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夕晖夕晖
退休以后，不时接到同事来电

或微信聊天信息，家长里短之余，总
免不了询问：“退休日子好过吗，空
虚寂寞怎么办?”每每谈及这个话
题，我便会情不自禁的以过来人的
身份，与他们分享自由快乐、充实幸
福的退休时光——

退休了，卸下了职场的重担，免
去了功名利禄的困扰，呵护了深度
疲惫的身心，慢性咽喉炎、下肢静脉
曲张等症不治而愈；莫须等待放假，
兴致来袭，三五知己，结伴同行，不
惧舟车劳顿，放飞自由心绪，丈量美

好山河，饱览名胜古迹，遍尝风味小
吃……运动娱乐之余，看亲友小孩
需要辅导，阅读理解分析一番，文章
构建指点一二；更可含饴弄孙，乐享
天伦。

退休了，自己的兴趣爱好，不
再因为工作繁忙而被挤兑，吃饱睡
足，从书架上掰下一本本以前没
空看的杂志或名著，就着一杯清
茶，或快速浏览，或细细品味，看
到开心处捧腹大笑，读到伤感句，
潸然泪下；每有灵感闪现，不再因
无暇捕捉错失良机而扼腕，荧屏

轻触，点点滴滴，随时随地，悉数
收录于手机或电脑，连缀成文，或
浅唱低吟，或轻描淡写，或投诸报
刊，或自娱自乐 ，成败得失，置于
脑后……

退休了，“活到老，学到老”的美
好愿望呼之即来。在职时，一直向
往的格律诗学习，终于可以在退居
二线的休闲时光里，静下心来慢慢
领悟，在“平起平收，平起仄收；仄起
平收，仄起仄收”的格式里蹒跚学
步：“烟光草色家居梦/濡养娇柔软
体肤/但愿栖身安定所/何妨负重做

房奴”（《蜗牛》）；“浪静风平正直身/
难辞吹捧保清真/初心若顺风流改/
泪涌烟横化浊尘”（《蜡烛》）……一
首首格式化的拙作，虽然意境技巧
欠缺，但检测到合乎平仄押韵要求，
也不免喜上心头，有时为求一字吟，
也可以走路思考，吃饭推敲，倚枕揣
摩，乐此不疲。

退休了，人离职场，心怀自然，
拥有了一份心灵的宁静，在“莫道桑
榆晚，为霞尚满天”的自我安慰中珍
惜余生，安度晚秋，真乃人生至高无
上的精神愉悦。

乐享退休好时光
■ 谢秀凤

吃4样
1、吃红枣——调和气血。红

枣富含微量元素，有促进肝脏合成
白蛋白的功效。常食红枣可缓解
身体虚弱、神经衰弱、脾胃不和、劳
伤咳嗽等症状。

2、吃板栗——养肾防寒。中医

认为栗子味甜性温，可养胃健脾，补
肾强筋。

3、吃桂圆——养阳暖心。桂
圆是暖心补血的佳品，可以用桂圆
煮粥煮汤。

4、吃萝卜——清淡饮食。萝
卜有“小人参”之称，生吃萝卜，可

以消除体内过多的油脂。
忌4事
1、忌不运动。适量运动，可增

强免疫力，预防感冒，使人精力充
沛。运动还能减轻因神经功能失
调而引起的紧张、焦虑、抑郁等。

2、忌不保暖。穿衣要以保暖为

主，尤其是头颈、背、手、脚等易受凉的
部位要倍加呵护。

3、忌晚睡早起。早睡可以养
阳气，晚起可以养人体的阴气，使
身体内的阴阳维持平衡。

4、忌心情郁闷。在精神上畅达
乐观，做到不为琐事劳神，心态平
和，才能为生活增添乐趣。（张萌）

老人防寒记住“吃4样忌4事”

