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2009 年 3 月，我领到了退休证书。接
着被选举担任湖南省检察官文联副主席，
又干了5年，2015年3月正式离开了奔波40
多年的工作岗位，开始了一种全新的生活
方式。

如何让退休生活过得洒脱快乐、幸福
满满、有滋有味呢？亲身经历近八年的退
休生活，我有“十悟”。

一悟：人生退休求家和。家是生命的
支柱，精神的寄托，爱的殿堂。退休后，家
为先；家庭和，福寿添；儿孙事，莫武断；遇
分歧，少争辩。只求家和万事兴，少些家庭
纠葛，多些天伦之乐，我就知足了。

二悟：人生健康要珍惜。人的健康是
一切的支柱，一切的基础。古语说得好：

“心乱则百病生，心静则百病息”。因此，命
在我，不在天。信科学，莫走偏。心态好，
病不缠。多锻炼，寿年延。退休后不期待
生活大富大贵，平安健康便好；人老了不奢
求事事顺心，流年无恙即可。

三悟：人生退休莫落伍。退休了，真正
能闲下来了，要多读几本好书，多学习先进
文化，多接触优秀人物，多谈论健康话题，
多思考人生意义。要与时俱进，莫落伍于
时代，莫落后于形势。多与高人交往，常与
正能量的人在一起，会增智益慧有福报。
子女没在身边，有了更多的时间支配自己
的自由，我便成为幸福的掌舵人。可以尽
情地“多愁善感”一下了，更有时间写点自
己喜欢的东西了，或者整理一下多年来撰
写的文章初稿。我每年都要回家乡住上一
段时间，也算得上是一种欣慰的享受。我

醉心家乡，那种宁静淡雅的田园生活，那种
温馨美好的童年记忆，实在令人难以忘怀。

四悟：人生退休有追求。退休不是远
离尘世，万事皆休，还应干些力所能及的
事，这不但有益于社会，有惠于百姓，还可
充实老年退休生活，有利于自己身心健
康。近10年来，我为家乡的脱贫发展出了
些小主意，筹了点小资金，做了些小项目，
还原了多处“乡愁”。我认为我的所作所为
是一种修行，是一种陶情冶性的享受，也是
自己的初衷和追求。

五悟：人生退休要自爱。“悦人者众，悦
己者王”。退休了，要学会自我欣赏，要学
会对痛苦、烦恼、压力、自卑、攀比、抱怨
……说声拜拜。别活得太累，别在乎太多，
别奢求太高。要知退让，争不清就不争，想
不开就不想，得不到就不要。

六悟：人生退休要自量。人贵有自知
之明，正确估计自己的才能和实力，做事量
力而行，方为明道之人。在过去的岁月里，
每个人都有大小不一、值得自豪的光环。
但一旦光环退去，每个人都是一介布衣。
退休了，没了权力，少了人脉，对别人求你
办的事，心有余而力不足，因此要学会拒
绝。拒绝别人的恭维，拒绝别人的请托，千
万莫逞强撑能，莫自作多情，莫为难自己，
莫自寻烦恼。

七悟：人生退休自找乐。退休了，要自
己营造快乐，没乐找乐，自娱自乐，知足常
乐。是非只因多开口，烦恼皆因强出头。
人老了，要学会沉默，别人讲话少插嘴。多
赞美他人，因为大家都喜欢听好话。不要

总爱提“想当年”那些事，因为很少有人会
为你鼓掌喝彩了。人老了，忙不过来时不
要想到依靠子女，因为他们也很忙。怎么
办？我的晚年我作主：雇请保姆吧！

八悟：人生微笑是个宝。生命之美，在
于微笑的面对。笑对人生，是一种积极的
人生态度。悠悠岁月，淡淡人生，我们要始
终保持一颗宽容的心，快乐的心，感恩的
心。人生一笑百病消，笑对人生永不老。
微笑，可以使人轻松愉快、精神振奋、增年
益寿、延缓衰老。

九悟：人生退休需心宽。一身正气无
媚骨，心底无私天地宽。人老了，就不要想
入非非。应当淡泊追名逐利之念，抛却患
得患失之心。懂得收敛，珍惜清名，不作贪
求，善得余年。人老了，办事悠着点，抛开
快节奏，享受慢生活，静下心来，对不顺耳
的话可“听而不闻”，对不顺眼的事可“视而
不见”。万事心宽福自来。

十悟：人生退休重晚节。人生暮年也
会遇到形形色色的诱惑，有的人在诱惑中
失了节，毁了家，丢了命。因此人生到老一
定要保持晚节、守住信念的底线。宁人负
我，我不负人。我们这一辈人，与共和国同
年岁，熬尽了苦心，饱尝了做人的滋味，决
不可信仰缺失、道德滑坡。我们这一辈人，
老了要有老人样，要精神乐观，心灵大度，
谨守礼仪，善良厚道。

