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我长得有点着急，又主要从事文
案、整理材料什么的工作，全是消耗脑
细胞的活。40岁头发就有点花白，看着
像50岁的小老头。所以刚退休就被人
误认为七十出头。

在公园晨练时与老头扎堆，人问：
“高寿？”对方瞧上去也七十开外，用了个
“高”字，估计把我当成了兄长，不敢报实
数，便打着哈哈说：“七十有余。”人家就认可
地点头，说自己七十二了。我忙说：“面嫩，看
不出。”那老哥就谦虚说：“彼此彼此。”

这是退休后第一次受到打击，没当
回事。老眼昏花之人，看走眼不足为奇。

后来发现事态严重。坐公交有人
让座，在超市结账有人教我划拉手机，
滴滴打车有人夸我时尚，下雨天在街上
过台阶有好心人扶一把……

我回家认真地问老婆：“我是不是
看上去很老？”老婆打量我一会，同样认
真地说：“是的。以后把胡子刮干净，衣
服别穿那么老气。”

听进忠告，我没事就在网店乱翻，
寻找穿起来年轻点的时尚衣服。不甘
心就这么老了，至少不被人“看老”。新
衣服买了好几套，相亲似地臭美，在镜
子前晃来晃去。自从被人“看老”以后，
我就不大出门了。有了好衣服，不由自
主就想出门，往人堆里扎。果然有点效
果，极少有人再把我当高龄老人了。

有一次遇上过去的同事，女的，一
直是我的上司。打过招呼，来不及叙
旧，她就用奇怪的眼神瞅我，说：“穿的
儿子的衣服吧？”我连忙问：“不合身？”
她又仔细打量我一番，肯定地说：“不合

身，也不合适。”
这次的打击让我很受伤。女上司

是个有品位的人，至少穿衣是绝对有品
位。回家以后，我重新穿上旧衣，把新
衣服狠狠地塞进箱子。

当然，我还没有肤浅到以为靠衣装
就能改变年龄的地步，但仍不甘心，开
始加强了锻炼。长年累月伏案，搞得我
背有点驼，行动有点迟缓。我希望通过锻
炼来改变，来恢复活力。我参加了老年
短跑队，还参加了太极培训班。

锻炼了一年，我认为改变是有的，
我体重从75公斤降到了65公斤左右，
走路轻快了不少。儿子装修新房时，我
还成了硬劳力。如果能够再一次参加
工作，我觉得还可以干十年。

就在我自我感觉良好的时候，却再

一次遭到打击。
那是去年冬，儿子的新房装天然气

表。我去给送货安装的师傅开门，然后
守在那儿监工。新房的窗户玻璃还没
有到位，站在室内跟室外差不多冷。师
傅说：“老人家，您回去吧，太冷。放心，
我们不会拿东西的，完工后把门给您带
上。”师傅说这话完全是好心，但我却像
吃了苍蝇一般难受。

我勉强承认自己是“老人家”，但脑
子还好使，不会老糊涂到认为师傅会偷
拿东西的地步。

我就这样老了，还只有六十出头，
就成了别人眼里的“老人家”。我现在
也想通了，被人“看老”也没那么重要，
早早就享受社会和年轻人的呵护，也许
是求之不得的好事呢。 （阮红松）

刚退休，我就成了“老人家”

陈奶奶是我们小区一位退休教
师，老伴去世多年，女儿在上海上
班。女儿曾多次劝她和自己一起去
上海生活，可陈奶奶不愿意离开生活
了一辈子的家。好在她身体还算硬
朗，女儿只能暂且顺从她。

陈奶奶在我们小区有两个关系
很好的朋友——孙奶奶和夏奶奶。
平常日子，她们一起散步聊天，一起
晒太阳，像老姐妹一样亲热。孙奶奶
和夏奶奶也是没和儿女一起生活，都
是七八十岁的年纪，为了防止万一谁
在家突然有事，她们建了一个“姐妹
群”。她们约定好，每人每天在群里
早中晚三次签到，钥匙每家留一把，
没有签到，打电话不接的姐妹，住最

