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□牛润科

头天晚上就和老伴儿约好，次
日一早到山坡上采茵陈。没想到第
二天一早准备出发时，儿子和女儿
突然叽叽喳喳地赶回家，也要参加
我们的采春活动。于是，儿子扶着
我，女儿搀着她妈，我们一家人幸福
满满地向春天出发。

一夜春雨，柳树吐绿，小草滴
翠，泥土飘香，我们一家人已经在春
风中陶醉。路上聊起儿子和女儿小
时候的趣事，一家人更是乐不可
支。没走多久，我和老伴儿就看见
不远处的向阳坡上有一撮又一撮水
灵灵的草儿正朝着我们笑呢！

“ 这 就 是 咱 们 今 天 要 采 的 茵
陈。”我高兴地叫了起来。老伴笑吟
吟地附和：“是啊！”儿子和女儿这时
已经围拢过来，直夸我们“眼尖”。

“茵陈，也叫白蒿，是一种多年
生长的植物。”我抢着说。

“幼小时长得像白毛一般，有药
用价值，能清热败火，主治黄疸。”老
伴儿生怕失去表现机会。

接着我们老两口异口同声地总
结：“在清明节前，它叫茵陈，有药用
价值；可是一过清明节，它就变成没
有药用价值的白蒿了。”颇为专业的
解释获得了儿女的一致点赞，我俩
不禁有些飘飘然。

快到中午，我们已经采了满满
两塑料袋茵陈。在一棵花儿盛开的
山桃树下，我们一家四口席地而坐，
边欣赏山间春景，边择着采来的茵
陈。儿女长大后，各自有了自己的
家庭和生活，这样的场景已经很少
出现在我们家庭中了。我和老伴儿
欣慰地看着儿女的笑脸，也不由自
主地乐开了花。

回家路上，儿子笑嘻嘻地问：
“爸，你的腿像是不痛啦？”我一惊，
说：“就是，咋我的腿就不痛了呢？”
女儿也笑嘻嘻地问：“妈，你的耳朵

像是不背啦？”她妈一惊，说：“就是，
咋我一下子就啥也能听到了呢？”全
家人又是好一阵笑。

回家后，我们老两口一起动手，
做了顿清热败火的鸡蛋炒茵陈拨烂
子吃，香得儿子和女儿一个劲地夸
赞：“又尝到了儿时爸妈给我们做的
纯天然美味了。”“爸妈，剩下的，我
们要打包带回去慢慢品尝。”“二老
的爱，我们兄妹享受不够呀！”你一
言我一语，儿女几句话说得我和老
伴儿两眼都溢满泪花……

临走时，儿子和女儿又向我俩
透露：“爸妈，下个双休日，我们兄妹
俩还有‘新节目’呢！”我和老伴儿的
眼睛顿时被点亮了。目送着孩子们
渐渐远去的背影，我们已经在掰着
手指头算，距离下个双休日到底还
有几天。

什么是孝，这就是父母们想要
的孝顺。真是一次采春采回来一家
亲啊！

采回 来 的 一 家 亲

□赵应征

退休在古代称作“致仕”，《公羊
传》上就有“退而致仕”的记载，后来
也称为“休官”。

到了退休的年龄，退休之后应
该持一种什么样的心态，怎样选择
自己的生活方式？当然每个人都有
自己的选择和支配权。

明朝开国功臣、政治家、文学家
刘基在一篇诗文中这样写：“买条黄
牛学种田，结间草屋傍林泉。因思老
去无多日，且向山中过几年。为吏为
官皆是梦，能诗能酒总神仙，世间万
物都增价，老了文章不值钱。”诗中
反映出诗人对待退休那种淡泊名
利、返璞归真、颐养天年的思想。

诗人王维历任右拾遗、监察御
史、河西节度使判官、吏部郎中、尚
书右丞，精通诗书音画，尤长无言体
诗。虽然受到朝廷青睐，他却选择远
离勾心斗角的官场，向往退休的生
活。中年之后，他便过起了半官半隐
亦职亦退的生活，有诗为证：“中岁
颇好道，晚家南山陲。兴来每独往，
胜事空自知。行到水穷处，坐看云起
时。偶然值林叟，谈笑无还期。”

综上所述，古人面对退休后的
生活都保持着一种乐观的心态和健
康的生活方式。

退休对于我们现代人来说，实
际上也是人生的一个重要转折点，
更是每个公务人员必须积极面对
的。退休之后干什么？每个人当然都
有自己的选择权和支配权。有的人
退休后，带带孙子，打打太极拳，跳
跳广场舞；有的人去公园打打乒乓
球，吹吹萨克斯，拉拉手风琴；有的
人每天练习书法、绘画等。还有的人
退休后，整天泡在麻将馆“垒长城”。

