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卢梭在!漫步遐想录"中说#

$所有老人都比孩子更眷恋生活%

都比年轻人更舍不得摆脱&'这是

因为生命的夕阳焕发着更迷人%

更富有魅力的光彩%即使$一条腿

跨进了苍苍暮色% 也一定会用另

一条腿撑住& '于是就有了$老骥

伏枥%志在千里'的故事%就有了

$老当益壮'($晚霞未必逊晨曦'

的美谈&

一位老人退休后学习绘画&

这个曾经在办公室逝去了青春岁

月的老人% 一下子在线条和色彩

的世界中找到了自己& 他一天又

一天地挥舞着手中的画笔% 他一

年又一年地在平凡的日子里在色

板上调着自信的色彩& 在他八十

岁的时候% 他的作品已在省内小

有名气& 在他
!"

岁的时候%他的

绘画在京展出% 并以起步最晚的

名画家的作品被中国博物馆收

藏&

在锦州的儿童公园( 铁路文

化馆公园% 每天都聚有成百上千

的退休老人在这里吹拉弹唱%有

一位李姓的老妇人% 在岗时是单

位的文艺骨干% 退休后上了市里

老年大学% 去实现她年轻时的登

台独唱的梦想&许多人嘲笑她%甚

至连家人也表示不理解% 可她没

有因此放弃% 每周用三天去学习

声乐% 剩余四天在儿童公园老年

乐队的伴奏下给围观群众唱歌&

她对人们说#$我今年
#!

岁%不学

习
$%

年后也不会变成
&!

岁%所

以我宁愿努力)'经过
!

年的苦练

和名师的指点% 她的美声和通俗

两个唱法得到了官方的承认和社

会的认可& !我爱你%塞北的雪"(

珊瑚颂*歌剧!红珊瑚"选曲+(!凤

凰岭上祝红军"等三十多首老歌%

被她演唱的声情并茂% 和原唱的

歌手没有什么区别& 她的演唱水

平得到了市文化局( 宣传部门的

多次嘉奖& 她的电脑中有一百多

篇博客文章,,,!如何度过晚

年,,,学习使老人永远充满活

力"%让笔者拜读后感慨万分&

事实证明% 当生命健康燃烧

的时候% 最重要的是对无数明天

的自信& 老年人若想保持熊熊燃

烧的生命之火% 必须保持一颗年

轻的心&这样能以积极乐观(奋发

向上的心态去面对风风雨雨%才

会展示出$松柏有本性'%$幽香茁

晚晴'的精神风貌&点燃对明天的

自信%努力使自己老有所为&老有

所乐%退休后就是人生的第二春%

定能活出新境界%步入新天地&

!韩学政"
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今年以来%我和老友老宋(老

孟(老杨四人骑着自行车游玩了

台儿庄(莲花山(水浒城(肥桃园

和泰城周边的农村集市& 每天骑

着自行车又说又观景% 真是痛快

极了&

过去老孟一见凉就好感冒%

今年骑着自行车骑得竟忘了感冒

是啥滋味了- 老杨过去晚上爱失

眠% 可这几个月不仅在外住旅馆

一觉睡到大天亮%就是在家睡觉%

也能到老伴不喊醒不了的境界%

更可贵的是过去老杨每夜小解少

说也得两次%有时得四五次%自从

骑自行车游玩后% 每夜最多小解

一次%有时一次也不解-我过去有

脚凉的毛病% 大热天也得穿棉拖

鞋% 可能这几个月双脚老蹬自行

车的缘故% 我脚凉的毛病也慢慢

地好了&

看着结伴骑自行车游玩%不

但不用挤车%不用花钱%还游得身

体健康%精神愉快%我们几个越来

越爱结伴骑自行车旅游了& 只要

不刮大风%不下大雨%就是有点小

雨%我们带上雨衣%照常结伴骑车

游&
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快乐退休!五原则"