近的姐妹就前去查看，小事她们三个
共同商量解决，大事再通知不在身边
的儿女。

还真别说，这个姐妹群在今年春
天真救了孙奶奶。那天凌晨四点，孙
奶奶去厕所，一不小心摔在了地上，
胯骨疼得厉害，怎么也起不来了。她
试图爬到卧室拿手机求救，可身子重
得像铅块，怎么也爬不动。没办法，
她只能寄希望到早上七点，姐妹群的
老姐妹来帮她。

果然，七点整，陈奶奶和夏奶奶
没看到孙奶奶在群里签到，陈奶奶立
刻给孙奶奶打电话，没人接听。陈奶
奶家距离孙奶奶家最近，她随即拿着
的钥匙去了孙奶奶家。

孙奶奶穿着衬衣衬裤趴在地上，春
天的早晨乍暖还寒，冻得她瑟瑟发抖，
听到门响，她用尽浑身的力量，嘶哑着
声音大喊一声:“陈姐！我在这儿！”

陈奶奶听到声音，急忙走向卫生
间，看到孙奶奶趴着，马上拨打了

“120”，并找到一件棉衣，给孙奶奶盖
上，然后找到孙奶奶的手机，翻到孙
奶奶儿子的电话，拨了出去。

“120”把孙奶奶接到医院，医生
说孙奶奶有高血压、糖尿病，幸亏发
现得及时，否则后果不堪设想。

陈奶奶的“姐妹群”，其实就是
老人之间的互帮互助群。如遇意
外，这何尝不是一种及时有效的救助
方法呢？ （张秀梅）

陈奶奶的“姐妹群”

《丁老的长寿秘诀》一文见
报后，我群发给亲朋好友，引起
了大家的关注和热议。有人
云，乐天派只是表象，最终还是
要看人的内心。也有人云，乐
天派是一个人的性格所致。还
有人说，经济是基础，衣食无
忧，家里条件好的人才能天天

“吹口哨”。
那么究竟什么是乐天派？
我多次请教百度百科后，才

豁然开朗。原来乐天派，是指乐
于顺应天命、对自身处境（生存、
生活条件）感到满意无忧虑的
人，引申为性格乐观、积极面对
生活的一类人。其典型特征与
表现是：心态积极乐观，善于交
往；回避负面情绪，活在当下。
乐天派不是要你变成一个永远
笑嘻嘻的人，而是在心里种下一
个信念：无论发生什么，我们都
有能力找到让自己舒服的姿势，
接住生活抛来的东西。

从古至今，这样的乐天派
典型人物比比皆是：

他们中，有遭遇重大挫折
后重新出发的人。苏轼一生多
次被贬，最远到海南，当时是九
生一死的蛮荒之地。但他在惠
州时写下“日啖荔枝三百颗，不
辞长作岭南人”，在黄州时研究
东坡肉，在海南办学堂、挖生蚝，
还写信给儿子说“无令中朝士大
夫知，恐争谋南徙”。朋友说他
满腹才华，他却笑自己是“一肚
皮不合时宜”。他没被苦难定
义，而是在苦难中定义了生活。

他们中，有面对疾病依然豁
达的患者。一位肿瘤科医生被
确诊晚期肺癌，学生去看他时泣
不成声，他却笑着说：“恭喜我
吧，这下我终于能完全理解病人
的感受了。”治疗间隙，他把自己
病情记录做成教学案例，调侃

“以前教你们治癌，现在教你们

如何当病人，我的课可是绝
版 。”他 始 终 没 丢 掉 职 业 身
份——不是作为医生，而是作
为一个人，把绝境也活成课堂。

他们中，有遇到意外之事，
善于逆向思维的学者。一位研
究生花一年做的实验数据被师
弟抢先发表，导师都替他憋
屈。他在实验室沉默了三天，
第四天突然对师弟说：“也好，
这下子我终于可以去做那个我
一直想做但不敢做的课题了。”
后来成果在顶级刊物发表了，
他答辩时致谢说：“感谢那位抢
发我数据的师弟，他逼我走出
了舒适区。”别人看到的是一场
灾难，他把它校准成命运的岔
路口。

