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保健养生保健养生

退休，这个曾经遥不可及
的词语，如今已悄然降临在我
的生命中。伴随着职业生涯
的落幕，2013 年的 8 月，经过
42的工作后，我迎来了人生新
的篇章——退休生活。

曾经，我的生活被工作填
满，每天清晨，总是在黎明的
曙光中匆忙起身，披上那件挂
满岁月痕迹的外套，怀揣着对
本职工作的无限热爱，匆匆忙
忙 地 走 进 那 间 熟 悉 的 办 公
室。如今，那些挂在腰间的喇
叭、装满职工调解资料的帆布
包，还有那泡着胖大海与罗汉
果的大玻璃杯，都已成为过往
的记忆。

退休后的日子，我不再需
要为六点半的闹钟所困，也不
必再为那漫长的夜路所苦。
我拥有了更多属于自己的时
间，可以悠然地坐在窗前，给
自己泡上一杯香浓的咖啡，然
后坐在阳台上，享受清晨的宁
静和清新的空气。阳台上，我
种了一些花草，每天早晨，我
都会细心地给它们浇水，修剪
枝叶，看着它们一天天茁壮成
长，心中充满了成就感，也享
受这份难得的宁静与安详。

其实，退休并不意味着生
活的终结，而是另一种精彩的
开始。年轻时，我曾因忙碌的
工作而搁置了许多爱好。如
今，我有幸重新拾起它们，让
它们在我的退休生活中绽放
光彩。书法是我多年来的挚
爱，退休后，我更是将大部分
时 间 都 投 入 到 了 这 项 爱 好
中。笔墨之间，我仿佛能与古
人对话，感受那份跨越时空的
宁静与深远。

此外，我还加入了广东散
文诗学会，经常外出旅游或参
加采风活动。写作不仅让我
拥有了更多可能性去探索未
知的世界，也为我提供了无限
的空间来表达自我。随着不
断地练习和写作积累，我的语
言组织能力、逻辑思维能力都
得到显著提升。更重要的是，
在这个过程中，我学会了如何
更好地倾听内心的声音，怎样
勇敢地面对挑战并克服退休
后遇到的困难。

退休后的我，也有了更多
时间去陪伴家人。因此，陪伴
爱人成了我生活中的一大乐
趣。每天早晨，在温暖的晨光
倾洒下，我们迎来了又一个宁

静而美好的退休日，我和爱人
携手走进那片精心打造的小
花园，仿佛踏入了一个只属于
我们的世外桃源。园中的花
儿们在微风中轻轻摇曳，像是
在欢迎我们的到来。

这时，爱人微笑着拿起水
壶，缓缓地接满清澈的自来
水，那专注的神情仿佛在对待
世间最珍贵的宝贝。而我则
会在一旁，小心地将那些需要
特别呵护的花朵轻轻扶正，让
它们以最优美的姿态迎接水
的滋润。在这小小的花园里，
我和爱人一起浇花的时光，成
为我们生活中最珍贵的片段。

没有了工作的忙碌与喧
嚣，只有我们与花朵相伴，享
受着这份平淡而又幸福的退
休生活，让爱如同那浇下的
水，滋润着我们彼此的心田，
也滋润着这满园的芬芳。

虽然退休了，但我依然保
持着对生活的热爱与对社会
的责任感。我积极参与社区
的志愿服务活动，为邻里乡亲
们 提 供 一 些 力 所 能 及 的 帮
助。同时，我还担任了南源街
道退役军人服务站“荣誉指导
员”。经常深入学校、社区进
行红色宣讲活动，为社区的文
化建设出谋划策。这些经历
让我感受到了自己的价值所
在，也让我明白，退休并不是
终点，而是另一种形式的开
始。

退休后的生活，如同一幅
缓缓展开的画卷，每一天都充
满了新的色彩。我学会了在
平淡中寻找诗意，在简单中体
会生活的美好。无论是清晨
的书法时光、上午的社区活
动、傍晚的家人陪伴，还是夜
晚的独自沉思，都让我感受到
了生活的丰富多彩。我学会
了珍惜每一个瞬间，用心去感
受、用情去体会。这段属于我
的旅程，虽然不再匆匆忙忙，
但多了一份从容与欣喜。

