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退休后!如何提高生活境界!适

应新生活的要求! 关系到晚年能否

舒心快乐" 每个退休老年人对退休

生活的要求不尽相同! 但有一点是

共同的! 都希望退休后生活健康平

安#开心快乐" 如要实现这个目标!

必须清除影响退休生活质量的消极

因素!积极营造一个好的退休环境"

一是不要过分节俭" 节俭是大

多数老年人的习惯! 这种现象不能

说不好!但如果过分节俭!舍不得吃

穿#患病不去医院硬撑着#养老金几

乎全都存起来! 这样的生活方式也

不可取" 钱是为人服务的!花钱就是

为了让自己生活得舒心#快乐!所以

不必把所有钱都存起来" 也不要把

钱看得太重" 如果有人需要你帮助!

慷慨解囊就是一大乐趣" 如果花钱

能买到悠闲快乐!何乐而不为呢$ 老

年人应争当%快乐鸟&!该吃的吃!该

穿的穿!该玩的玩" 这应是老年人追

求的生活目标之一"

二是不要悲观失望" 有些老年

人年老体弱!认为时间有限!失去了

生活的激情!对什么事都不感兴趣!

这样对身体非常不好" 如果换一个

角度!增加生活中的乐趣!主动参与

公益活动!在社会生活中完善自我!

体现人生价值! 这是健康理想的活

法"要胸怀大度!寻找快乐生活!切忌

悲观失望!不仅要活!还要活出一个

快乐的自我" 此外!寻玩也是老年人

的生活之一!时时怀有一颗童心!认

真选择自己喜爱的玩法!在玩中体验

喜悦和兴奋之情"

三是不要看不起自己" 有些老

年人退休后工资不如别人多! 职务

不如别人高!住房面积不如别人大!

总是时时责备自己! 认为自己没本

事#没能力!缺乏生活自信" 退休后

待遇存在差异是客观事实! 但这些

不能说明自己没本事! 更不能成为

自我责备的理由" 摆正心态充分认

识自我! 是过好晚年生活的重要基

础" 自己有一个健康的身体!有一个

舒心的生活环境! 这些都是别人羡

慕你的理由" 所以说!你在羡慕别人

的同时!别人也在羡慕你!看不起自

己本身就是生活中的误区"

四是不要让自己心累" 常听有

些老年人抱怨活得累" 退休后对物

质# 金钱的渴望! 对虚伪自尊的坚

持!对晚辈成才的期望太高等!都会

导致自己不愉快! 于是就有活得累

的感觉" 要学会自我化解!不必过分

在意别人的议论! 也不要把别人的

人生成果作为自己的追求目标" 还

要学会合理释放! 把一些烦恼通过

聊天的方式化解! 学会对生活的调

节!不要给自己套上枷锁!也不要定

太高的期望值和追求目标! 应轻松

舒心地过好每一天"

!史志敏"
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老年人退休后对自己的生活

计划各有不同的选择和安排!随着

对身体健康的企盼#对生活质量要

求的提高!健身锻炼引起了不少老

年人的高度重视!晚年%健康第一&

的观念不断加强 " 这当然是件好

事!问题在于!如今健身方法很多!

比如!步行#慢跑#打乒乓球#爬山#

登楼梯#打太极拳#练气功等!弄得

许多老年人迷迷糊糊! 无所适从!

不知从何处下手为好"

有些老年人死搬硬套他人的健

身经验!刻意模仿!不管自己的身体

情况是否允许! 一天到头跟着别人

学健身!早上学打太极拳!上午练气

功!晚上学跳交谊舞!把当今流行的

各种健身操学个遍!结果疲惫不堪!

时间占用过多!效果却不明显"

老年人健身应讲究科学! 顺其

自然! 根据自己身体承受能力走好

自己的路" 一些报纸杂志刊登的别

人的健身方式和成功例子! 固然有

一定的道理!但如果不加选择#不与

自己身体健康状况等实际挂钩地生

搬硬套!并不能达到健身的目的" 据

健身专家介绍! 当今健身类型涉及

面广!针对性强!具有一定的适应范

围" 譬如!健身爱好型'此类型不是

改变形体!而是强身健体!采用健身

操#健身功法#健身器械进行晨练活

动!既舒适又有乐趣!使精神充满活

力" 防病健身型'此类型活动方式以

健身跑#气功#太极拳等为主!体现

%生命在于运动&的科学道理!把健

身活动作为增强体质#增进健康#延

缓衰老的一种手段" 社交娱乐性'这

一类型主要目的既不是健身! 也不

是健美! 老年人把健身场所当作社

会交往#信息传递#结交朋友和娱乐

的地方"

