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退休后，有几年的时间，我还
在不停地工作。

当时，接收单位的返聘，主
要是觉得自己身体还不错，而且
总有点壮志未酬的想法，不愿就
此身退。毕竟，在我之前几十年
的人生中，工作已经成了生活中
最重要的一个部分。如今，要我
彻底退休，实在有点办不到。

可后来，事实证明，我的情况
并不如自己设想的那么乐观。在
返聘的第二年，我因过度劳累而病
倒，住进了医院。医生给我做了详
细的检查，结果发现，尽管没有大
问题，但小问题挺多，需要静养。

也就是从那时开始，我才对
自己今后的人生，重新进行了思
考。记得有一天，当时还在住院，
老伴陪着我到楼下散步。当时，
已经入冬，树木都光秃秃的。老
伴颇有深意地念起了郑板桥的一
句对联：删繁就简三秋树！

闻言，我心头一颤，顿时联想
到了自己的境况。

人和树木，其实都是一个道
理。经过了春的勃发，夏的繁荣，
到了秋冬，就该删繁就简。曾经的
繁华，已经是过眼云烟，不应该留
恋。而到了秋天，花草树木都会开
始做“减法”，删减去枝叶和不必要

的负担，韬光养晦，才能更好地生
存。

树木如此，人何尝不是？到
了老年，依旧放不下功名利禄，志
在千里，这并不是好事；不顾身体
已经大不如从前的事实，把自己
当年轻人使，更是自欺欺人；心中
充满了不甘和不舍，而看不到眼
前的幸福。长此以往，结果可想
而知。

人生走到了晚年，就该像树
木步入秋冬一样，褪去绿叶繁花，
让生活变得简单，让人生的底色
变得澄明。唯有在这样的至简
中，我们才能看清自己，也才能收
获快乐。

从那以后，我彻底辞掉了工
作，认真规划自己的晚年生活。
朋友不必多，知己几个即可；生活
无须觥筹交错的热闹，而是平平
淡淡的朴实；不必强求一定要有
多少收入，够用就好。总之，生活
的一切，都以简单为主。

生活就是这么简单。该肆意
挥洒青春的时候，我们也不妨任
性一把；而该收敛的时候，也别太
强求，让自己负荷过重。人生的
晚年，正如秋冬的树，该舍弃的就
舍弃，不要反为繁华所累。如此
一来，才能做回简简单单的自己。

人到晚年宜就简
■郭华悦

在我的退休生活中，有一种乐趣，就是
袖珍插花。

“朝花夕拾杯中酒，寂寞的人在风雨之
后，醉人的笑容你有没有，大雁飞过菊花插
满头……”每每听到这首民谣，我就念起

“插花”二字。
对于插花，我多是就地取材，然后因材

而用。插花用的花器一般是玻璃、陶瓷、塑
胶、竹子、草制品等。当然也有省钱又方便
的方法，厨房里就有很多唾手可得的插花
器具，比如杯子、空酒瓶、罐头瓶，甚至茶
杯、茶壶都可用来作花器。很多人觉得插
花是一件很艺术的事，轻易不敢尝试。其
实只要凭着自己的感觉，从最简单的一两
朵花开始尝试，慢慢地就会发现，插花是很
随意、很简单的事。

插花因人而异，人的审美情趣不同，赋
予插花的内涵各异，或灵动或精巧或雅致
或朴素。指尖花开，插时要疏密有致、高低
有度、浓淡相宜、颜色和谐。通过对花卉的
裁剪，装扮出别具一格的美，展示生命的蓬
勃向上，表达一种深邃的意境。

我的书屋阳台栽培有一盆金边七星
剑，它的生命力极强，不管是在什么恶劣的
环境中，都能顽强地生存下来。一般情况
下，不少人都喜欢把七星剑栽培在泥土中，
却不知道七星剑还能作为插花的花衬插在
水中，作为永久性插花。

我别出心裁地把一盆金边七星剑当插
花用。先选取刚露出土面不久的嫩芽作花
衬，用利器切离母株，嫩芽上较大的根块要
切除，放在水中培养，慢慢就能长出叶子
来。七星剑生长速度快，当整个花盆生长
的七星剑挤得满满时，盆边没有余地长出
来的嫩芽就会较瘦小，很适合袖珍插花。
经过精心护理，七星剑母插花枝叶疏密有
致，颇有立体感。

每种植物都充满了它本身具有的自然
之美，无高低贵贱之分。我还发现，大自然
中千姿百态的花、枝、果、藤，来做插花素
材，凭借插花人独特眼光，巧妙搭配，或繁
或简，皆可成居室一景。

前段时间,我和老伴在郊外江滨公园
散步，就见到江滨公园河堤下的荒野里开
满了野菊花，随手采来，看到那些随风起舞
的小野花，我久违的浪漫情怀不禁点燃
了。见我对小野花如此着迷，老伴随手采
了一小束送给我：“喜欢就插到你的花瓶里
吧！”

袖珍插花，亦是花，又不是花。花还
是花，自然之花；插，是一个动作，动作背
后，是匠心、慧心。 插花的乐趣是在有限
的时间与空间中，将自然之美最大限度地
挖掘，让我重新认识时间和万物生长的秩
序，重新认识自然与人类生命链之间的关
系。

