
6 退休生活
审稿：张卫民 责编：邓 娴 版式：邓 娴 总检：郭艳红 邮箱：syrbls@163.com2016年8月25日 星期四

当领导找我退休谈话时，心中一阵酸楚，一种

失落感油然而生。回想自己一辈子从朝气蓬勃的

青年变成白发苍苍的老人，几十年一晃而过，仿佛

就在眼前。然而，退休了，就退休了吧！退休以后

干什么？

有人退休后总还惦记着单位的事，总还打听单

位的事，甚至还干预单位的事，这就大可不必了。人

到龄退休也是自然规律，自然规律不可违背，否则，

你就是在给在职的同志添麻烦、加负担，你这是在逆

自然规律而行，没有几个不自讨没趣的。

人退休了也难啊！人到退休，可能是人生的一

大坎坷，是人生的一大转换，角色的转换，生活方式

的转换，思维活动的转换，人际关系的转换。能够及

时转换，才叫安全着陆。听说过一个笑话，一位部队

首长退休后，时不时想起过问单位的事，否则，就心

里不安，心情极坏，喜怒无常，经常训人。于是，首长

夫人想了个办法，请首长原来的工作人员每天给首

长打电话汇报，这样首长便有“官复原职”之感，也就

安然无事了。这就是没有实现转换的突出表现，自

己折磨自己，自己给自己过不去，何必呢？

我认为，退休后还是读书为好。季羡林先生说过：

“天下第一好事，还是读书”。第一、读书可以打发时

间。对那些感兴趣的书，你会沉浸其中，陶醉其间。刘

鹗在《老残游记》里写听王小五说书，让人“五脏六腑

里，像熨斗熨过，无一处不伏贴，三万六千个毛孔，像吃

了人参果，无一个毛孔不畅快”，“每有会意，便欣然忘

食”。第二、读书可以充实知识。书是知识的载体，人

的知识多数来自间接知识，也就是来自书本知识。如

果一切要从实践经验开始，那我们将会走很多弯路，那

我们将割断文化的传承。第三、读书可以陶冶情操。

情操、道德、素质，这是人所独有的，是人与其它动物的

本质区别。随着读书的不断深入，知识的不断增加，在

潜移默化中逐渐形成情操、道德、素质。一般情况下，

人素质的高低往往与读书的多少成正比。因此，还是

读书好，并且是“第一”，第一者，独一无二也。

退休以后干什么？
刘立新

人的生命过程，通常可以分为少年期、

青春期、壮年期、老年期。而不论哪个

“期”，都是生命不可或缺的组成阶段。

人生易老天难老。永葆青春也好，青

春永驻也罢，不过是人们的美好愿望，或者

善意的祝福罢了。事实上，除少数意外死

亡或英年早逝者之外，但凡常人，无论保健

条件多好，身体素质多棒，都会日渐变老，

直至走向衰亡。换句话说，都要经历漫长

的老年阶段。这就如同日出日落一样，乃

不可抗拒的自然规律。

现如今，人生七十不稀奇。1985年，我

国人均寿命接近 70 岁（68.92 岁）；2010 年

之后，国人平均寿命已超过 70岁。就连联

合国，也“与时俱进”，对老年人的年龄划分

标准，做出了“调整”—— 发达国家 65岁

以上者，发展中国家 60 岁以上者，才是老

年 人 。 而 老 年 人 又 可 分 为 ：年 轻 老 人

（young old）、老老人（old old），以及 85

岁以上的高龄老人（very old）。

在我看来，人老有两个“指标”：生理

和身体，心理与心态。现实生活中，有的

人，刚过半百，就老气横秋；有的人，接近

六十，已老态龙钟。而有的人，即便“奔

七”，甚或“奔八”了，依然充满生机与活

力，说起话来，中气十足；走起路来，步履

轻盈。尤其是一些艺术家，生命力和创造

力如同不竭的泉水。如，毕加索，90 多岁

时，仍像年轻人一样生活着，被人们称为

“世界上最年轻的画家”，在画坛上留下了

不老的神话……

鲁迅认为，使一个人的有限的生命，更

加有效，也即等于延长了人的生命。歌德

说过，没有一个人长生不老，也没有一件东

西永久长存。我则以为，老年朋友，既要有

承认老的心理，又要有不言老的心态。倘

若有了这种心态，就不会未老先衰，也不会

未衰先老。

以墨西哥为例。虽然并非发达国家，

可是，老人的心态大都很年轻。墨西哥法

定退休年龄为 65岁，且政府鼓励人们延迟

退休。因此，很多墨西哥人，都处于积极向

上的生活状态中，不但对生活抱有一股别

样的热情，而且想方设法让自己在年华老

去后，依然年轻、延续美丽。比如“空姐”，

在国内被看作是吃“青春饭”的职业，而在

墨西哥却是“终身事业”。50 多岁的“空

姐”，在墨西哥航班上，屡见不鲜。尽管她

们的皮肤已经松弛、皱纹已经显现，但她们

每天都用心装扮、认真工作，笑容可掬、热

情服务。

反观身边一些五六十岁的善男信女，

退休之后，早早把自己打入老年“圈子”。

似乎昨天退休，今天就老一般。于是乎，走

路步速慢了，说话声调低了，三餐饭量小

了，人际交流少了，求知欲望灭了，业余兴

趣没了，以致心情寂寞、心里空虚。从外表

看，似还不老，可是心态，确然老矣。这，无

疑是信心不足的表现。我体悟，对老年人

而言，只要心态年轻，人就未必是老。

心态年轻人未老
张桂辉

每天清晨，新邵县城大礼堂广场上总是人头攒

动，身着白色太极服的退休老人们“闻鸡起舞”，起

势、转身、推掌。二十四式太极拳柔和缓慢、连绵不

绝，太极剑行云流水、刚柔并济，太极扇动静相宜、虚

实互变……太极拳爱好者们整齐划一、潇洒飘逸的

身影已经成为新邵县城的一道靓丽风景线。

记者走近这群快乐老人，与他们分享太极拳带

来的健康和快乐。今年65岁的黄满芬老人，退休前

在新邵县信访办工作。2011 年从工作岗位上退休

后，刚开始他每天带带小孙子，打打牌，但感到身体

每日愈下。“我有冠心病和慢性支气管炎，而且有越

来越严重的趋势，所以我下定决心要开始锻炼。”黄

老告诉记者，2013 年在朋友的介绍下，他有幸结缘

太极拳。“刚开始练的时候吃了不少苦，我咬牙坚持

了下来。我现在每天早上打两个小时太极拳，整个

一天都感觉人很轻松，很舒畅。”黄老兴奋地告诉记

者，通过三年来坚持不懈地锻炼，他的冠心病和支气

管炎也得到了有效控制，身体感觉越来越好。

与黄老有着同样感触的是谢白义老人，今年 57

的她退休前在新邵县纪委工作。如今她每天坚持清

晨6时起床，约上三五好友结伴去广场上打太极拳，

每天两个多小时的锻炼让她受益颇深。“我打太极拳

后的感触就是睡眠质量好了很多，近两三年来很少

感冒。”谢老坦言有了这些拳友相伴，她的退休生活

很充实。“我觉得退下来打打太极拳是好事，没有工

作时那么多的压力，还多了这么多聊得来的朋友，真

是一身轻松。”