退休生活，是我人生中的
一段新旅程。它让我有机会
重新审视自己的内心，重新规
划自己的生活。在这段旅程
中，我学会了放下、学会了珍
惜、学会了感恩。我相信，只
要心中有爱、有梦、有追求，退
休生活同样可以精彩纷呈、充
满意义的。 祝愿各位退休老
人，都能写好人生“后记”，珍
惜晚年的每一天。

我的精彩退休生活
■ 罗瑞雄爷爷是个老党员，一辈子

都在践行“为人民服务”。他
总说，党员就得把群众装在心
里。从民办教师到抗洪抢险，
从资助贫困学生到调解邻里
纠纷，他用一生书写着党员的
担当。

村里识字的人寥寥无几，
爷爷凭借点文化，成了民办教
师。那间土坯房教室，墙皮剥
落，窗棂糊着旧报纸，三十几
个孩子挤在长条木板凳上，爷
爷握着竹制教鞭，把“为人民
服务”五个字写得苍劲有力。

每月工资刚到手，爷爷就
揣着皱巴巴的纸币往文具店
跑。记得有次，我跟着他进了
供销社，看见他把叠得整整齐
齐的钞票推给店主：“老张，还
是老样子，二十本田字格、十
支铅笔。”回家路上，我望着鼓
鼓囊囊的帆布包不解：“爷爷，
咱家又没有上学的小孩。”爷
爷摸摸我的头，目光望向村西
头那几间歪斜的茅草屋：“柱
子家的孩子，都三年级了还拿
树枝在地上写字；小芳她爹生
病，哪有钱买本子……”

这话传到奶奶耳朵里，灶
房顿时飘来抱怨声：“自家的
米缸都见底了！你看看咱家
的孩子，哪件衣裳不是新三年
旧三年！”爷爷却把搪瓷缸里
的浓茶喝得咕咚响，笑着说：

“党员嘛，得先让孩子们有书
读。”

有一次下暴雨，天像漏了
底，浑浊的雨水漫过青石板路，
我踮着脚趴在窗台上，看着爷
爷把蓑衣往肩上一披就要往外
冲。奶奶死死拽住他的衣角，
声音都带着哭腔：“你感冒刚
好！河里的水都漫过石桥了！”
父亲也在一旁劝阻：“爸，等雨
小点再去。”可爷爷的目光比屋
檐坠落的雨帘还要坚定：“村东
头王阿婆家的土坯房撑不住，
李二叔家的小孙女还困在田
里！”他甩开手冲进雨幕，背影
很快被雨雾吞没。

后来听同村的人说，爷爷
蹚着齐腰深的洪水，在激流中
摔倒三次。他把五个孩子顶
在肩头转移，指甲缝里嵌满泥
浆。等把最后一个孩子送到
安全地带，爷爷眼前一黑，栽

倒在泥泞里。那场大病让他
咳了大半年，每到阴雨天，膝
盖就疼得走不了路。可每当
有人提起，他总摆摆手：“这算
啥？党员不冲在前面，还算什
么党员？”

这些年，爷爷年纪大，腿
脚走起路来也不方便了，可他
依然会在村委会喇叭响起时，
拄着拐杖第一个出门。修水
渠时，他戴着草帽指挥年轻人
垒石块；调解邻里纠纷，他坐
在门槛上，把两家的矛盾说得
明明白白；给留守儿童补课，
他翻出珍藏的旧课本，用红笔
圈出重点。去年七一，爷爷颤
抖着抚摸珍藏的党章，浑浊的
眼睛里闪着光：“我这一辈子，
就记住了一句话——为人民
服务。”

那些被爷爷资助过的孩
子，有的成了医生，有的当了
老师，他们总说要像爷爷一
样，做个对社会有用的人。或
许，这就是一个普通共产党员
最朴素的传承，在岁月长河
里，滋养着一方土地，温暖着
无数人心。

