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保健养生保健养生

不知不觉就过了一个甲
子，年少的那些事仿佛还在
昨天，历历在目。以前不敢
想象退休的事，或者没有心
思去想，如今是不得不想
了。其实想与不想都是那
样，年龄就摆在那里，不会因
为你不想岁月不老，也不会
因为你想了时光就溜得更
快。

五十九岁的时候，许多同
事就问明年几时退休？我就
随口说出明年十二月份，他们
都会附和说还有一年多，还早
呢。今年迈进六十岁门槛，反
而很少人问我什么时候退休
了。也许是已经确知我退休
的月份，也许是怕我多心不敢
问了，总之好像大家约好似都
不问了。于我来说倒也是件
好事，不用时时想着退休的
事，至少不用回答那些无谓的
问题，反正每个人都会有退休
的时候。

年龄向来是敏感的话
题。梁实秋先生在《年龄》一
文中写道，“人生以年龄计
算，多活一年即少了一年，人
到了年促之时，何可夸之
有？我现在不复年轻，看人
署名附带声明时年若干若
干，不再有艳羡之情了。倒
是看了富于年的英俊，有时
不胜羡慕之至。”

近日，女儿的一位同事
向她打听我今年什么时候退
休，说是到时要请我吃饭。
我听了之后很是感动。我
平日里对外交往不多，有些
交往多是工作关系，少有私
交。平时我也很少参加此
类的饭局，主要是自己的性
格使然，认为自己把工作做
好就可以了，没必要浪费时
间去应酬，当然还有经济方
面的原因。女儿的那位同
事以前有过工作交往并没
有私交，而在我退休后请我
吃饭，说明她是出于真情，
没有其他杂念。

虽然离退休的日子越
来越近，但我并没有恐惧，
照常上班，有条不紊地处理

日常工作，抽空开始整理办
公室物件，清除旧电脑里的
文件材料，提前把已经用不
上的手提电脑交还给信息
中心，清理各种纸质材料与
笔记本，该销毁的销毁，该
归档的归档。当看到那些
陈年的材料不由自主地想
起当年写这些材料的种种
往事，这些往事引起了自己
内心的涟漪。

在清理相机里的旧照片
时，我望着那些青春洋溢的
旧照，联想起那些葱茏的岁
月，忽然感到一阵心酸，岁月
都到哪里去了？内心久久不
能平静。岁月无声，不仅带
走了所有的青春时光，而且
带走了许多欢笑和许多往
事，让人不敢多回望。

女儿得知我确切的退休
月份后，问我以后还在不在
大院住？我说不住了，暂时
先搬到郊区住一段时间。女
儿听后很失望地说，“那我怎
么办？”这是一个让人揪心
的问题。我只好安慰她说，

“没怎么办，父母不可能陪你
一辈子。何况我住的地方也
不远，有什么事随时可以回
来。”

女儿又问我退休后有什
么打算？说实在话目前真还
没有具体打算。之前是有种
种设想，但都很笼统。我只
好说，“退休后看看书，写写
作，去旅行。”

退休后到底想干什么
呢？我还没想好。或者回乡
下陪伴母亲一段时间，因为
平时工作忙没有时间，退休
了后时间充裕了很多，或者
抽空写一部科幻小说，整理
一下以前的文章出版，亦或
者结伴到外地旅行，好好休
整一段时间。

时下还没有到退休的日
子，我还是要继续努力工作，
站好最后一班岗。

我想，真到了六十岁退
休的日子，应该是生活新的
起点、新的飞跃，说不定又会
是一个喜悦的人生。

六十随想
■ 王元

春分前后，蒲公英便从枯
草间探出头来，嫩绿的叶子贴
着地皮生长，边缘如锯齿般锋
利。不几日，中心便抽出一根
中空的茎，顶着个青绿的花苞，
像支蘸饱了墨的毛笔头。《本草
纲目》里说：“蒲公英，一名黄花
地丁，四时常有，花如金簪头。”
这花苞起初紧实，渐渐膨大，终
于在某日清晨绽开。起初不过
是几星黄色，杂在青草丛中，并
不惹眼。后来竟愈开愈多，黄
灿灿地连成一片。