美国近日的一项$退休信心'调查结果显示%近半数被调查

者对$拥有足够资金安然退休'最缺乏信心& 这些人担心的问题

包括#个人债务(存款越来越少(医疗费增加以及失业等& 美国

著名养老专家杰夫.耶格尔在!像守财奴一样退休#快乐退休终

极指南"一书中提出%快乐享受退休应该遵循
#

个原则&

从年轻开始%始终保持生活水平低于工资收入& $花费低于

收入'听上去很简单%然而%美国薪资协会
(%$(

年一项调查发

现%超过
()*

的美国人是$月光族'*挣多少花多少+& 这些$月光

族'们退休后的生活压力将更为明显& 而$守财奴'从年轻时开

始%始终保持$永久性生活水平'%即使赚了更多钱%也不会轻易

增加生活开支& 他们获得的是经济保障和平和心态%而非新车(

新房和不断攀比的心态&

退休之前还清债务&在债务方面%$守财奴'是不妥协者&他

们相信$如果你现在付不起%你就根本买不起& '他们视债务如

瘟疫%避而远之& 一旦发生债务%他们会想方设法尽快还清& 他

们认为%如果一个人到退休的时候还没有还清个人欠账%说明

他压根就没有做好退休准备& 只有还清债务%退休方能心安理

得&

长期适度节俭& 美国前总统本杰明.富兰克林说过#$节约

一文等于多赚一文& '如果考虑到税收和投资因素%节约下的一

文钱就比赚得的一文钱更有价值&

学会投资理财%退休后可以再度工作& 社会保险金只能占

退休前收入的
*%+,&%+

&对大多数人而言%其他收入极为关键%

比如养老金(投资收益(临时工作等& 有了多重收入%退休之后

才更有保障%生活也更安逸&

生活方式简单化%省钱减压更快乐& 在退休和准退休人员

中%很多人都乐于生活简单化& 一方面省钱%另一方面又能提高

幸福感&只要条件许可%他们就会做出复杂程度最小的选择&比

如%选择步行或乘公共交通出行%周末外出逛公园而不是去商

场等&

!中老"

做好一天的生活计划
退休后合理安排退休后生活起居是提高生活质量的关键&

!美国退休人员协会杂志"近日刊出!我想退休) 退休者须知"一书

的作者戴伍.伯纳德退休后一天的生活记录%读来颇有趣味%也可

作为老年人制定退休计划的参考&

早上
-

点#起床& 老年人作息规律(早睡早起%能让白天更有

劲& 看到别人刚起床%而自己早已做了很多事%的确很有满足感&

起床后稍微活动之后%吃点早餐%翻翻报纸&

-

点半至
$%

点#写点东西%比如更新微博& 写作有益身心健

康%特别是心理健康&老人可以将所思所想诉诸笔端&对网络感兴

趣的老人还可以经常更新自己的微博%这些都是记录思想和生活

的极好方式& 闲暇时翻翻自己写下的文字%能使成就感倍增&

$%

点至
$$

点半#力量训练和灵活性运动& 跑步机(固定自行

车(健身椅以及哑铃等运动器材有助于老年人增强肌肉力量及身

体灵活性& 为了使力量运动(灵活性运动和平衡运动相结合%老年

人还可以练习瑜伽&

$$

点半至
$(

点半#午餐应以清淡为主%每餐不宜过饱& 饭后

可以到户外转转%欣赏花草植物%闻闻花香&

$(

点半至下午
(

点#进行各种爱好活动& 这段时间老人可以

种花种菜(打扫房间(洗衣拖地等& 最好学习一种乐器%每天练习

*%

分钟& 还可以重拾一直没时间做的个人爱好&

下午
(

点至
*

点半#户外散步& 每天至少到户外活动一小时&

这些活动包括#周边散步(咖啡馆小坐(逛逛公园(超市购物等& 这

些活动可增加每日运动量%同时还能与邻里朋友多接触%增加社

交机会&

*

点半至
.

点#看书看电视& 这段时间是放松时间%可以看看

书(看看电视节目& 不过%每天看电视时间应限制在一小时以内&

#

点#小酌一杯&科学研究发现%酒精具有保护心脏的作用%老

年人适量喝酒可延长寿命%减少心脏病发病几率& 适量饮酒是指

每周喝
$,-

杯含酒精饮料%比如
*&%

克啤酒(

$&(

克红酒或
&(/.

