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"中国稻作学之父"丁颖塑像 叶炳辉 摄

立夏养生要从养心开始
立夏养生要从养心开始，老

年人在饮食、起居和运动锻炼上
应格外注意，养心养身少动怒，安
稳度夏。

立夏后，气温逐渐升高，人们
易出现心烦易怒、心悸不安等症
状，老年人更易引起心肌缺血、心
律失常、血压升高的情况。患有
心脏病、高血压等疾病的老年人，
初夏应格外注意心脏的保养，在
日常生活中做到戒躁戒怒，保持
精神安静、心志安闲、心情舒畅。
种花养草、绘画书法、端坐闭目养
神都是养心的好方法。

饮食是初夏养生的重要环
节。对人体脏腑来说，立夏时肝
气渐弱，心气渐强，饮食应增酸
减苦，补肾助肝，调养胃气。立
夏后阳气上升，过食肥甘厚味之
品，易出现腹胀、便秘等病症，日
常饮食应避免此类食物，应以清

淡易消化的食物为主，如果蔬
类、谷薯类以及富含维生素、纤
维素的粗杂粮。由于天热，不少
人贪凉好吃生冷食物，这对胃肠
是一种不良刺激，易伤脾胃阳
气。在日常饮食中，这些情况都
应该避免。

如出现食滞、纳差等情况，可
喝点酸梅汤、绿豆汤、薄荷茶等，
有效缓解这些不适症状。另外，
夏季出汗过多容易损耗津液，出
现心慌气短等症状。立夏后还应
适当多吃些酸性食物，如番茄、柠
檬等，起到敛汗生津、健胃消食的
功效。

立夏节气过后，气温渐升，人
体易出汗。运动方式也应顺应时
节，兼顾身体之需。中医称，汗为
心之液，若此时再剧烈运动，大汗
伤阴，得不偿失。因此，这一时节
应选择较为舒缓的运动方式，如

散步、慢跑、打太极拳等慢节奏的
有氧运动。活动强度以不感到疲
惫为宜，尽量减少心脏负荷，防止
心肌缺血发作。

初夏天气比较干燥，增加水
分的摄入量十分重要，千万不能
等口渴时才想起喝水。对于消化
功能差的老年人来说，最好减少
每次的饮水量，增加饮水次数。
另外，夏天多喝点粥，既能补充因
天热多汗而丢失的水分，又能很
好地养胃护脾。需要格外提醒的
是，运动后应适当饮温水，补充体
液。

有研究表明，午休有助于降
低心血管疾病发作的风险。初夏
时节，昼长夜短，易造成睡眠不
足，建议午休。午休时间因人而
异，如果实在没有午休条件，建议
午间闭目养神 10～20 分钟，补充
精气神。

有很多到了退休年龄的老人，兢
兢业业奋斗了一辈子，退休了本该享
受闲适的退休生活，种种花，养养鸟，
或者外出旅游，看看祖国的大好河
山。可是就有这么一些老人，他们闲
不住，觉得退休不是工作的终点，而
是新工作的起点，他们要在新工作中
发光发热。往大了说，是发挥余热，
让自己多年的工作经验不至于浪费，
为国家与人民贡献自己的力量。往
小了说，既可以充实自己的生活，也
可以提高收入，减轻子女的负担，为
家庭幸福而努力。

我的二表姐夫，刚刚从粮食系统
退休时，就参加了监理工程师的培训
与考试，拿到了证书，从而很快实现
了再就业，成为监理公司的一名监
理。这些年被公司派驻许多地方，常

年外出，但他乐在其中，对每一个自
己经手的监理项目，都严格要求，为
工程保质保量的完成贡献了自己的
力量。

而我的一位堂叔，原先是机械
厂的一名高级焊工，退休手续还没
有办理好，就已经找好了下家，在一
个乡镇企业里继续做焊工。因为这
家厂的生产厂长是堂叔的徒弟，本
来也是焊工出身，自然知道师傅的
能力，所以知道他要退休时，抢先把
聘书送了过来，工资在原来的基础
上翻了一倍。堂叔觉得很满意，作
为一名工人，能够多挣钱就是他最
大的愿望。

我一个朋友的母亲，原先是银
行的领导，现在退休了，突然闲下
来，整天无所事事，非常不适应。后

来应聘到一家代账公司做了一名财
务会计，专门给小公司做账。虽然
工资不太高，事情挺多挺繁琐，有人
还觉得她做这工作有点丢面子。但
她根本不在乎，很享受如今的工作，
用她自己的话说，“只有有事干，不
给钱都行。”

还有一位我同学的哥哥，他经
历丰富，干过许多工作，当然都不算
成功。因为本身没有一技之长，退
休以后，再就业就有点困难。但办
法总是人想出来的，刚开始时，他应
聘到一个单位的食堂里做饭。干了
三年，单位觉得他年纪大了，这工作
很辛苦，有点于心不忍，就转岗到门
卫室，这工作轻松得多。又干了几
年，快七十的人，单位不敢再用他，
便让他回家了。回来没几天，他又