乐天派不是天生的，而是
选择的结果。正如杨绛所说：

“人生最曼妙的风景，竟是内心
的淡定与从容。”尤其是退休后
的时光，正是练习这份从容的
最佳时机。

怎么做个乐天派？放下执
念，专注当下。把注意力从“我
失去了什么”转向“我现在拥有
什么”，克服消极情绪，提升自
身满足感。做符合价值观的
事。选择让你内心平静、有真
实快乐的小事，如散步、读书、
听戏、看电影。主动建立社交
连接，加入社区活动、老年大
学，扩大同频圈子。培养“热
爱”而非打发时间——养花、写
字、摄影、学做美篇等。让日子
过得有盼头。学会精简生活。
远离抱怨型人际关系，减少无
意义应酬，把精力留给值得的
人和事。养成健康的生活方
式，提升心理素质，预防负面情
绪反射。还有，学会感恩与接
纳也很重要。好好活在当下，
不只是说说的，重要的是要自
己去实践。 （项友炜）

乐天派随想说说说说
议议议议

有滋有滋
有味有味

退休前，我看见隔壁老王
每天上班似的，钓具朝电动自
行车上一绑，按时出发。每次
我上班偶遇老王外出，便戏谑
道：“老王钓鱼比我上班还忙。”
老王总是笑笑说：“你不钓就不
知其中的乐趣。”

到了自己退休了，在家闲
得无聊，有时也外出溜达，转不
上一圈，觉得没意思，就早早地
回家了，要不就看电视，或上
网，或看看书。久而久之，眼睛
又吃不消，腰也有些疼。还经
常受老伴的“气”，说长时间看
电视、上网对身体不好。

一天又遇隔壁老王外出垂
钓，我看着他，若有所思，他也
朝我笑笑：“闲下来无聊了吧，
要不跟我一起出去钓鱼吧？”经
他这么一说我还真有点动心
了。老王又说：“什么都不用
带，我的钓具有双套的。”我从
车库里开出了电动自行车，与
他一路同行而去。

到了垂钓地点，老王先帮
我物色好位置，打好食塘，然
后他也在我的临近的地方选
好地点。开始钓鱼了，我见鱼
浮动了一下，赶紧掣钩，却什
么都没有。老王看了告诉我，
这是鱼儿刚刚觅食触钩，这时
不能急，等鱼吞下诱饵，鱼儿
才会被钓上来。我按老王说
的去做，不多时还真的钓到了
一条大鲫鱼，看着大鲫鱼在手

里活蹦乱跳的样子，心里简直
乐开了花。

从此，我喜欢上了垂钓。无
论春夏秋冬，只要家里没有其他
事情，我就与老王一起绑好钓
具，开着电动自行车出门钓鱼。
久而久之，还跟老王学到了很多
窍门，比如“春钓滩,夏钓潭,秋
钓阴,冬钓阳”。春天气温逐渐回
升，鱼儿上滩觅食，这时在河滩上
最容易钓到鱼；夏天气温越来越
高，鱼儿都到了河潭里避暑了；秋
天适宜在阴凉底下垂钓；冬天气
温低，最好是在暖阳底下垂钓，也
有一说“冬钓草”，冬天天气冷鱼
儿都钻到草窝里去了，在有水草
的地方很容易钓到鱼。

每次外出垂钓，鲫鱼居多，
鲫鱼的生活习性，我们熟稔于
心。钓鲫鱼方法多多，大风钓
深，微风钓浅，早晚钓深，中午
钓浅，晴天钓深，雨天钓浅，水
库钓深，河流钓浅，天冷钓深，
天热钓浅。

