
■人生感悟

■有话要说

在四川攀枝花市东区九附六菜
市场， 有一位时尚的卖菜大叔王美
成。 今年 50 岁的他卖菜 6 年多 ，
大家都称他 “王花仙”。 他穿着西
装、 打着领带卖菜， 面对顾客， 总
是乐呵呵的。 而他的菜摊更是与众
不同， 摆着五颜六色的鲜花： 青菜
配美人蕉、 芹菜配栀子花、 空心菜
配菊花、 香葱配红花……

“鲜花菜摊” 被传播到网上， 赢
得了许多点赞， 网友称他是一个 “用
心感知生活， 不拘于平淡的人” “活
出了仪式感” “只要你愿意， 平凡琐
碎里， 也能创造出美的境地” ……

生活中无论遇到好事还是坏
事， 都要充满阳光地微笑， 这就是
一种积极的生活态度。 不必讳言，
在经济社会飞速发展、 生活水平显
著提高的当下， 一些人却日益浮
躁、 内心幸福感不高， 成天忧郁、
精神 “龙钟”， 或一直沉浸在不平
衡的心理状态中， 被消极的灰色心
理和悲凉情绪所包裹。 而反观有些
普通的劳动者， 他们乐观面对生
活， 做自己喜欢和能够做到的事，
感到生活是快乐的。

有句话说得好 ： 微笑挂在嘴
边， 自信扬在脸上 ， 梦想藏在心

里， 行动落于腿脚， 既能享受日常
的仪式感， 也能迎战任何生活中的
小怪兽， 让柴米油盐也开出花。 比
如 “曳步舞夫妻”， 都经过生活的
磨难， 但 “再怎么烦恼也要对别人
微笑” “我们并没有想成为 ‘网
红’， 只想表达自己的心情， 每一
个人都可以在劳动中得到快乐， 在
努力中让自己活得精彩。” 虽然这
些普通劳动者工作不易、 赚钱不
多， 但只要热爱生活， 用乐观、 开
朗的音符抹去忧伤， 人生就是一首
欢快的歌。

山东 付彪
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单位有位同事， 中午老看到他
打包好食堂饭菜拎走， 说是带到母
亲家去吃。 我说： 在单位吃， 中午
不还能休息一下吗？ 他笑道： “我
父亲去世后， 母亲一个人住。 如果
我不回去， 妈妈中午就随意吃点甚
至不吃。 我跟她说食堂没有汤， 午
饭您烧个什么汤吧。 其实我哪是要
喝什么汤哦， 就是怕她一个人对付
着过。 妈妈总是开心地跟邻居说，
我儿子那么大的人了， 还天天要回
来喝我做的汤。”

老年人其实都有一种 “被依赖
症”。 当孩子成家立业， 独立生活，
不需要父母的照顾和关心后， 做父
母的会有一种失落感， 认为孩子不
需要自己， 是个可有可无的人了。

我要跟老年朋友们说： 孩子大
了， 终要独立生活。 作为父母， 不
可能关照他们一辈子， 要克服战胜
“被依赖症”。 也要跟年轻的朋友们
说： 在你们面前， 父母永远都不会
觉得自己老了。 有空时， 多跟父母
谈谈心， 向他们 “请教” 一些工作、
生活上的不解； 做一些 “不会做”
的菜肴； 让他们指导着洗一洗 “洗
不干净” 的衬衣……总之， 给父母
找点力所能及的事做， 多多关心父
母， 给他们一点幸福的成就感。

广西 黄坚
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近段时间， 一个小规模的图
书馆在离家不远处建起来。 一种
新鲜感吸引着我去看看。 图书馆
是藏书的海洋， 政治、 经济、 科
技、 文艺……门类齐全， 只要办
一张借书卡， 就可随意浏览。 充
足的时间， 雅静的环境， 放松的
心态……足可满足我的种种精神
需求。

年老时阅读， 自有一番新的
体验。 年轻时， 那些似懂非懂、
朦朦胧胧的篇章， 已慢慢走向清
晰。 人生旅途中所觅得的点点滴
滴都经细细咀嚼， 悟出真谛。 风
花雪月不再耀眼， 留下来的就如
一杯淡茶， 入口清淡而回味甘甜
……通过读书， 使我的内心得到
充实， 不再为世俗所累， 每天都
感到美好。

