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母亲今年
!"

岁!她耳不聋"背不驼!精

神矍铄!不但生活能自理!还能到市场购

物!到公园遛弯儿# 老人家有这样的好身

体!得益于她喜爱的养生$三宝%&养花"看

电视"看书报'

母亲
#$!%

年离休' 她既不打麻将"玩

牌!也不与别人扎堆闲聊!除了买菜和遛

弯儿外!只是在家养花"看电视"看书报!

这个习惯从离休开始!至今未变'

母亲养的花并不多! 有一盆文竹"一

盆马蹄莲"一盆君子兰!冬天还养水仙花'

虽然只有几盆花!但母亲很喜欢!精心地

养护它们!为它们浇水"施肥"修枝' 尤其

是在春节前后! 看到君子兰和水仙花开

花!母亲格外高兴' 花卉不但给室内带来

了绿色"生机和芳香!也给母亲带来了好

心情'

母亲每天都看电视' 她主要看新闻"

法制和体育节目!有时也看电视剧!历史

剧"战争剧"农村题材剧都看' 母亲还爱看

各项体育比赛! 有中国队参加的国际比

赛!她几乎必看!对比赛规则也很了解' 看

电视让母亲有了精神寄托'

读书看报也是母亲喜欢做的事' 母亲

离休后!家中每年都订五六份报纸' 母亲

通过看报!不但锻炼了思维!保持了大脑

灵活!也拥有了良好的心态' 她从不因家

庭琐事而烦心!也不和子女"邻居计较"斗

气!家庭生活和睦!邻里关系良好' 母亲在

看报的同时!还积极参加报社举办的各种

知识竞赛活动'

如今!养花"看电视"看书报!已是母

亲每天离不了的事!也是母亲晚年生活的

乐趣所在'
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俗话说&好记性不如烂笔头' 我从上世

纪
),

年代初当兵第一天起!就开始写随笔!

我记得第一篇随笔的题目是(当我穿上新军

装的时候)'我所写随笔内容不拘一格!有时

是读后感! 有时是身边发生的有意义的事

情!有时是见景生情!有时是工作实践的经

验教训! 有时是书报选抄加上自身感想!有

时是看电影"看戏的启示' 有的一篇三言两

语!有的几百字"上千字!每篇随笔前边都有

一个小题目' 随笔越记越多!后来我根据古

人和现代一些名人的经验!又在题目的后面

用红笔写上对人物肖像和景物的描写 !对

鸟"虫"鱼"花"草加以描述!还有人物心理刻

画!以及思想杂谈等等'

常记随笔的
%-

年来!我深刻体会到!它

是对毅力的一种锻炼!是一种学习知识的积

累!需要有持之以恒的精神' 随笔不仅闲的

时候记!忙时也要记'

#$).

年夏天!我去部

队农场劳动!那时不仅体力劳动重!而且条

件很差!部队住的是临时工棚!晴天热"雨天

漏!没有桌凳'我为了坚持写随笔!在坑塘边

挖了一块平整的地方!站在那里写' 在那一

个月的劳动中!我利用午休时间!写了
%,

多

篇!其中有
"

篇略加整理!寄给了(战斗报)

和(空军报)!很快被采用'

条件好的时候写!条件不好的时候创造

条件也要写'
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年!我被下放参加劳动!

住在生产队牲口院的草屋里! 白天去劳动!

晚上睡在草屋里' 没有桌子!我就把窗户台

子用泥抹平*没有凳子!我就用土垒了凳子*

没有电灯!就趁着饲养室的灯光写*没有煤

油!就用柴油点灯!天长日久!熏得我吐的痰

都是黑的'在这里生活的
.