我和老王经常去太湖边垂
钓，每次坐在湖边，都会忘掉自
我，把自己深深融进大自然
中。收获的不仅仅是鱼儿，还
有青山绿水和美好的心情。

垂钓归来，所钓的鱼经老伴
的巧手烹饪，家人吃得有滋有味，
我看着心里自然开心。有时钓的
鱼自家吃不了，就送些给左邻右
舍一些，看着别人笑嘻嘻地拿走
鱼，也觉得十分高兴。（谢建骅）

乐在垂钓中

春之约 李海波（54岁）摄

上月，我开通了个人视频号，陆
续推送了自己20世纪80年代参加
各类文艺赛事的影像。其中包括无
锡电视台“三菱杯”“锡佛杯”“塑料之
春”，无锡教育电视台“荣真杯”，以及
上海第四届“卡西欧”家庭大奖赛等赛
事片段。此外，还发布了我两次代表无
锡赴中央电视台参加家庭演唱“神州
大舞台”比赛及会演的视频。作品一经
发布，便收获10万+点赞，那时期的家
庭文艺热潮仿佛又重现在眼前。

退休前，我长期从事基层文体工
作，牵头组建街道级各类文体团队

39支，斩获省市级金银奖项颇多。
2017年退休后，我入住一家老

年公寓。该公寓不少业主子女不在
身边。为缓解老人们的孤独与焦虑、
丰富精神文化生活，在管理方与社区
的大力支持和广泛宣传下，我与几位
热心居民先后因地制宜组建了合唱
队、舞蹈队、太极拳队、游泳队、书画
班与朗诵班等各类兴趣社团，很快得
到广大业主积极响应。

凭借能歌善舞的特长与热爱，我
甘当义务文艺指导员，耐心指导老年
舞蹈队、歌唱队排练，让大家在歌舞

与声乐中陶冶情操、强健体魄。同时，
我于2009年获得国家级社会体育指
导员证书，也一直用这份专业服务身
边老友。退休后，我耐心教授长者学
习游泳，反复示范、悉心陪伴，帮助
几位年过八旬的老人成功学会游泳，
既让他们增强了体质，也提升了生活
自信。

为让老年居民晚年生活更有滋
味，我带领相关文体兴趣社团走进
周边社区，参与公益演出与小型比
赛，收获了不少荣誉，也为邻里增添
了欢乐。 （蔡左蕾）

桑榆之年，让文体之花绽放

退休后，每天早餐，我们老夫妻
俩总是吃自己打磨的豆浆熬制成的
豆浆泡饭，已有20余年了。

豆浆原料是一汤勺黄豆约15克，
花生、芸豆、莲子、枸杞、红豆、绿豆、黑
豆、芝麻、桂圆肉等少许，还有核桃仁、
红枣、胡萝卜等。洗净后加水约1000
毫升，浸泡至食材吸足水分后，开始做
豆浆。多年前，我家是用手推小石磨
磨黄豆。自从用上了破壁机，豆浆用
料也逐步增加到了10多种，我们美其
名曰：百宝豆浆。

接着，我们在百宝豆浆中，加入
两小碗米饭一起熬煮几分钟，豆浆变
得乳胶般黏稠，那时饭粒也会变得香
糯中带些韧劲……品食这样的豆浆
泡饭，更能激发味蕾！同时搭配点煮
熟的甜糯玉米棒，或白馒头、杂粮窝
窝头等，加上一只咸鲜可口的茶叶
蛋、几瓣自制糖醋大蒜头和两三片生
姜。细嚼慢咽中，老夫妻的一天，就
这样快乐地开始了。

说起这豆浆泡饭，其中还渗透着
对第二故乡的浓浓乡愁。20世纪60
年代初，我上山下乡赴苏北黄海荒滩
屯垦，知青炊事员朱根南有心改善食
堂伙食，就将做豆腐的豆渣再过滤一
遍出来的水，煮红米粥，或许是在豆
浆水的作用下，又硬又干的红米居然
变成一道美食，由此大家称它为“豆
浆红米大补粥”。

从“豆浆红米大补粥”到“百宝豆
浆泡饭”，品尝美食的同时也是在品味
人生。 （廖国平）

豆浆泡饭

时光时光
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