人生唱晚，夕阳胜金。我本是一个凡
夫俗子，退休了，只求衣食无忧、身心健康、
亲情无限，足矣！退休了，只望做人做事，
无愧于天地良心，足矣！

我的退休“十悟”
周建达

9月12日至13日，湖南邮政第十届老年运动会在
新邵华天大酒店举行。来自湖南邮政系统的230多名
退休老同志参加比赛，赛场上，英姿飒爽的银发老人们
展现了邮政退休职工们饱满的精神状态。

据中国邮政集团公司湖南省分公司工作人员张淳
介绍，该项赛事每两年举行一次，赛事共分为门球和乒
乓球两大项目，参赛选手平均年龄在70岁左右。通过
举办这样的老年运动会，不仅能丰富退休职工的生活，
还能通过门球、乒乓球等运动方式强健老年人体魄，提
高生活质量。

在门球场上，今年62岁的张精奋老人正在热身，她
告诉记者，这是她参加的第二届老年运动会。“我是从长
沙赶过来的，退休前我除了是邮政职工，还是湖南省篮
球运动员，但年纪大了之后就改打门球。”张精奋感言，
门球不像篮球那么激烈，特别适合老年人，她从中获益
不少。71岁的梁承纯是省邮区中心局门球队队长，退
休15年来他天天坚持打门球。“门球运动量不是很大，
还要动脑子，对我们老年人特别有好处。”梁承纯告诉记
者，他是从第六届老年运动会开始参赛的，他认为举办
这样的活动特别有意义，是退休老同志交流的最好机
会，也是老朋友聚会最好的机会。他这次到邵阳来参赛
还有意外惊喜，见到了 40 多年未见面的邵阳籍老战
友。在乒乓球场上，来自邵阳市邮政分公司的曾志红正
在参加团体比赛，只见她在赛场上全神贯注，尽情地挥
洒汗水。“我退休后一直坚持锻炼，乒乓球、羽毛球、气排
球都打，球技还不错。”曾志红坦言，虽然是第一次参加
这样正规的老年运动会，但她一定会拼尽全力，争取一
个好名次，展现邵阳邮政人最好的精神面貌。

（童中涵）

老年运动会上的运动健儿们

在有着“大美湖南之心”称号的新邵县，
有这样一个底蕴深厚的诗词协会——新邵
县白云诗社，它创办于1989年，如今拥有会
员1600余人。白云诗社的会员大部分为离
退休老人，他们以诗会友，老有所学，老有所
乐，用诗词创作点亮自己的退休生活。

“古寺巍峨响梵钟，游人香客总相逢。
雕栏玉砌通幽径，碧草繁花引众蜂。”这是新
邵县白云诗社的副会长谢本皓歌颂新邵县
赛双清公园改建成果的诗词。“我们白云诗
社大部分创作的诗词都是宣扬正能量，赞美
家乡的变化。”谢老告诉记者，2005 年他从
新邵县发改局退休后，开始学习诗词写作。

“写诗词可以陶冶性情，增进健康，我们诗社
现在还有4个90多岁的会员，他们身体都很
硬朗，还经常跟我们一起出去采风。”谢老介
绍说，去年他们围绕平安新邵这一主题，深
入新邵公检法基层走访，创作了不少赞扬新
邵新气象和新变化的诗词。“今年我们又到
迎光乡，拜访一个养殖牛蛙的创业女青年，
通过这些采风不仅增长了我们老年人的见
识，开阔了眼界，也宣扬了家乡美。”谢本皓
感言，通过参加白云诗社，自己的退休生活
丰富多彩，也特别有意义。

“盛世琼楼乡亦城，一江两坝富苍生。
纵横高速车如织，物阜民康享太平。”这是新

邵县白云诗社年纪最大的会员陈石铨创作
的《我爱您，大美新邵》。今年92的陈石铨
老人是新邵县经信局的离休干部，1991 年
加入白云诗社，多年来坚持每天写两首诗或
两幅对联。“写诗不仅弘扬了国粹，还能颐养
天年。特别是多动脑筋，大脑不容易衰老。”
说起参加白云诗社的好处，陈石铨滔滔不
绝。他还告诉记者，创作诗词和对联，对于
调节心态平衡很有益处。“有了高雅的兴趣
爱好，自己就懂得了知足感恩。我现在 90
多岁了，没什么疾病，身体很健康，我很知
足。”陈老感慨道。

（童中涵）

以诗会友点亮退休生活

几天前，我骑车到郊外的山坡上看菊，面对着漫山
遍野、花黄似金的菊花，我真想大叫：“野菊花，我来
了！”是的，在众多的花卉中，它是最接地气的花，在深
秋，你随处可见，或片大成原，或夹缝独生，或是专程观
赏的游客，或是视而不见的行者，野菊花花开花落，宠
辱不惊。

