
地爱护好自己的身体，这样，父母才会少担
心，才会多些快乐和幸福。

别跟父母提减肥
刘德凤

“我现在用手机上网看新闻、发邮
件、听音乐，时常还和外地的大女儿用
微信视频聊天……”现如今时尚已不只
是年轻人的专利，在我们身边也不乏赶
时髦的老人，而他们也往往比一般同龄
老人看起来更年轻，活得更自在。

追潮流的老人能长寿

在信息社会里，老人能运用各种
科技不断接触新鲜事物，跟得上节
奏，那心理肯定更加健康，生活质量
也会高。

从神经心理学来看，适量的新资
讯对大脑是一种很好的刺激，能活化脑
功能，促进脑细胞新陈代谢，让老人们
减缓脑衰老。从社会心理学看来，老人
跟社会主流连接，让他们不会有孤立
感，更有自尊感、社会认同感。从人际
心理学看来，上网写博客或聊天、在微
信发朋友圈、和亲朋好友互动，不仅让
老人们在与人交流时能获得新鲜的谈
资、更自由地倾诉情感，还有人际交流
后的满足感，而且扩展了社交网络，得
到了更多社会支持。

四种时尚可以追

老人赶时髦已不再是新闻，但老
人讲时尚要侧重于选择那些可以提高
或保持自己学习能力的活动。到底该
追什么样的时尚呢？建议试试以下四
项：打扮，通过适当修饰和打扮，老人
会感觉风采依旧，增加自信；上网，网
络不仅能帮老人获取大量新鲜信息，
还能有效避免他们产生孤独情绪；摄
影，摄影采风需要老人走出门去发现
美，这也有助保持愉悦心情；手机，通
过手机可以和子女随时保持联系，玩
玩微信也能增进和亲朋好友的感情。

有些时髦不能追

需注意的是，追时髦要注意综合
考量自身状况，要以提高晚年生活质量
为核心，不要给自己造成困扰，有些时
髦并不适合老人，如果盲目追求，不但
有损健康，还可能带来严重后果。

不少老人常跟着孙儿辈一起吃炸
鸡快餐，但老人脏器衰老，脾胃功能虚
弱，消化能力也受到影响，摄入过多油
炸或高脂肪、高能量食物，不仅不易消
化，还可能导致动脉血管硬化等疾病。
还有些老人痴迷于微信社交，翻看朋友
圈到凌晨都不愿休息。长此以往，不但
违反了正常的作息规律，而且打乱了人
体的生物钟，会造成免疫力下降，甚
至引发心脑血管疾病。一些剧烈的
运动，如登山、游泳、打篮球、拳击、长
跑等，老人也不适合。因此，无论哪
种生活方式，都要考虑自身的状况和
承受能力，切不可盲目。 （郭 苹）

赶赶时髦

延缓衰老
退休后的日子该怎么过？有人选择含饴

弄孙，颐养天年；有人选择养花种草，清静悠
闲；有人选择游览山川，自由自在……在工作
岗位上兢兢业业几十年的书记，光荣地退休
后，日子还像从前一般，忙碌充实，幸福满
满。问及秘诀，书记说了十五个字：“养好身，
读好书，交好友，唱好歌，旅好游。”

养好身名列前茅。俗话说得好，身体是
革命的本钱。只有有了一个健全健康的体
魄，才能去做自己想做的事，才能有资本实现
夕阳人生的梦想。退休后，更要努力地精心
地养好身，或“舞枪弄剑”，或匀速慢跑，或做
徒手操，或学“五禽戏”，让身体时刻保持着
一种运动状态，生命也会焕发光彩。读好书
位居第二。读好书于退休人士而言，不仅可
以打发闲散寂寞的时光，还可以达到养生的
目的。清代官员杨名时有言：“书可益智，书
可熏性，书可养生。”书籍文字中的种种世界，
种种思想，种种生活，让退休人士对自己的世

界，自己的生活，自己的价值观有更清醒更理
智更深刻的认识和感悟。交好友居于第三。
刘勰《文心雕龙·养气》中这样记载：“逍遥以
针劳，谈笑以药倦。”这两句话是说，通过安闲
自在来消除劳累，通过谈话说笑去医治疲
倦。退休后，身边一下子冷清了许多。这个
时候，就需要多交友，交好友。和朋友聊聊家
长里短，说说时政要闻，喝喝清茶，赏赏风景，
可不美哉？唱好歌是书记退休后保持充实快
乐的第四个秘诀。美妙的，铿锵的，流行的，
古典的，各式各样的音乐，总能带给人欢愉的
享受。退休后的中老年人，可以通过唱歌来
排解空虚，滤除忧惧。在歌声中重现激情燃
烧的岁月，多好。旅好游也是退休人士的可
选。读万卷书不如行万里路。退休后，有了
更多的可以自由支配的时间。只要各方面都
允许，那就来一场说走就走的旅行吧。到处
都是风景，满眼都是享受。旅好游，让身与心
都在路上，都在远方，知足矣。

“五好”助力退休生活
蔺丽燕

▲熊玉珍老人展示自己刚贴好的2017年《拜年》特种邮票。童中涵 摄

▲阅读人生 苗青摄