读书向来被称为 “雅事 ”。
雅读乐在趣。 讲到读书， 有人认
为必大块文章， 观必圣贤， 然后
知为人 ， 阅必史册 ， 而后知盛
衰 。 头悬梁 、 锥刺股 ， 不眠不
休， 那是苦读。 凭理智抱着实用
的目的去读书， 那是为了成功而
读。 为了学问而估量着书中的每
一个字的价值， 这是在 “购物”
而不是在读书。 真正爱读书者，
既不把读书当成负担 ， 也非责
任， 而是作为一种享受生活的方
式， 一种生命的必需。 凭感情读
书， 所得到的是一种灵魂上的自
由 。 可以凭兴之所至 ， 一册在
手， 悠游其间， 这样的读书几乎
与娱乐相差无几。 书对于读者来
说 ， 是朋友 ， 而不是严师 。 读
书， 是读心， 而不是治教。 读书
之乐趣 ， 诚如宋代大儒朱熹诗
云： “读书之乐何处寻？ 数点梅
花天地心!”

于是， 每周三两次， 带上三
样宝： 一个笔记本、 一支笔、 一
杯茶， 看到高兴处， 喝上两口茶
以开胃； 觅得佳句， 用笔记下，
回去慢慢品味……真是 “快然自
足， 不知老之将至矣”！

泡图书馆， 实乃老来一乐！
重庆 郑桂初

泡图书馆
老来一乐

刚退休时， 我患上了 “退休
综合征 ”， 做什么都提不起精神
来。 于是， 我开始着手制定实施
“慢老计划”， 找回昔日那个自信
满满的自己。

坚持散步 。 每天早上六点 ，
我准时起床， 牵上爱狗， 向河边
公园走去。 一个来回 30 分钟的路
程， 我边走边听书， 欣赏着沿途
的风景， 心情无比畅快， 而且丝
毫不觉得累。 到家后， 全身微汗，
感觉血脉畅通。

健康饮食。 合理均衡的饮食
对于健康非常重要。 每天吃什么、
怎样吃成了我生活的主要内容之
一。 萝卜、 白菜、 黑木耳等对身
体有益的食物， 我经常搭配做出
各种菜肴 。 喝咖啡不仅能提神 ，
还有助于降低疾病风险， 闲暇时
我常啜饮一杯热气腾腾的咖啡 ，
这份 “小确幸” 让身心倍感舒心。

作息规律。 我坚持早睡早起，
不熬夜。 晚上即使睡不着， 也会
闭上眼睛， 让大脑与身体静静地
休息、 放空。 中午我坚持午睡 30
分钟， 让身体获得更好的行动力
与注意力， 更有 “精神头”。

培养爱好 。 有自己的爱好 ，
每天为它忙碌一会儿， 这样的生
活更有动力与希望。 退休后， 我
捡起了年轻时的各种爱好： 写文

章、 摄影， 既陶冶了情操， 又开
阔了眼界； 种花、 养狗， 别有一
番乐趣在其中。 此外， 我还参加
了各种社会公益活动、 户外健身
活动、 老年大学的摄影班采风活
动……总之， 只要有空闲、 有活
动， 我都争取参加。 广泛的爱好
不仅增进了我的身心健康， 还丰
富和充实了我的退休生活。

扩大社交。 退休后， 有了空
余时间与知心朋友去聊、 去玩。
我经常与朋友们小聚， 聊聊开心
的事， 倾吐烦心的事， 释放内心
的压力， 分享彼此的快乐。 或者
约上三五知己， 来个 “周边一日
游” 或 “一周远游”， 认识更多
有趣的人， 了解更多有趣的事，
看到更美的风景。

学习不辍。 学习可以延缓智
力的衰退。 每天入睡前， 我至少
阅读半小时。 让心灵行走在路上
的感觉美妙无比。 在读书中入眠，
就连睡梦也是多姿多彩的了。

“慢老计划” 一点点地改变着
自己， 使我渐渐地走出了亚健康状
态。 现在的我， 每天都过得充实而
有趣： 喜爱文字的我加入了市作
协， 并有多篇文字发表在国内报
刊上； 喜爱摄影的我， 成为 《人
民摄影报》 社的特约摄影师、 中
国图片库签约摄影师， 并有多幅
摄影作品获奖； 喜爱拍小视频的
我， 成为 “今日头条” “西瓜视
频” 的优质生活领域创作者……
“慢老计划”， 让我受益多多！

山西 王卉

慢老计划 让我找回自信

给父母一些成就感