太极相伴夕阳红
童中涵

7 年前退休时，一位已享受多年快乐

退休生活的前辈赠我“友好生动”4字养老

宝典。虔诚践行，果然受益匪浅。

“友”，当然指朋友。我主动邀约 10

位在岗时的好友，轮流做东，定期聚会。

话题既有时下的热点社会现象，更多的是

昔年职场打拼的回忆。尽管是陈谷子烂

芝麻，“白头宫女在，闲坐说玄宗”，在座者

自有一番别样的乐趣，瞬间仿佛又回到当

年缤纷的职场生涯，人也年轻了许多……

“好”，指退休之人要有爱好。仗着小

时候良好的台球底子，我在小区会所的斯

诺克球桌上很快上手入门，不仅新交了许

多球友，还经常在球友自发组织的比赛中

获得名次。在职时我长期从事文字工作，

退休后不甘寂寞，对自己定下每年在媒体

上发稿百篇的要求。从报刊、影视、日记、

闲聊乃至与小外孙的嬉戏中寻找各种写

作“由头”，勤奋敲击键盘，生活充实得一

塌糊涂。

“生”，指学习了解掌握各种有益于身

体健康的养生知识。媒体上介绍的养生知

识，我认真收集，分门别类装订成册。遇到

健康长寿老人，我虚心讨教。日积月累，我

竟然成了朋友圈子中小有名气的“养生达

人”。周围人偶有小恙，我常能提出对症的

意见建议，而且还常能收到很好的疗效。

“动”，生命在于运动，但老年人又要

遵循适量适度的原则，不可过于剧烈。我

每天早晚各散步一次，合计万步以上。每

星期打两三场斯诺克。退休至今，身体强

健，百病不侵。常有昔日同事夸我精神气

色好于上班时，着实得益于此道矣。

“友好生动”度晚年，简单易行，收效

明显。不敢擅专，纸上直录，有兴趣的老

年朋友不妨一试。

“友好生动”度晚年
陈祖龙

居家生活，人们总喜欢营造出一

些情趣与雅意。有人爱养花，有人爱养

鱼，可我退休后，除了看书、写字外，还

喜欢玩根雕，凭着普通的斧头、戳刀、钢

锯等工具，把一块块看似平常的树根疙

瘩，雕刻成了一件件惟妙惟肖的工艺

品，或展翅欲飞的仙鹤，或活泼灵动的

小鹿，或洞察世事的罗汉，或凌空飞舞

的仙女……每一件都形态各异，栩栩如

生，焕发出别样光彩。

爱上根雕并不是由来已久，缘于

偶然看了一期关于根雕的电视节目，

它们化腐朽为神奇，赋枯木以生命，

让人觉得仿佛走进了一个包罗万象

的奇幻世界。几天后，我到公园游玩

时，看到公园工作人员把一批枯死的

树木拔出来，各种奇形怪状的根看起

来很像各种小动物，其构形巧趣、姿

态神美，深深地牵动了我的目光，于

是我怀着好奇心拿回去一些，便试着

在上面用刀子雕刻，经过一番琢磨和

塑造，一个个形态各异的飞禽走兽根

雕呈现在眼前，它们或跳或卧，或飞

或跃、或舞或走，让人目不暇接，浮想

联翩。看到本已枯死的树根在我的

刻刀下被赋予灵性，野趣横溢、活灵

活现，亲朋好友们都交口称赞。从

此，我深深地迷恋上了根雕。

凭着对根雕的兴趣，我买来各种

相关书籍，研究起根雕技艺。为了能

采集到有价值的树根， 我经常骑着

自行车四处“寻宝”，几乎跑遍了周边

所有的山头。根雕的原材料是树根，

家中的阳台上全被大大小小的树根

所塞满。起初，家人不理解，有时会

生气地把它们扔出去。好脾气的我

从无怨言，就慢慢给家人讲根雕与生

命。后来随着一件件像模像样的各

种树根造型雕刻成功，家里人也开始

理解和支持我的爱好了，开始帮助我