身边一些退休的老年朋
友，随着年龄增长或赋闲在家，
锐气未消，火气很旺，家庭的

“阵地”上战事不断，甚至“烽火
连三月”，既影响家庭和睦，又
不利于社会和谐。有人羡慕我
们夫妻恩爱，常问我俩是怎样
做到的。想想，夫妻双方随和
一点，不给吵架的机会，不给是
非的舞台，让随和息事宁人，就
行。

不埋怨多包容。年岁长，
忘性大，这是客观规律，做饭可
能忘了关火，出门也许忘记带
钥匙，这便引发埋怨不停，牢骚
不断。殊不知，埋怨是以自私
为前提，以狭隘的心态作挡箭
牌的。一旦荒芜长草，夫妻间
的感情就会衰退。“海纳百川，
有容乃大”，生活的禅法，在于
包容别人的缺点和瑕疵，只有
这样，才能活得开心和快乐。

不计较多含容。生活的大
千世界，不都是洁净无瑕的真
空，往往“鸡毛”满天飞，“蒜皮”
遍地洒。这样，舌齿咬合在所
难免，关键是不要斤斤计较。
出门在外他要打的，你要乘公
交车，解决的办法，随和成全爱
人委屈自己一点又何妨？惟宽
可以容人，惟厚可以载物，含容
你的老伴，不仅意蕴恩爱，还是
一种责任。我们只要以含容为
圆心，以随和为半径，就能旋转
出家庭和谐温馨的氛围。正如

欣赏一朵玫瑰的芬芳，有谁还
会在乎他身上的刺呢？

不念旧多宽容。有些夫妻
为一丁点儿小事拌嘴的同时，
常常还会揭伤疤翻旧账，多少
年前陈芝麻烂谷子的事又提及
起来，于是乎火上浇油，愈燃愈
烈。每个人的一生都不完美，
都会有这样或那样的不足。因
此，要学会适时“翻篇”，以宽容
之心忘记过去，着眼未来向前
看。

不上纲多笑容。两辈人或
三代人共处一室，有些人常因

“尊老”与“爱幼”的琐事，用上纲
上线的方式将家里搅得天翻地
覆，阴云密布。其实，很多时候，
家庭之中，没有大是大非；夫妻
之间，没有原则上的大事。如
果为一丁点小事吵架，那真的
是跟自己找堵，与自己过不去。
让自己的心大一点，淡泊一点，
不要自寻烦恼。心里阳光明
媚，脸上笑容灿烂，夫妻与家庭
之间哪有不其乐融融的道理？
幸福的家，笑声朗朗，温暖明亮。

包容随和
■ 王保利
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1987 年的 9 月，我成为了一名
教师，分配在油二中工作。

时间过得飞快。一眨眼新年就
来了，我在那里度过了来茂名后的
第一个新年，并第一次吃年例。

对“年例”这个词，我开始感到
很陌生又有点神秘。时常在同事的
嘴里和学生们的议论中听到这个
词。有些好事的同学还经常炫耀着
说今天去了某某家吃年例。一天晚
上，晚自修的铃声响了，我赶忙冲进
教室，瞪眼一看，偌大的一个教室，
只有稀稀拉拉的几位同学，一打听，
原来今天刚好是公馆的年例，家家
户户都在做年例。茂名年例有如此
广泛性，这令我吃惊不小。探究年
例的“真容”，使我有一种冲动的感
觉。

不久机会来了。一天，一位男

生来到教师办公室，邀请我们全体
教师星期天到他家去吃年例。有
的教师说星期天没有空，只有我和
杨老师说去。那怎么去啊？要知
道那时我们的唯一交通工具是单
车。我把征求意见的眼光投在老
杨的脸上，又投在那男生的眼里，
那男生连忙说：“老师，星期天下午
4 点钟，你们在校门口等就行了，我
们有车来接，因为还有很多同学要
一起去。”