克

白酒&

!李泽癉"

威尼斯老汉
到意大利的威尼斯本岛游览%导游约好四点钟在

渡口集中%具体地点为圣马可水道旁边四座桥中的第

一座桥侧& 这座桥最好认%因为桥边的墙上挂有一口

大钟&

我乘坐贡多拉游遍了水城% 又转悠了多条小巷%

往回返时在叹息桥边拍了照% 看时间还差一刻钟%寻

思满打满算能按时赶到集合处&

谁知看山不远走山远%走了两座桥%一看表%只剩

下五分钟了%才知不妙) 于是我脱了外套飞跑起来&

我跑得飞快%后面有一个威尼斯老汉追我也追得

很快& 一开始我没觉得%只顾飞跑%看到两旁的游客中

有不少人都在奇怪地看着我%心里暗忖大家是不是把

飞跑着的我当成导游所说的$吉普赛小偷'了/ 转念一

想我什么都没有偷%怕什么%别人看就看%我继续跑&

跑了一会儿%不年轻的我终究脚步慢了下来& 这

时前面一个阿拉伯大胡子向我摇了摇手%又往我身后

指了指%好像是在告诉我后面有什么重要情况似的&

我停下脚步回首一望%那个威尼斯老汉手中挥动

着一把雨伞%吃力地追赶了过来& 那伞似乎是我的%我

抖开夹在腋下的外套%插在内侧衣袋里的折叠伞果然

不见了) 此时我才明白%原来奔跑之中%衣袋中的伞滑

了出来& 我返身奔了过去%双手从威尼斯老汉手中接

过雨伞夹在腋下%腾出双手紧紧地握住了他的双手&

威尼斯老汉汗珠涔涔%气喘吁吁%他不但没埋怨

我%还给了我一个满脸的微笑%并使劲摇晃着我的双

手&

我十分感动%临别时深深向他鞠了两个躬%他连

声$

01

'%问我#$

'23 456 7898:3;3 <

你是日本人吗
=

/ '

我摇了摇头说
>

$

?5@ABC:3;3

& '他笑了%对我翘起了大

拇指&

!王建军"
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从乡间大路进我家小院有段曲径通幽的小路% 这条路通过我的精心设计和

打扮%四季常青%四季都能见到花儿开&

美化这条路%设计的心思先从秋天开始&深秋大扫除的时候%小路上的草%只

斩草%而不除根& 等到来年春暖%蒲公英(羞子毫花(兔耳花(磨磨花(车前草等花

草次第从地下钻出来& 特别是经过一两场春雨后%相约样%花儿开了%草儿绿了&

金黄色的蒲公英娇艳可爱%紫兰的羞子毫花羞涩迷人%鲜红的兔耳花憨态可人&

而刚伸出叶片的车前草%五片叶子都贴着地面%像绿色的五角星%缀满小路&还是

早春的时候%让人在这里就先见到了春天%享受到了春天的美&

四月%虞美人花开& 虞美人与罂粟同科%花开鲜艳%五彩色缤纷%惹得蜂飞蝶

舞%人走其间%任谁都要不禁驻足欣赏%心同蜂儿蝶儿一起飞扬&虞美人花不用年

年种%它年年花开%年年籽落%沾点土%见点雨水就能发芽%是种好种好养%却非常

好看的花&

五月%磨磨花开& 磨磨花是多年生的草本植物%一年种植%年年根生年年花

开& 磨磨花颜色多%花朵形状各异& 磨磨花秆壮如树%高过人许多%长起来枝繁叶

茂%繁花似锦%人行其间%如走在林荫夹道上%绿荫遮阳%花漾人心& 因为这样%我

们能见到许多地方的道旁都有着磨磨花的身影&

六月(七月磨磨花败落%牵牛花开始长起来& 这时我将磨磨花的残枝败叶修

剪去%就成了很好的牵牛花的花架子&牵牛花按大小%有大牵牛花小牵牛花之分%

大小牵牛花不同%叶形不同%花也不同& 按颜色分%有白的红的紫的三种& 牵牛花

花期长%从夏初一直要姹紫嫣红怒放到深秋%一两场严霜后%才与人恋恋不舍地

告别&

小路的冬天也不寂寞%我植有冬青%长大如树%选几枝塑料花绑在上面%红花

绿叶难辨真假呢& 小路朝阳%在天光晴好的中午%总要惹来过冬的蜜蜂误当春天

的花开%赶来热闹&

居家生活%环境美不美在人心& 心到%手就到%创造着美%让生活总有美丽&

!中老"

天 下
老 人

将心情养在路上怡 情

乐 园老人健身骑车游

退休老人要有自信心