退休后健身方式的选择必须适

合自己! 通过健身形式让身体获得

康健! 生活得到充实! 精神达到振

奋!心境愉悦快乐" 至于一些长寿老

年人各有各的生活观! 相互观点碰

撞的情况也时常发生" 他们有的爱

动!有的喜静(有的讲究饮食!有的

满不在乎( 有的跟儿女过! 有的独

居(有的退休后定居小地方!也有的

长住闹市区"

所以说!个体差异非常大!对别

人适合!未必对自己有益" 如果不加

思考!过分迷恋于某种生活习惯!就

容易步入养老怪圈中" 正确的做法

应是因人而异! 结合自己的身体和

爱好!别人的经验为我所用" 不管别

人如何!走自己的路" 有位八十岁的

老人!至今体格健壮#精神饱满#头

脑清晰!生活安排得很有条理" 问他

退休生活的经验!他说'%确定目标!

量力而行!适当运动!寻找乐趣!享

受快乐" &这位退休老人的观念和经

验不知对那些退休后情绪低落#精

神压抑# 缺乏生活计划的人是否有

所帮助"

!王东升"
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刘艳杰

生活中!母亲最大的特点就是!爱唠叨" 母亲不唠叨别的!而唠叨

%多子多福&" 在母亲的人生词典里!%多子多福&这个词显得尤为重要!

她认为!家里只要有人!什么都有了"

所以!三十年前!母亲不顾一切地生下五个孩子"从我记事时起!母

亲就整日不停地劳作!起早贪黑地挣工分!我基本上都是由我的三哥或

四哥照看)大哥和二哥上学去了!三哥不会说话!四哥还没有入学*" 有

时我问母亲!%娘!看您整天累得啥样$&母亲则慢条斯理地说!%白天!娘

顾不上看你!可娘也没有办法啊!娘不干活!你大哥#二哥指望啥上学!

将来指望啥给你们兄弟五人盖房子娶媳妇啊" &娘说了一大串话!我似

懂非懂地歪着脑袋聆听"

随着年龄的增长!我入了村小学" 之后三年!我大哥和二哥相继结

婚" 然而母亲却依旧唠叨着给大哥和二哥%下任务&" %老大#老二听着!

每家至少要有三个孩子以上!谁家完不成任务!我就跟你们没完!不认

他这个儿子+ &

随着知识和阅历的增加!我对母亲%多子多福&的观点产生了疑惑"

村里孩子少的人家!吃的#穿的和住的明显比我家好得多"

母亲由于孩子多!面容显得比同龄人苍老得多"我是家中最小的一

个!母亲称我%小五&" 一九九八年我考上了师范学校!带着梦想和憧憬

步入了高一级学堂"

我师范毕业踏上了三尺讲台"每逢周末回家!母亲总免不了唠叨几

句!%你不小了!赶紧结婚成个家吧!村里跟你一样大的年轻人!人家都

有几个孩子了" &我笑着说!%娘!急啥$ 现在啥年代啦!不是你们生产队

的那个时候啦!国家提倡晚婚晚育呢" &

二零零五年冬我结了婚" 母亲终于可以大松口气了,,,完成了任

务"这时母亲已经六十二岁了"我和妻子结婚后一年!顺其自然地有了一

个小孩" 不知怎么回事!母亲再也没有在我和妻子面前提起关于再要一

个小孩的事情" 我有些纳闷!难道母亲%多子多福&的旧观念也与时俱进

了$ 一天!我故意问母亲!%娘!我和自豪妈还想再添一个孩子!您看行

不$ &娘过了好大一会儿才说话" %孩子!你知道娘这几十年来走的多苦多

累!就是因为孩子多造成的" 娘对这一点深有体会!孩子可不能要多!顶

多两个" 孩子多是罪啊+ &我反问母亲!%娘!以前您不是总说-多子多福.

吗$ 如今您的观点咋变了$ &娘不好意思地%扑哧&一声笑了!%那个时候!

人们的思想观念陈旧!哪像现在啊!啥都开放啦!人们都想通了!自觉实

行计划生育!都知道孩子多了是累赘!孩子少了才能致富的道理啊" &

我说!%娘!您懂得真不少哩$ &

娘说!%那当然啦!娘可不是三十

年前的娘啦+ &

前不久!我和妻子#儿子一块儿

回家给母亲过六十八岁生日" 母亲见

着我又唠叨开了!%你别嫌弃娘的话

多!千万要记住!孩子可不能要多!要

一个孩好" &我笑着告诉母亲!%娘!请

您放心" &说着!我从怀里掏出一个紫

本本!双手递给母亲" %娘!这是我半

年前在乡计生办办理的独生子女

证" &

母亲捧着紫本本!激动地说!%孩

子!你真行!跟着党的政策走!不会错

的"

!