到了星期天的下午，一扫上午
的阴霾，阳光明媚，如此漂亮的天
气，在春天里是久违的，我的心情
也如好天气般灿烂。“嘟嘟……”一
辆中巴停在了校门口。一位壮实
的中年汉子，坐在驾驶室，向我们
招手说：“老师，请上车。”上车一
看，车上已坐了很多的同学，司机

叫我们坐在前面的位置。一路上
浏览着车窗外的风景，甚是惬意。
大约走了一个来钟头，车子进了村
口，驶进了村道，只见路旁彩旗飘
舞，浓浓的鞭炮味弥漫。车子在一
个大院停了下来，我们走进一个大
厅，只见大厅摆了二十桌，场面甚
为壮观。

客人正在陆陆续续赶来。男
生告诉我们，那壮实的中年汉子
是他爸爸，开出租车为生，经营着
一 个 小 车 队 。 还 没 到 开 宴 的 时
间，那男生带我和杨老师去村子
里参观。当我们走到村子的宗庙
的时候，只见一张张的桌子摆满
了“光鸡”、水果、饼干之类的物品
……人们虔诚祈福，希望风调雨
顺，国泰民安，人人幸福。我突发
奇想，做年例的意义也就在这吧，

这不是寄托了人们对美好生活的
向往吗？

这时男生告诉我们就要开宴
了。我们又回到大厅，熙熙攘攘，一
片热闹。我找好位置坐下，丰盛的
大餐就开始了。按照惯例，首先上
的是例汤，一碗清汤入口，既解渴又
开胃，大家你一口我一碗之后，变得
熟络起来，天南地北地闲聊着，唠嗑
中，浓郁的感情胜过了海鲜、鸡鸭的
味道。年例的菜式是丰盛的，人们
在享受大餐的时候，更看重的是年
例带来的浓浓的人情味。

酒足菜饱，男生带我们去看粤
剧。虽然平生很少看大戏，但入乡
随俗，也就看得津津有味，听得声声
入耳。九点多钟，夜已渐深，因为赶
时间回市区，我们只好依依不舍地
离开了。

第一次吃年例
■姚爱民

炮竹声声除旧岁，
红联款款喜迎新。
神州大地家家乐，
雪沁寒梅早报春。

除夕即笔
黄茂忠

革命功高昭史籍，
芳菲绿道续华篇。
除弊兴利村建好，
民生幸福乐年年。

老区章福村
郑球

前不久，家住厚街下汴社区的市民邓
先生洗澡时发生煤气中毒，晕倒在浴室，
其妻子进入施救，瞬间也中毒倒地。危急
之际，家中 8 岁女儿花花（化名）一个机智
举动，挽救了父母性命。

2 月 10 日，刚在老家湖南过完年的邓
先生回到了厚街，一身疲惫的他打算洗个
澡，谁知危险的事情就发生了。“爸爸进浴
室后十多分钟都没有出来，还听见他在里
面叫了几声，我以为是在唱歌。”邓先生的
女儿花花回忆起当时的情景说，一开始她
也没有留意到爸爸已经煤气中毒。

又过了一会儿，邓先生还是没有出
来。这时，花花察觉到不对劲，于是立即
叫妈妈来帮忙。“妈妈撕开浴室房门的布，
看到爸爸躺在角落里。”花花说。

邓先生的妻子立即拿梯子从隔壁房

爬进浴室内，进去后马上感觉头晕目眩，
勉强关水开门，自己也倒地。

花花赶紧扯住妈妈的衣服往外拖，因
为力气不够，只能将母亲的头部移出到浴
室门外。随后，花花急忙敲开邻居的房门
寻求帮助，几名邻居马上展开救援，一边
尝试将邓先生夫妇拖出浴室，一边报警求
援。

接报后，厚街沙溪派出所迅速组织警
力立即赶赴现场。“当时，报警人提供的地
址有误，由于我对辖区地理位置比较熟

悉，判断正确地址应该在富民路附近，我
们大概4分钟就赶到了现场。”沙溪派出所
副所长张赞育说，到达富民路后，警务人
员不断询问“是谁报的警？”