找了一个小区里的保洁工作，如今
干得很起劲。他说自己是劳碌命，
一辈子赚不到大钱，但有工作总比
没有好，只要有人用他，就干到干不
动那天为止。

这些都是身边值得尊敬的再就
业的老人们，他们不愿意自己无所事
事，总会想方设法找点事情做做。像
我的父亲，前几年还在工地做小工，
那工作特别辛苦，我们劝了很多次，
他也不愿意在家什么都不干。到了
七十岁时，没有单位再用他，就自己
在地里种蔬菜瓜果，然后运到菜场去
卖。再有两年就八十岁了，他还是每
天想办法做事挣钱。他经常对我们
说，人不能闲下来，闲下来就会生
病。唉，真拿他没办法。但，这就是
勤劳俭朴的中国老人。

再就业的老人们
■ 谢汝平

“出门总不能把锅儿顶
在头上吧”，这是人们挂在嘴
边的一句口头禅。你别说，
这次一路向南，我们真的是
带着锅碗瓢盆上路的。在老
张那辆车的后备厢里，不但
有车载冰箱，还塞满了锅碗
瓢盆以及提前买好的蔬菜和
食品。老张说，这是退休生
活的一次模拟演练。

我们都向往着即将开始
的退休生活、向往着随性的
旅行，此心安处是吾乡，车开
到哪儿，家就安在哪里。在
哪一个城市待够了，就出发
前往下一个城市。

两对夫妻同行，一路上
说说笑笑，哪有什么枯燥和
疲惫。困了就打个盹，醒了
就继续八卦。到了饭点的
时候，车子驶进服务区，别
人买了吃，我们吃自己准备
的食物。基本以素食为主，
什么娃娃菜、生菜、菠菜、胡
萝卜、茼蒿、燕麦粉、黑芝麻
糊，外加桑葚汁、绿豆汤、蓝
莓、西红柿、黑蒜子等。当
然，也不是一次吃那么多，
这些都是老张储备的食物，
每餐都换着吃。在吃法上，
基本上是生吃或是简单焯
一下水后再吃。老张生吃
蔬菜的本领我不得不佩服，
他一天竟然要生吃掉 6 斤蔬
菜。他嚼动着嘴巴的样子，
在我看来就像一只专心致
志吃草的兔子。

自从老张肺结节手术过
后，他对健康更加重视了。
日常生活以素当家，且要买
那种有机的蔬菜，绝少油
荤。他妻子在他的带动下，
也仿佛变成了一只小兔子。
而我和妻子却吃不了太多的
蔬菜，老张便劝我们要多吃，
说他现在血脂和血糖都已经
正常了。

一路上的旅行，除了欣
赏不同的风土民情和美景之
外，当然也要品尝各地有特
色的美食。虽然我们在外面

吃得并不多，但也没有放弃
这样的慰劳口腹的机会。老
张却是一个能够管得住嘴的
人，在三亚的那天晚上，我们
顶不住海鲜的诱惑，趁他去
找停车位的当儿点好了餐。
打电话喊他来吃海鲜，他却
说车停得很远，让我们三人
吃，他就不过来了，等我们吃
好再过来接我们。那一顿饕
餮，让我们打了饱嗝。老张
平时劝我要多吃“草”，此时
我也劝老张要多吃点荤：“难
怪你现在和我握手较力也不
能捏疼我了。”想起过去，我
总是要从老张的掌心里抽手
而逃，如今我反倒能向他挑
衅了。

车开进五指山山区所在
的水满乡，当晚，我们期待着
一顿自制的大餐。两个女人
在房间里清洗蔬菜，老张则
从车里取下电饭锅，装入水，
再放进一只打理干净的鸡。
他说，不需加盐和任何东西，
清煮出来肯定都好吃。老张
认为，五指山的鸡是自己在
山里刨食长大的，这与人工
喂食的鸡差别大着呢，便从
农贸市场买了一只回来。

果然，待水翻滚几遍后，
房间已是香气四溢。老张吃
到嘴里时，更是连呼好吃，明
天要再买上一只。

有时候，车里储备的蔬菜
和食品不多的时候，我们亦会
逛当地的超市补充库存。一
来价格不贵，二来也可以买到
从来没有吃过的当地的蔬
菜。老张说，带上锅碗瓢盆自
己解决吃饭的问题，不仅仅是
为了省钱，也是为了吃得更健
康。对此，大家都表示赞同。
虽然是在旅行，我们不过是把
寻常的日子搬进了旅行中，而
寻常的日子不就是这么过的
吗？

一路走来，感受不同的
人间烟火。一路走来，过着
寻常的日子。这亦或就是我
们退休后该有的样子吧。

带着锅碗瓢盆上路
■ 傅中平
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