
退休后， 父亲竟然迷上
了枯树根。

闲暇时， 父亲就默默观
赏自己收集的一个个裹挟着
自然气息的枯根， 仿佛在聆
听一曲大地交响乐。 这些作
品后面掩藏着一行行浸透汗
水的脚印， 也讲述着父亲执
著的追求。

找到中意的枯树根， 是
父亲最大的快乐。 一日 ， 父
亲不知从何处淘来一个奇特
的天然树根， 活脱脱就是一
个舞动长袖的舞者形象， 凑
近闻闻还带着一股泥土的芬
芳。 它 “腿脚” 呈半蹲姿势，
上方便是它扭动的 “腰身”，
最上方那两根弯曲的仰天长
木 ， 便是它向天空抛 洒 的
“水袖”。 整个动律完美、 别
致,令人遐想。

为了寻找枯树枝， 父亲
踏遍了附近的大小山林。 常带
着凿子、 撬棍、 锤子等工具，
在山上的石头缝里、 煤炭窑里
找枯根。 对找到的枯根， 父亲
只进行简单的剪切， 保留古树

屡遭风蚀雷击后的断干残根，
除去泥土硬皮， 使根木的肌理
更加清晰， 远看苍劲挺拔， 近
观纹理多变， 颇有中国水墨
画大写意的效果。

玩了十多年的枯根， 父
亲把它当成了良师益友。 他
敬佩枯树根历经天灾、 虫害、
人祸， 在山石之隙顽强求生
的精神。 它在恶劣的生存环
境中形成了奇曲多变的形态，
妙不可言的纹理， 刚柔并济
的根质。 它们从不雷同的个
性特质， 总让父亲有一种新
奇的审美愉悦。

如今， 父亲把玩枯树根
当作一种涵养身心的娱乐活
动。 网上网下有着丰富多彩
的艺术品可供父亲参观学习，
他常常在吸取各家艺术之长
后， 重新审视以前的一些作
品 ， 作一些新的构思创作 。
有时父亲完成了一件可心的
新作之后， 就分享到微信朋
友圈里， 也是晚年生活的一
件开心事。

广西 陆明华

■退休生活秀

■祖孙乐

天大还是月大
孙子问奶奶， 奶奶， 你

说天大还是月大？ 奶奶不假
思索地说 ， 当然是天大了 ！
你没看见那么大的天上只有
一个小小的月亮吗？ 孙子说，
奶奶， 那怎么一个月里至少
有 28 天， 那你说， 这到底是
天大还是月大呀？

山东 原健

退休不能退 “志 ” ， 除了志
气、 志向， 更是一个人的精气神、
初心和底线。

一退休， 很多人心中无方向，
失落孤独感如影随行。 老余就是
非常典型的例子， 他退休后， 生
怕遇见过去的熟人， 晚上则夜夜
失眠。 他觉得自己一无是处， 每
天无所事事， 既不知道如何打发
时间， 又不肯花心思去改变。

从工作时紧张， 到退休后彻
底松弛， 是人生里程的一个正常
转变， 要学会适应。 这时， 心中
的 “志” 就很重要了， 缺少志气，
没有精气神， 无所事事失去方向
感， 从积极变得消极， 其实是一
种病态。

但生活中更多的是一些积极
鲜活的例子。 同事赵姐前两年退
休， 生活却一点也不孤单。 她报
了游泳兴趣班， 从过去的 “旱鸭
子” 变成一口气能游 3 公里； 经
常和一帮姐妹报团， 游遍祖国大
好河山。 现在的赵姐精神状态特
好， 她把自己的经历归功于心态，
来自于对生活始终不变的热爱。