蒲公英的花期短。不几
日，那黄色的花朵便渐渐收
拢，变成一个个白色的绒球，
轻轻巧巧地立在茎端。风一
吹，便散作无数小伞，飘飘荡
荡地去了。犹记年少时，最爱
采那成熟的绒球，鼓起腮帮子
用力一吹，看白絮四散飞去，
便拍手笑起来。有时风向一
转，白絮扑了满脸，忍不住就

“阿嚏阿嚏”地打喷嚏，却笑得
更加欢快了。

蒲公英的种子落在哪里，
便在哪里生根。墙缝里，瓦楞
间，甚至水泥地的裂缝中，只
要有一星土，它就能活。我见
过一株蒲公英，长在老屋的破
瓦罐里，罐中只有一把干土，
它却开得精神。哪怕是蒲公
英老了的时候，茎便枯黄了，
但那些白絮依然紧紧抱着，等
待下一阵风来。偶有几茎被
过路的衣裳带倒，白絮便趁机
逃散，有的粘在衣角上，被带
到很远的地方去。

随风而飞的每一把小白
伞下，都含着一粒生命的种
子。蒲公英飘飞不是为了追
逐风的自由诗的远方，只是一
心为了孩子，给孩子穿上降落

伞，助力孩子到更好的地方。
我白发飘飘的婆婆，就如一朵
携爱而飞的蒲公英。

婆婆是个地道的村妇，不
曾读书识字，却用自己的言行
一撇一捺端端正正书写做人尤
其为人母的品行。婆婆竭力将
自己的孩子一路托举，到达自
己从不曾有过的高度。儿子大
了，选择在离乡七百公里外的
小城安家。寒暑易节，婆婆在
故乡与小城之间的沥青路来回
跑了近二十年，帮忙带两个孙
女，从青丝葱葱到白发苍苍。

大半辈子未曾出过远门
的婆婆，一直是双脚守着土
壤，双眸望着炊烟过活。得知
媳妇怀孕那一刻起，婆婆就在
努力着，把自己深植故乡的根
狠狠拔出来，准备移栽异乡。
中间那七百公里，道路如蛛
网，她的心有点忐忑。蒲公英
一样，在风里飘着。幸而，风
所向的地方，是她所爱的人所
在的地方，即使过程里风力时
大时小，高度忽高忽低，但目
的地终会到达。婆婆从刚开
始的摸不着候车点，到后来的
懂得条条大路通罗马。

刚到异乡小城那段日子，
婆婆人生地不熟，语言也不
通，像一朵还未落地生根的蒲
公英。数月过后，婆婆已然熟
悉了所住地的周边一切，将自
己的根顽强探进脚下新簇的
泥土里，向下再向下，用力再
用力，继而开出耀眼的小太
阳，在风里灿烂。婆婆知道房
子附近哪个市场的价格便宜
些，哪里的菜类丰富些，哪个
档口的老板诚恳些。婆婆记
住了经过房子附近的公交车
号，知道它们的起点终点站，

知道它们中间经过哪个地方，
知 道 它 们 早 班 末 班 车 的 时
间。婆婆闲暇之余还用几个
大泡沫箱子在阳台种了小白
菜、香葱、芹菜、番茄，待它们
丰收时，摘两把送给邻居，积
攒了好人缘。婆婆这朵顽强
的蒲公英，用自己的努力，换
来异乡土壤对自己的接纳。