年中!我写了
*),

篇随笔'

这一篇一篇的随笔!虽然也不是什么成

熟的文章!但为了促进自己的学习!提高自

己的思维能力和观察能力!为了学习别人的

写作技巧和经验!我一直坚持到如今'

-,

多

年来!我共写了
#*

本随笔!有
#%,,

多篇!
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万多字'

这些不像样的随笔!对我这几十年的写

作有极大的启发和帮助! 比如
#$$%

年我写

散文(柿子熟的时候)!想起了我过去帮助父

亲卖柿子时的一篇随笔!翻开一看!里面记

了关于柿子的品种+价值!以及对人体的好

处!我把那一篇
),,

字的随笔几乎全摘录到

我的散文里!后来!这篇文章被河南 (新劳

动)杂志刊用!同事们看了都说!我对柿子的

了解比园艺师还透彻'

我上班时候写! 退休以后在生活中也

写!特别是退休后!经常写随笔!不仅充实了

生活!还增加了生活情趣' 比如刚退休那几

天!一吃了早饭!我就像没退休时一样骑着

自行车往单位去!快到单位门口时!才想起

自己已经退休! 碰到以前的同事打招呼!感

到很没意思'当时我就把这一情景和思想写

下来!这篇随笔的题目就是(在我新生活的

道路上)'

后来!时间久了!在老友的帮助下!我爱

上了钓鱼"打扑克"打门球"看书"看报!还上

了老年大学!其余时间!我结合自己的实际

情况!继续写随笔!退休十余年时间又坚持

写了
#!,

多篇'

这些随笔不仅写东西时用得着!教育孩

子们时也可以用!茶余饭后也可以拿出来欣

赏!从中获得了不少的知识和乐趣' 当我重

新看这些笔记时! 既开阔了自己的思路!扩

大了视野! 又勾起了对往昔美好生活的回

忆'
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邻居是一位退休老干部! 整天乐呵呵

的!身体好!人缘也不错'

一次!我与他闲聊时!问&$你每天见谁

都乐呵呵的!难道就没有一点烦恼吗, %$没

有' %他马上又补充说!$要说人生没有一点

烦恼那是假的!关键是得看你对周围的人和

事是咋认识的' %

接下来!他就给我讲起了他的退休观&

就拿我退休而言吧!从领导岗位上退下

来!这是组织部门的决定!之所以让你退下

来!是因为你的年龄已经到了!不然!你一直

占着位子!咋能让后来人为一个单位或集体

补充新鲜的血液,

退休其实并不是什么坏事!关键看你是

啥心态!是咋思咋想的'我的退休观很简单&

一是不管事!二是不问事!三是不惹事' 这

$三不%说起来容易!做起来却很难'

不管事就是要求自己不再管那些不该

管的事' 因为你已经从岗位上退下来!有些

事已经跟你无关' 当然!你退休后仍然会有

人找你或托你办这样那样的事!此时!你最

好以已退休为由!别去管'如果你真要去管!

现任领导买你的账还好!不买你的账!你岂

不生气, 百病从气中而生呀-

不问事就是不该你管的事情最好也不

要过问' 年轻人自有年轻人的想法!自有他

的办法!你既然退休了!就要好好休息!别再

到处问这事那事了!否则!别人会嫌你手伸

得太长!嫌你问事太多!嫌你管得太宽'如果

退休之后再落上这个名声!岂不玷污了昔日

的好名声,

不惹事就是要求自己说话办事虚心诚

恳一些' 你从领导岗位上退下来!别人已高

看你一眼!组织上已厚爱你一分!所以!自己

没事时!最好别再去惹事!不然!别人会瞧不

起!他人会看不惯'

我一听这位退休老干部的退休观!顿时

觉得很有道理' 是呀!作为已从领导岗位上

退休的老同志!能有如此$三不%认识!岂不

是已经到达了一种高境界,

这位老干部还说!自己没事时!会养花"

喂鸟"钓鱼!或者看书"读报!有时也出去散

步!或跟人聊天!用这些方式打发自己的退

休生活!排遣寂寞'
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高血压患者若能在药物治疗的同时!

避免增加心理负担!改变生活方式!进行自

我安慰!病情是可以控制的!并发症也是可

以减少的'

平时要注意克服紧张情绪! 情绪变化

常常会导致血压不同程度的波动! 而做一

些手工!如编织"缝纫"雕刻!或练字"绘画

等! 可使情绪稳定! 对稳定和控制病情有

利' 要提醒患者!血压受精神因素的影响!

不要总把注意力集中在疾病上! 稍有不适

便神经过敏!猜疑血压是否上升了!是否发

生并发症了!终日忧心忡忡!对高血压患者

来说!稳定心理才能更好地稳定血压'
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