弓强

我的老同学各有所长"就以李之和刘星来

说吧!人称%笑话星&#%玩笑王&!合称外号%笑

话篓子&" 一个蓄山羊胡!一个留八字胡" 别看

离八十岁不远了!身康体健!说笑话开玩笑一

套一套的!管叫你笑得直掉眼泪"

有人问他们说笑话有啥好处" 好处多了'

能调节精神!活跃气氛" 使相互间的关系变得

和谐自然" 笑好比生活味精!给生活增添许多

乐趣" 老伴嗔怪!该死的人了!还像个老小孩!

笑话不离嘴!啥益处$ 益处比天上的星星还多

呢+说笑话使人健康!开玩笑使人长寿"一些健

康老人大都喜欢开玩笑说笑话!唱歌听戏跳跳

舞!快乐的心态是老寿星的法宝"的确有道理!

我也有同感" 如在火车上或是公园里!有人昏

昏欲睡!忽听有人说段笑话!开开玩笑!疲劳就

烟消云散了"记得马克思曾说'%一种美好的心

情! 比十服良药更能解除生理上的疲惫和痛

苦&" 在城市公园里# 乡村文化大院或超市门

前!人多笑话也多!你一句他一段!不仅给生活

增添了乐趣!而且人们在笑谈中增长了许多知

识和智慧"

李之和刘星都念过高中!文化底子厚" 有

时两人相互逗趣" 一天上午!李之在新村俱乐

部和几位老人下象棋!他执红方!步步紧逼!刹

得对方晕头转向"忽来一位白发老人在褒扬中

问道'%敬问棋圣尊姓$ &!李之头也不抬地说'

%不认识了吗$ 骑青牛#出潼关!老子姓李&" 白

发老人微微一笑! 说'%余也向你再述一下姓

氏,,,斩白蛇#举义旗#高祖姓刘&" 白发老人

正是刘星" 众人击掌大笑!赞语不绝'妙+ 妙极

了+一位退休老教师乐道'%真是开心+可谓-来

棋有鸿儒!观者无白丁." &

中秋节期间! 李之借村超市人多之际!特

设%笑话擂台&!节目是%鞭挞贪腐份子&!要求

每句必用两个%不&一个%少&"%打擂&者当然非

刘星莫属" 李之先%出招&道'%工资不高钱不

少&!刘星接道'%模样不俊情人不少&" 李'%上

班不多应酬不少&" 刘'%讲话不精掌声不少&"

李'%工作不实自夸不少&" 刘'%不懂外语出国

不少&" 不待李之开口! 一位老农民气愤地说

道'%办事不公!捞钱不少&+ 众人拍手叫好'虽

说是笑话!句句是实言+

开玩笑也没啥规定!老李据已认识!却给

自己制定%六要&原则!甚有教益"要注意格调"

分清雅俗!有利于身心健康!增进团结"要忌粗

鲁!摈弃低级庸俗" 有些人爱开一些粗俗的玩

笑!不仅没有达到调节气氛目的!反而令人反

感" 如拿别人的生理缺陷!或以某人的习惯动

作进行夸张作为笑料!或者以某些恶作剧当玩

笑!是不可取的!更是不道德的" 要讲究方式!

把握对象!因人而异" 有的人内向!生性孤僻!

少言寡语!不苟言笑!你偏要与之开玩笑!弄得

不好会自讨没趣"对长辈#亲戚#初交者和不太

了解的人开玩笑要慎重!把握不好!易陷入窘

境" 要留心场合和时机" 正规严肃的场合不宜

开玩笑(彼此不十分熟悉#或者生人熟人同时

在场!不宜开过深的玩笑(在悲痛气氛下!或心

境不佳#工作学习#聚精会神商讨问题时!是不

应该开玩笑的(在大庭广众之下!不宜大声喧

哗嬉笑(在男女之间不开不文明的玩笑" 否则

会适得其反!还会酿成纠纷#不快等"要掌握分

寸"俗说%凡事有度&"适度则益!过度则损"不

要因玩笑而伤害相互间的感情" 要避人忌讳"

因风俗习惯或个人生理缺陷!对某些言语或举

动有所顾忌的人!开玩笑时一定要小心避之"

在谈笑间!李#刘老人不忘当下!信心百倍

地说'要想人人幸福!国家强盛!听党话!跟党

走!万众一心!努力实现中国梦+

笑话篓子

母亲的唠叨 退休!四不要"

走自己的路

怡 情
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