不一会儿，在一栋出租屋内有人应
声，张赞育和同事们立即赶到。此时，出
租屋内躺着一男一女，男子身体僵硬，紧
咬舌根，表现异常烦躁，女子脸色苍白，意
识模糊，空气中还弥漫着一股浓烈刺鼻的
煤气味。

“一定是煤气中毒。”现场救助警力迅

速打开窗户确保空气流通，并将中毒人员
转移至房屋外通风处。“当时，我和同事们
立即对他们实施急救措施。”张赞育说，救
护车也及时赶到，警务人员和医护合力将
他们抬上车，送去厚街医院抢救。“我们还
联系厚街医院领导，为患者开通绿色通
道。到医院时，医护已准备妥当。”

据悉，该起事故为一氧化碳中毒事
故。据参与救治邓先生的厚街医院医生
卢裕丰介绍，邓先生来的时候已经处于昏
迷状态。其妻当时意识已模糊，只能简单
点头示意，不能言语，四肢肌力只有2级左
右（正常是 5 级）。“所幸救治及时，两人已
无大碍。”卢裕丰说。

2 月 14 日，邓先生夫妇带着锦旗来到
沙溪派出所，向参与救援的警务人员表示
感谢。 据东莞时间网

父母煤气中毒危在旦夕

东莞厚街8岁女童机智求救

“它很旧，但是只有我这么喜欢旧旧
的它，我怕它被人扔掉了……你们可以
帮我找找泰迪熊吗？”近日，南海狮山小
塘一名 9 岁小女孩向小塘派出所社区民
警求助，想要寻回自己丢失的泰迪熊。
在民警的帮助下，目前“走失”的泰迪熊
已平安回家。

一只破旧的泰迪熊，具有怎样的价
值？小奕（化名）的母亲覃女士告诉记
者，小奕在 3 岁时便拥有了这只可爱的
泰迪熊，“我们平时工作比较忙，这只泰
迪熊给了她陪伴与安慰”。覃女士说，这
只泰迪熊陪伴了小奕 6 年，无论到哪里，
小奕都会将它带在身边，甚至舍不得换
新玩偶。

春节前，覃女士带着小奕外出采购
年货，不慎将泰迪熊丢失。当晚，覃女士
带着小奕沿途来回找了几次，都未能找
到。正当覃女士准备放弃寻找时，伤心
得睡不着觉的小奕向父母提议向警察叔
叔求助。抱着试一试的心态，小奕通过
父亲向小塘派出所社区民警发送了一条
求助信息。

看到小奕情真意切的求助，社区民警
便将此事向正在值班的狮城社区民警中
队副中队长罗瑾报告。结合“我为群众办
实事”实践活动，在评估情况后，罗瑾决定
帮助小奕，随即安排民警到现场查看。根
据覃女士提供的路线，民警来到小女孩最
有可能丢失玩偶的和信广场及周边进行
查找，通过翻阅视频资料和走访群众，民
警终于在停车场附近的草地上找到了丢
失的泰迪熊。

“童心是最可贵的。虽然玩偶的价格
不高，但是我很能理解孩子在它身上所寄
托的情感，这份情感很宝贵。”罗瑾表示，
公安机关不仅要做好打击犯罪的工作，也
要在日常生活中为市民的心理关怀作出
贡献。

寻回玩偶，在民警看来不过“小事一
桩”，却成了小奕念念不忘的“大事”。近
日，小奕和家人带着一面写有“寻回小物
传递大爱”的锦旗向民警致谢。“警察能够
理解我们和孩子的心情，真的很感激他
们。”覃女士表示，事后，她也通过此事教育
小奕要管理好自己的物品，尽量不要给警
察叔叔添乱。同时，以后在面对别人提出
的小诉求时，尽量用同理心去理解对方，帮
助对方解决问题。