在踏秋赏菊的人群中，一对老人引起了我的注意。
他们看起来有六十多岁，红光满面，精神矍铄，在菊花丛
中慢慢地走，细细地看，脸上始终洋溢着笑容，大伯不时
还说上几句，大妈就笑得更开心了！这对老人是我新认
识的近邻，我以前也只是在小区的广场上见过他们几
次，没想到，在十几公里外的郊区又碰上了。

我走上前去，对他们说：“大伯，大妈，你们怎么也来
看菊花来了？”大伯说：“怎么？看菊花就兴你们年轻人
来吗？”我知道大伯爱开玩笑，就笑着说：“我可不是那个
意思。菊花看到你们这样幸福，开得更好看了呢！”他们
笑了，大伯夸我说：“小伙子，你还真会说话！我给你说
实话吧！我和你大妈都爱菊花，特别是野菊花。以前日
子苦，没有心情看。后来日子渐渐好了，我们有时间就
带孩子到郊外看。这些年城市扩建，我们虽然跑得远
了，但既锻炼了身体，沿途也看了城乡的巨大变化，就当
是一次愉悦身心的旅行。”大妈说：“我们结婚的时候，家
里穷得连块红布也没有，我和你大伯就去采了一篮子野
菊花，把屋里布置了一下，亲朋好友还都说没见这么好
的新房呢！再过几天就是我们的金婚纪念日，我们要选
一个好地方，在菊花丛中拍纪念照，让这美丽的菊花见
证我们的金婚，你说好不好？”

“当然好了！”我既惊讶又高兴，老人虽历经风雨，
但精神还这么好，一点儿也看不出岁月在他们身上留
下的印痕，多像在深秋依然怒放的野菊花啊！“没想到
你们看起来这么年轻，竟然就要过金婚纪念了！我祝
你们金婚快乐，健康长寿！”大妈说：“现在日子好得没
法说，每个人都会健康长寿的。我们每年都来看野菊
花，看到一百岁！”

看着他们的背影，我不由得想，野菊、老人、金秋、金
婚，这是多么值得纪念的岁月啊！

金秋时节金婚香
赵利勤

咳嗽更厉害了！四处求医也
不能让我哮喘病好起来。真害怕
熬不过人生七十这道坎。这样想
的我害怕孤独，希望老伴时刻陪
身边。然而，我在苦难时刻，可
老 伴 的 种 种 迹 象 又 很 反 常 啊
——我健康的时候，他天天呆
在家，没运动习惯；现在，需他
陪伴我，他却天天早晚外出，说
去运动。之前，叫他陪去逛街他
都不搭理，现在不让去他非要去
……真拿他没法！

不祥感袭上心头：对面小区的
李妹芬，曾是老伴的恋人。去年她
老伴去世后常独自散步。难道老
伴勾上了她？要不从不喜欢运动
的老伴怎么突然爱上散步？我病
了人憔悴了，而李妹芬仍显年轻漂
亮，老伴也仍显英俊潇洒。看来，
我这疑虑非多余啊！内心不由阵
阵苦痛。

本想第二天早上跟踪老伴，
万万没想到剧情大反转：老伴说
要我早上陪他去散步！他说之前
不懂运动的好处，老呆在家不去
锻炼。自从健康书报上获知慢步
或快走最有利健康，对哮喘、肠胃
等慢性病有明显康复效果，他就

试着坚持运动，自己的便秘症状
消失了。高兴的他要求我也通过
运动锻炼促使身体康复。

开始，走得快些儿就上气不
接下气，老伴耐心搀我慢慢走。
通过运动，气力渐渐充足，饭量也
逐渐增加，体质一天天在好转，让
我充满生活信心，持之以恒去运
动锻炼。

哮喘病在不知不觉中痊愈了。
老伴说：“我当时真担心你先

我而去，担心得吃不好睡不着，总
想如何挽救你生命，便去图书馆
查阅健康书报，寻找治疗疾病的
方法。获知运动能促使慢性病康
复后，先去实践，心想如果能让我
的便秘症好转，那么，运动锻炼也
就能让你的哮喘病康复。我便秘
症果真消失了！也就要求你天天
随我去运动。见着你康复了，我
心中的担忧才消失。”

此话令我泪流满面，也让我
因为错怪了老伴那一片苦心而
深感愧疚：如此粗心的老伴，竟
在我生死存亡的关键时刻，把我
牵挂心中不放弃，给予了能挽救
我生命，能让我赢得晚年幸福的
大爱啊！

关键时刻显大爱
陶绍教

相依相伴 刘军喜 摄

门球场上赛事正酣门球场上赛事正酣。。童中涵童中涵 摄摄