爷爷是老党员 ■ 苒夏溪

随着气温渐高、湿气渐
重，很多人开始出现食欲减
退、困倦乏力、胸闷懒言、夜
寐不宁的症状，民间俗称

“苦夏”，中医称其为“疰夏”
“夏瘟”“暑病”。

在传统医学理论中，暑
月之病，多从湿起。夏季阳
气旺盛，暑为其主令，南方地
区更是多雨潮湿，湿与热相
搏，郁蒸于天地之间，遂为

“暑湿”之邪。暑为阳邪，其
性炎热而上升，耗气伤津；湿
为阴邪，其性黏滞重浊，困遏
中焦；暑湿合邪，最易犯人脾
胃。中医认为，脾为气血生
化之源，又主升清，喜燥恶
湿。湿邪一旦困脾，则脾失
健运，清阳不升，浊阴不降，
人便可出现食少、腹胀、乏
力、神疲、便溏等，若再兼暑
热耗气伤津，就会口干多汗、
心烦失眠。现代生活节奏紧

张，人们饮食、作息常常失
调，更使“苦夏”层出不穷，久
而复发，形成“逢夏必苦”之
势。

尽管暑月难熬，但中医
认为，苦夏之发，体质不同，
症状亦不同。脾虚湿盛者，
尤易受暑湿之侵；气虚者更
易乏力多汗、精神萎靡；阴
虚体质之人，每值酷热便心
烦失眠、口干舌燥；心火炽
盛者，则多见小便短赤、口
舌 生 疮 、尿 黄 、面 赤 耳 鸣
等。因此，“苦夏”患者应先
辨清体质，再对症施治，方
能安度盛夏，症状较轻者可
尝试通过以下方法调理。

清淡饮食，健脾解暑。
夏日饮食宜多摄入健脾祛
湿之品，如薏仁、扁豆、冬
瓜、茯苓、山药等，既可助脾
运化，又能利湿除困。适量
食用绿豆汤、荷叶粥、莲子

羹，有清热解暑之效，但阳
虚体质者不宜寒凉太过。
忌食肥腻厚味、辛辣煎炸之
品，慎食冷饮冰品，以免助
湿伤阳，加重脾胃之困。

规律作息，调畅情志。
夏日昼长夜短，应顺应自
然，晚睡早起，午间适当小
憩。《黄帝内经》云，“夏三
月，此谓蕃秀……使志无
怒，使华英成秀”。保持心
情愉悦，避免过度劳累与情
绪波动，是顺应夏令、涵养
心神的关键。

适当运动，祛湿通阳。
暑热难耐，人们活动量随之
减少，但不宜久坐，可于清
晨或傍晚气温稍低时适度
运动，既活动筋骨、畅达气
血，又有助于阳气升发、湿
气外泄。运动后切忌立刻
吹空调、饮冷水，以防毛孔
开泄之际外邪趁虚而入。

祛湿健脾过“苦夏”，中医推荐调理法

海边晚霞 西西摄

■林伦

青山环抱水笼纱，
天作南清大氧巴。
湖里白鹅闲玩耍，
蓬莱仙境绝喧哗。

南清行

红棉赞
■张彩芬

岭南嘉木挺苍穹，
独绽丹花傲碧空。
且看繁英燃广陌，
招来百业韵无穷。

南清印象
■汪茂优

群峰抱翠揽云屏，
石径幽深藏旧庭。
龙脉蜿蜒通福地，
南清风水自成型。

佳节思母
■陈亚桃

每逢佳节忆慈亲，
笑貌音容入梦频。
教诲谆谆犹在耳，
母恩难报憾终身。

二游情人谷
■ 郑太锡

初夏蝉鸣藕蕊红，
采风交友乐融融。
情人谷里情人醉，
相伴相依似梦中。

艺考有感
■叶子柔

十载寒窗映月残，
今朝艺考最艰难。
龙门浪涌风云聚，
折桂归来梦亦安。