据佛山日报

陪伴6年的泰迪熊“走失”，
9岁小女孩向民警求助

一桩小事传递为民大爱

近日，在江门市滨港御城小二街便利
店内，多了一道特别的风景线。这家店
里，除了像正常的便利店一样摆放着品类
齐全的商品以外，还有一个有意思的手工
艺品专区，上面摆满了精美的手工制品。
在这里，你能看到陶制马克杯、手工购物
袋、串珠挂饰等手工制品，既美观又实
用。据了解，该专区销售的商品均是由该
市社区康园中心残疾学员亲手做出的工
艺品。这是江门市残联联合小二街共同
推出残疾人手工品专柜。

走进滨港御城小二街便利店，首先映
入眼帘的便是一块显眼的招牌——“爱心
小街”，顺着招牌往下看去，立刻就被货架
上精美的手工艺制品吸引了。造型奇特
的陶制马克杯、纯手工缝制的布艺购物
袋、漂亮的串珠挂饰……琳琅满目的手工
制品让人不禁感叹制作者的心灵手巧，而
这些工艺品的“主人”均是残疾人。

这些手工艺品吸引了不少市民驻足
观赏购买。一位老奶奶买了只手工串珠
挂饰，她说：“这个挂饰挺好看的，我准备
送给孙女当礼物，还可以帮助这些残疾
人，我觉得非常有意义。”

这些手工制品价格从 15 元到 120 元
不等，在小二街便利店上架销售以来，便
受到不少市民的青睐。“做得挺好，我也买
了一个挂饰，也算是支持一下他们。”便利
店工作人员向记者展示了手机上的挂饰。

“这些残疾人手工制品在小二街便利

店内上架，我们店方不收取任何费用，除
了免费提供货架和招牌外，还安排店内工
作人员向顾客进行推广宣传，销售所得全
都归残疾人所有。”小二街便利店负责人
赖惠钢表示，目前这些残疾人手工制品已
经在该市两家小二街便利店内上架，如果
效果显著，未来将在全市所有小二街便利

店内进行推广。
“我们陶艺坊的学员这次带来了39个

作品，包括花瓶、花盆和马克杯，每个作品
都是由残疾人学员手工捏制完成。”新会
区残疾人社区康园中心社工伍泳斌介绍，
以往学员的作品售卖主要有活动义卖和
参观购买两种形式，销售渠道有限，而本

次小二街便利店免费为残疾人朋友们在
店内提供了货架和展示售卖区，大大拓宽
了销售渠道。

“扣除手工制作成本外，售卖所得全
部归由创作者，这种形式不但为残疾人
朋友们的劳动果实提供了新的售卖渠
道，更是大大鼓励了每位自力更生的残
疾人朋友。”伍泳斌说，“希望有更多企业
和爱心人士关注残疾人，多点购买他们
制作出来的手工艺品，让他们能感受到
自己的价值。”

值得一提的是，每个货架上的手工艺
品包装外面还附有一个二维码，市民可以
通过手机扫码进入网上商城，通过浏览网
上的购物平台选购更多产品。线下线上
相结合的方式，进一步打开了残疾人手工
艺品的销路。

“搭建这个平台，除了将残疾人的作
品变为商品，带动残疾人就业增收外，我
们还希望社会能更加关注残疾人，帮助残
疾人融入社会、实现人生价值。”市残联党
组成员、副理事长李润娇表示。

启动之初，小二街选择了市区人流量
较多的滨港御城店和双龙雅居店，残联也
在市区挑选了四家康园中心学员手工作
品上柜销售。下一步，市残联计划将持续
搭建各类平台，向大众展示残疾人手工作
品，让残疾人士制作的手工艺品走向市
场，进一步促进残疾人就业增收。

据江门日报

小小手工托起残疾人就业“大梦想”

残疾人手工艺品有了专属货架

货架上摆放的手工艺品全都是由康园中心残疾学员制作。