在和花器搭配时，在赏心悦目时，享
受这美好的晚年生活，愉悦的心情让我和
老伴的身心也跟着美丽起来。

袖珍插花饰晚晴
■陆明华

刚离开工作岗位的这段时间，
老人心理需要一个调适期。这期
间的老人最该做些什么事？美国

《健康》杂志最新载文，刊出“退休
后7种最适合老人的健康活动”。

1.制订一个切实可行的健身
计划。首先要制订一套切实可行
的健身计划，根据自身情况，选择
合适的运动方式。比如，每天步行
3英里，利用健身器适当锻炼等。

2.适当减减体重。上班时，往
往因为工作繁忙而难以实施健康
饮食计划。饮食不规律导致很多
人在退休前的体重远远超过健康
标准。退休后，与家人及朋友一道
实施团体饮食减肥计划。减掉额
外体重，消除“啤酒肚”“游泳圈”，
从而降低多种疾病风险，保持身体
健康。

3.保持家居环境卫生。退休
前你可能没有足够时间大清扫。
现在，你可马上检查你家中的各个
死角，对卫生、家装都进行一次彻
底检查，清除导致过敏、刺激甚至
哮喘的有毒化学物质。清洗厨房
油烟机、定期更换浴帘，经常清洗
床单。如有需要，也可把一直不满
意的家具家装重做调整。

4 烹调更健康可口的食物。
退休之后可以有更多的时间和精
力研究科学饮食，怎样吃得舒服吃
得健康。可以研究新菜谱，尝试新
吃法，使营养搭配更全面。

5.与伴侣和孩子保持亲密关
系。退休之后，最好与老伴及孩子
有更多的交流，以保持亲密关系。
可以和老伴共同参加一些社交活
动，一起外出散步或者长途旅游，

使夫妻感情更融洽。平时可以给
孩子们做做饭，做一些力所能及的
事情，为孩子们减轻生活负担。儿
女陪伴，子孙绕膝，其乐融融，退休
后的幸福感倍增。

6.身体许可，继续做些小工
作。退休后继续保持工作，有益健
康长寿。研究发现，退休后做点短
时或临时工作可减缓退休心理不
适症，使老人身体各项功能正常运
转，重大疾病减少。

7.多交友，多聊天。一项早期
研究显示，经常与家人和朋友保持
联系有助于防止记忆力衰退。退休
之后有空可以上上社交网，与亲朋
好友聊聊天。在社交网上，可以结
交更多新朋友。 （骊歌）

退休后生活太单调？
试试做这些事

自从搬进了小区的楼房，习惯
了劳作的母亲闲了下来，总吵着要
去找工作。老爸说：“做好家里的
后勤也是工作。晚上闲了，你就去
跳广场舞，你看隔壁周大姐现在也
在跳，身体强健了，心态变平和
了。”老妈直摇头，“不行，我哪会？”
妻子接过话茬：“不会，我可以教
您。”妻子也不会跳广场舞，只不过
人年轻悟性比老人强，没过几天就
能跟着音乐有板有眼地跳起来，也
当起老妈的教练。

“ 闭 门 造 车 ”不 如“ 班 门 弄

斧”，经过一周的练习，她们终于大
胆地来到广场，跟着其他人跳起
来，虽然动作还有些僵硬，但作为
初学者来说已经很不错了。跳着
跳着，老妈差点摔到地上，这大大
影响了老妈的积极性，但老爸对她
说：“你不是经常教育孙子任何事
只要坚持就能成功有所收获，你怎
么打起了退堂鼓？”老爸一席话说
得老妈连连点头，“我要为孙子做
出榜样！”

每天晚上，只要不刮风下雨，她
们吃完晚饭，就乐呵呵呵地叫上周

大姐出门，两个小时后回家。后来妻
子因工作的原因要加班，老妈就和周
大姐一起有说有笑地相约在广场随
着音乐翩翩起舞，有几次还拉上老爸
去，说：“老头子，别成天在家呆着，和
我一起活动活动。”老爸在健身器材
上锻炼，和一帮大爷聊天，也挺高兴
的。老妈爱上广场舞，性格也变得开
朗起来，人也变年轻了许多。

广场舞，丰富了老妈的业余生
活，广场舞成了老妈与人交流的热
门话题。她的生活因广场舞而精
彩，未来一定会更加美好！

老妈爱上广场舞
■杜伟
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龙船花。徐永锐 摄

每晚 我拥你在枕边
和你轻聊 伴我入眠
已是不离不弃

小学时 与你结识
兴奋 羡慕 渴求
可是 小农场将我囚禁

中学时 你向我招手
却因高考 大学梦
无奈地 将你抛弃

长大后 多次邂逅
在生活的重压下
被生计离间了

不惑之年
经历了大悲大喜
又与你相遇 结缘

你的圣洁 灵魂
让我净化尘世浮躁
拥你入怀 与你结缘

诗之恋
■黄红圣

立冬本是转寒凉，
却见天天出艳阳。
枫叶依然千树绿，
菊园未减四时黄。
岭南金谷始盈库，
北国秋粮早满仓。
气候悬殊生妙韵，
河山处处尽诗乡。

立冬
■钟传英