四处收集有价值的树根。全家人还

常聚在一起发挥奇思妙想，集思广益

地给我的根雕作品想主题、起名字。

所谓“三分人工，七分天成”。我在

制作鉴赏根雕的过程中深深感悟到：根

雕的智慧在于发现平凡树根中蕴藏的

天趣，应尽量去保持根雕的原型，不去

过多人为改动，让根雕的艺术原汁原味

地流露出来。所以，每当拿到一个原始

的树根，我常常苦思冥想精心揣摩，动

刀时慎之又慎，力求达到“无刀”的境

界，保留材料原形的野趣。从事根雕

多年，那些斑驳虬结的树根在我的精

雕细琢下，幻化成一件件生动传神的

艺术品，无不洋溢着生命之美。

随着我的根雕作品越来越多，常

有亲戚、朋友、邻居慕名前来参观。

每次，我都会以礼相迎，如数家珍般

把自己的作品搬出来，让大家欣赏，

幸福感溢于言表。那一刀一斧雕凿

的不仅是树根，也是人生。平淡的日

子也因此增添了几分绚丽的色彩。

情迷根雕世界
钟 芳

我，八十七岁的退休教师。照常情

说，人到了这个年纪，怕是“风烛残年”、

“行将就木”了吧。可我却尚无“不久人

世”之预感，有的只是越活越精神。

1991年，我62岁退休。在赋闲的生活

中，我常常信步大街小巷，目睹耳闻不少

街头小故事，其中一些不该发生的故事让

我心绪不宁。我观察，我沉思，我所见所

闻所思付诸笔端形成文字，投寄邵阳晚

报。几年来，时有我的小“豆腐块”见诸报

端，其中一次我参加“文明交通行动宣传”

征文，还获得三等奖呢。

我人微言轻，影响微乎其微，但能将

一位老者追求社会真善美的心声传递出

来，能引起读者共鸣，我也就心满意足了。

天有不测风云，人有旦夕祸福。2005

年夏天，一种罕见的疾病——皮肌炎向我

袭来，使我浑身乏力，腿脚难以提升半寸，

行走全靠搀扶。妻儿毫不犹豫地将我转

往省城湘雅二医院，经专家几年的诊疗，

让我与死神擦肩而过，平安地进入康复

期。在养病当中，我利用空闲时间写了八

万余字的回忆录。儿子看后，给它题名

“苦乐年华”，小女儿用电脑排版，我印行

四十本，让我的亲朋好友人手一本。

全家人在庆幸我的病体即将康复之

际，2013年夏天的一天早晨，我突发脑梗，

人事不省，瘫倒在地，被小女儿急送医院

抢救，保住了我这条老命，幸好没有瘫痪，

但视神经却受到严重损伤，落下视物模糊

的后遗症。

俗话说：“久病床前无孝子”，我认为

这是不尽孝道之辈惯用的遁词。我病魔

缠身十余年，我床前“孝子”的身影须臾未

离，亲人们轮番守护着我，妻子不离不弃，

因我而辍学（老年大学），儿女们因我而牵

肠挂肚，寝食难安。这么多人关怀我，在

乎我，我幸福之感充满心田。

我对孩子从小就严格要求他们做正

直诚实、友爱善良的人，他们成年后，虽建

树无多，却是遵纪守法的好公民，没给社

会添乱，没让家庭蒙羞。我可以毫不惭愧

地自夸：“我的这个普通家庭是社会组织

中的一颗健康细胞，让我静心、省心，我倍

感欣慰。”

一个人活在世上几十年，不可能一辈

子平平安安、一帆风顺。在世事多变的社

会中，挫折、坎坷等闹心事，也许会在人们

不经意间降临。但是和今天晚年的幸福

来比，后者超出前者已是太多太多。我知

足了。知足也是福：“知足常乐”嘛！

知
足
常
乐
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