我是个老师，有寒暑假。放
假时，我有时间带娃，婆婆便趁假
期回到老家去，回到她梦里惦记
的故乡的泥土里去。几百公里的
车程，对一个肠胃不好的老人而
言，是受罪的过程。可婆婆依然
甘之若饴，她的根在思念故土的
温度，哪怕是一个多月的重逢，哪
怕又要一次次别离，她愿意，她渴
望。每逢再次离开故土，婆婆的
行囊总因对自己与我的孩子爱得
深沉而沉重。大包小袋挎在婆婆
的臂弯，吊在她的肩膀，伏在她佝
偻的脊背，她恨不得把整个故乡
都塞进行囊里，统统带去给她所
爱的人。婆婆的头发被岁月挑
染，一条条，一缕缕，一片片，终是
白色盖头，成了一朵蓬松的蒲公
英。每次在车站接婆婆，我最先
看到的，是那朵毛茸茸的，在风里
颤巍巍乱飞的蒲公英。它们散在
风里，钻进我的鼻子里，惹得我鼻
腔痒痒的，酸酸的，继而涌出涩咸
的液体来。

立夏过后，蒲公英的花朵
渐渐凋谢，那些没人采摘的花
骨朵，都变成了白色的绒球。
每颗种子上都带着一把小伞，
静静地等待着风的召唤。我轻
轻摘下一个绒球，对着阳光一
吹，无数把小伞便乘风而起，像
雪花般在空中飞舞。望着远去
的蒲公英种子，我心里又惦记
起携爱而飞的蒲公英婆婆。

蒲公英婆婆 ■ 何小雯

中医认为，夏季养生的
关键是清燥解热，养生一定
要过“四关”、喝“三汤”。

过四关
湿热关。夏天多暑多

湿，人往往感到头重脑疼，
易抑郁、倦怠、胸闷、胃口不
好。对于呼吸系统疾病患
者而言，夏季要多注意保
养，以防咳嗽、气管疾病的
反复发作。而对于体质湿
热者来说，手心脚心常有发
热感，且在湿气和热气交相
作用下，容易便秘，大便黄
而臭。

对策：饮食清淡，多食
用消热利湿的食物，如绿豆
粥、荷叶粥、红小豆粥等，用
冬瓜与莲叶、薏米烧汤喝。
同时，调节好房间中的湿
度，开窗通风。

饮食关。饮食不宜过
饱，通常吃到七八分饱就可
以。夏季应多食用低糖、低
盐、高碳水化合物、高蛋白
的食物，尽量少吃辛辣、油

炸的食品。
对策：适宜夏季食用的

有冬瓜、白萝卜、番茄等化湿
通淤、有助于改善肠胃功能
的食物；宜多食用淡水鱼，少
食红肉。可饮决明子茶、大
麦茶、苦丁茶、绿豆汤等。

情绪关。天气炎热，情
绪容易波动，导致血压升
高，加重心脏负担，心绞痛、
心肌梗塞、心力衰竭等疾病
容易发作。此外，中风在夏
天的发病率也相当高，需引
起重视。情绪波动过大还
会导致肠胃功能紊乱，呼吸
系统疾病如哮喘等也与情
绪有很大的关联。

对策：有意识地调节情
绪。原本就有心脑血管疾
病、高血压的患者在夏天一
定要保持平和的心情，以降
低疾病发作的风险。

睡眠关。夏天昼长夜
短，夜间温度也较高，一些
人夜间休息得不好，会加大
心血管疾病的发作风险，如

高血压患者易血压升高，心
绞痛患者发作频率提高。

对策：每日保证足够的
睡眠，早睡早起。建议成年
人每天保证7小时的高质量
睡眠。

喝三汤
山楂汤。山楂片若干、

酸梅 50 克，加水煮烂，放入
白菊花，烧开后捞出，然后放
入适量白糖，晾凉饮用。此
汤可消食健胃、活血化瘀。

陈皮绿豆粥。陈皮健
脾开胃，绿豆清热解毒。陈
皮在煮之前需以温水浸泡
2-3 小时，让它充分吸收水
分，绿豆最好也浸泡 12 小
时，然后一并煮粥即可。

荷叶茯苓粥。荷叶1张
（鲜、干均可），茯苓50克，粳
米或小米 50 克，白糖适量。
先将荷叶煎汤去渣，把茯
苓、洗净的粳米或小米加入
药汤中，同煮为粥，出锅前
将白糖入锅。此粥有清热
解暑、宁心安神的功效。

夏季养生讲究过“关”喝“汤”
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