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07桑榆·乐活

阅读提示

人间烟火，人
得 接 地 气 地 生
活。人生百年之
旅，想要潇洒就必
须有自己的生活
信条，轻松、豁达
大度、坦然自若地
活着。

退休的状态是接地气地生活

朋友彩琴退休两年了，她说：退休了并不
空闲，也不孤独寂寞，这两年时间里我每个月
都会安排时间和家人、朋友一起国内外旅游，
哪怕是在家的周边景区也是值得游览、拍些
春夏秋冬季节不同的风景，朝霞满天、夕阳西
下，不同的人、不一样的笑容，一张张照片再
分类制成相册，赠送给照片主人，留下永恒的
印象。彩琴的退休生活状态十分接地气。

有些人退休后，生活状态就不尽人意。
如六月份刚退休的阿依，在职时是单位部门
主管，整天忙碌着顾不了家。退休了，家人以
为她可以高高兴兴地在家享清福了。可是，
退休不到两个月，她整天沉默寡言，闷闷不
乐，情绪忧郁、焦躁、失眠多梦，还动不动对
家人发火,离家出走。面对阿依的突然变化，
家人很是担心，便带她去了医院检查。医生
说，阿依患的这种病叫“退休综合征”，是很
多退休老年人的常见病。

如何面对退休，如何调整好心态，过好退
休生活呢？关键是要正确认识退休这个事
情。退休是根据国家有关规定，人工作到一
定的年纪，退休是一种人生的必然。所以我
们要抛弃那种“退休便是社会废人”的悲观思
想和消极情绪，要把退休看成是人生的第二
个春天。

退休了，一个人在社会中所扮演的角色
转变了，也得歇歇脚了。当然，退休了，忽然

间觉得没事做，生活失去了节奏，产生孤寂之
感，往日的生活和工作时的巨大差别是会有些
不适应。但是，退休老人要从自身的兴趣、爱
好等具体情况自我规划，将退休生活的内容安
排得丰富多彩，例如继续兼职工作、为儿女照
顾小孩，有条件的也可以种花种草种菜，量力
而行考虑各种户内外活动、智力活动或体能活
动，也可以是个人或集体活动，也可到老年大
学结识新同学新朋友，一起学习绘画、书法、音
乐、诗词等艺术，可以消除孤单与寂寞，陶冶情
操，还可结伴休闲旅游等，提高退休后的生活
质量，愉快地度过晚年。

有些人年轻时忙着单位工作，现在退休了
正好弥补那些年想做的事、想见的人。想你一
切所想，听你想听的声音，陪你最爱的人！退
休了也要有退休人的正常节奏，做到起居有
常，生活作息有规律，注意心理修养，提高心理
健康水平。退休的人了，切莫执着，不要再为
鸡毛蒜皮的小事而斤斤计较；不要再为想不开
的烦心事而彻夜不眠，不要再为看不惯的人和
事而据理力争，人生没有完美，善待每一个遇
见，珍惜每一次缘分。

人间烟火，人得接地气地生活。人生百年
之旅，想要潇洒就必须有自己的生活信条，轻
松、豁达大度、坦然自若地活着，这就是生命精
彩的路径，最接地气的、最好的退休生活状态！

（市直 兰妮）

奶奶手里拿着刀

那天，小孙子皮个没完，我说了
几遍他都不听，我生气地说：“不听
话，让你奶奶来收拾你。”

老伴过来后，往小孙子的屁股拍
了两巴掌，大声呵斥了几句。小孙子
哭着老实了，老伴去厨房做饭了，我
趁机把他教育了一番后说：“去，给你
奶奶保证，以后不调皮了。”

小孙子低着头向厨房走去，没
到门口却又跑了回来。

我问：“你怎么不进去说啊？”
小孙子一脸惊恐地说：“爷爷，

我害怕。奶奶手里拿着刀呢！”
（汪小弟 63岁）

持家要朴实，为人要诚实，做事
要扎实，处世要务实。

（任行宽）

困难不可怕，可怕的是缺少战
胜困难的勇气。

（马庆昌）

朋友如茶，须品；相交如水，须淡。
（张志远）

做人赢在格局，输在计较。
（范广运）