退休是人生的又一个章节 ，
可以试着从几个方面去调整：

一是调整心态。 退休不是否
定余生， 也不是对社会再无可用，
而是需要用新的视角去看待人生，
重新寻找一个适合自己的坐标；

二是培养新的爱好。 爱好是
融入社会的敲门砖， 不但可以充
实自己， 让退休生活变得多姿多
彩， 还可以重拾自信， 让晚年生
活更充实；

三要建立新的朋友圈和人际
关系。 退休后应该和志趣相投的
人多交朋友 ， 远离不必要的应
酬， 更不能去透支用一生信誉建
立起来的各种交情， 还要以身作
则不失做人底线， 为晚年生活留
下美谈；

四要培养一颗童心。 保持对
生活热爱的初心， 保持一点内心
的天真烂漫， 可以让自己活得更
轻松 。 童心未泯做一个老顽童 ，
一定比一个未老先衰的老顽固过
得更幸福， 更快乐。

退休不退 “志”， 是生活， 也
是一种人生智慧。

四川 杨力

纵浪大化，不忧不惧（书法）
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中医认为： “久卧伤气， 久坐
伤肉， 久立伤骨， 久行伤筋”， 不
良的姿势习惯， 严重危害着身体健
康。 要纠正， 就得做到忌 “四久”。

一、 忌“久卧”
不少老年朋友爱卧在沙发上

看电视， 甚至干脆躺在床上看。
殊不知 ， 这种不良习惯害处很
多， 长时间睡卧看电视， 血液循
环不畅， 肌肉、 关节等处的新陈
代谢产物不能及时被血液带走，
轻则腰酸背痛， 重则腰肌劳损，
严重伤害脊柱。

有些老年朋友因为体力不
足 ， 常常 “懒得下床 ”。 然而 ，
卧久了不仅不能补足体力， 反而
易造成肌肉痉挛， 起身活动更易
导致骨折， 建议老年朋友不要没
事老坐在床上， 应该多下床活动
活动， 有利于骨骼的健康。

二、 忌“久坐”
有些老年朋友 “一杯茶， 一

根烟， 一堆书报看一天”。 长时间
坐着， 缺少适当的休息与活动，
久而久之， 可导致血虚等症状。

长时间坐姿不变， 容易引起
肌肉或韧带的慢性 、 机械性损
伤。 这种静力性损伤在中医学里
称之为 “坐劳”， 久而久之导致
整个腰部力量的失衡， 可能就会
出现诸如脊柱侧弯、 腰椎间盘突
出、 神经卡压等各类病症。 久坐

不动还容易引起慢性胃炎、 消化
道溃疡、 冠心病、 腰肌劳损、 痔
疮等疾病。

三、 忌“久立”
公园里， 时常可以看到一些

老人围观着棋局， 一站就是几个
小时， 犯了 “久立伤骨” 的大忌。

久立不走， 下肢静脉血液回
流不畅， 会引起腰痛、 腿软、 足
麻。 老年人血管、 骨骼老化， 长
久站立更容易伤筋伤骨， 引发下
肢静脉曲张和腰膝关节发炎等。
老年人气血运行本已减弱， 全靠
动静结合来调节平衡， 所以更应
坐坐、 站站、 走走。

四、 忌“久行”
无论是走路还是锻炼身体，

都是益于健康的， 但步入老年后，
“行” 之要有度， 忌 “久行”。

骨关节覆盖着一层起保护作
用的软骨， 随着年龄增长， 软骨
退化， 骨头与骨头接触磨擦， 形
成骨质硬化而发展成骨关节炎。
因此， 老年朋友锻炼一定要考虑
到保护软骨。 走路、 锻炼身体要
讲个度。 像爬山、 下楼、 下蹲等
运动， 都要悠着来。 在保持一定
度的前提下， 鼓励老年人步行、
慢跑， 既强化了骨关节周围肌肉
韧带功能， 又可以起到与关节产
生协同保护作用， 有效地避免软
骨受到伤害。

湖南中医药大学第二附属医院
骨伤科主任 主任医师 王勇

不良习惯伤健康
老人当忌“四久”

■助力养老

退休不能退“志”
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