总之，离开奋斗了几十年的工
作岗位，大家都在做自己喜欢做的
事，享受属于自己的晚年生活。

我是2020 年退休的。退休后，
有机关邀请我去他们单位写材料，
每个月工资2000元，还有单位要聘

请我去当保安。这些都被我拒绝
了。老婆知道后有点想不通，生气
地说：“借着身体还可以，不说要挣
多少钱，权当去养生。”而我反其道
而行之，最后选择去图书馆养生。

老婆不解地问，图书馆怎么能
养生？我对她说，我从走出学校门，
先后给乡镇党委书记当秘书，后来
在银行给行长当秘书，再后来进入
税务局在办公室做文秘，几乎每天
都在和文字打交道，这职业伴随了
我大半生。从我干文秘工作的那一
天起，一边撰写各类文章，一边看书
写作，从来没有赋闲过。这种生活
在别人看来，是很枯燥、很累、很消
耗脑细胞的，可是我不仅不厌烦，反
而觉得很有趣。特别是多年来，我
在完成本职工作后，业余时间全部
用来看书写作。在图书馆看自己喜
欢的文学杂志，阅读各类报纸期刊
上的文学作品，对我来讲，犹如进入
春天里的百花园，不仅感到赏心悦
目，而且像喝了蜜一样，心里美滋
滋、乐淘淘。

我们永济图书馆是一个新建不
久的图书馆，也是一个获得国家级
证书的图书馆。再一个离我家很近，
我每天基本上去两趟：上午和下午。

2020 年退休后，我在图书馆办
了三张借书卡。每天上午去图书馆
看看报纸，下午去就是借自己喜欢
的杂志，晚上带回家认真阅读。

2020 年，发现图书馆订的纯文
学杂志只有几本，我就给图书馆建

议。于是，图书馆多订了一些有名
的杂志，如《人民文学》《上海文学》

《山西文学》《收获》《当代》《十月》
等，共50多种。今年由于资金紧张，
图书馆也订了文学杂志30多种。

在阅读的空隙，我还坚持写作，
积极给《山西日报》《山西农民报》

《山西晚报》等投稿。从 2020 年后
半年开始至今，已经在市级以上报
纸杂志发表文学作品58篇。我还连
续三年被永济市图书馆评为“优秀
读者”。

在图书馆，我还结识了几位喜
欢文学作品的爱好者。张继龙也是
退休职工，也喜欢看书、写作。可以
说，我们两个志趣相投，经常一起对
报刊上的优秀作品进行分析、探讨
写作手法和细节处理。有时候，他写
出文章后，打印出来，带到图书馆，
我们两个一起讨论文章结构和情
节，对文字进行修改。经过反复修
改，达到共同学习、相互提高的目
的。2022 年和 2023 年，张继龙在报
刊上也陆续发表了五六篇散文。特
别去年在《山西日报》副刊发表了一
篇5000多字的散文，受到周围文学
爱好者的好评。

有的朋友看到我每天乐此不疲
地跑图书馆，又不停地借书，就调
侃：“退休了，不跑出去逛逛，清闲清
闲，看书写作为了什么？还想成什
么精？”我都会一本正经告诉他们，
图书馆是我的精神家园，是我最好
的养生场所。

图书馆：我的精神家园
□胡凯中

“春眠不觉晓，处处闻啼
鸟。夜来风雨声，花落知多
少。”唐代诗人孟浩然笔下的
这首诗歌短小隽永、意境清
雅，写出了作者对春天的喜
爱。然而，从健康养生的角度
看，这首诗也涉及春天的一种
生理现象，即春困。

“春困”指的是春季来临，
人体感觉到的疲劳、精力下降
或抑郁的状态，主要表现为夜
间心烦意乱、睡眠欠佳，日间
头昏欲睡、手足无力疲乏。

导致“春困”的原因究竟
是什么呢？

首先，人体先天性的生理
调节能力可能是导致“春困”
的重要原因。在寒冷的冬季，
为了减少体内热量的散失，皮
肤中的毛细血管一直处于“收
敛含蓄”的状态。进入春天后，气温开始回升，人体
不再为防寒而战斗了，此时的皮肤、血管、毛孔都
逐渐扩张。血液循环为适应外界环境变得畅达，身
体的新陈代谢加快，体内耗氧量也逐渐增多，随之
而来供给大脑组织活动所需要的血氧量相对减
少。由于脑组织需要的“营养”供不应求，继而发生
欲睡情况。

其次，昼渐长夜渐短的季节特征也会对睡眠
时长产生影响。褪黑素是改善人体睡眠质量的重
要胺类激素，有缩短入睡、觉醒时间的功效。在春
季，天明时间提前，导致夜间分泌在体内的褪黑素
未及时被身体代谢，残留的褪黑素会使人体产生

“倦意”。虽然光照会在一定程度上抑制褪黑素的
分泌，但身体需要一定的时间调整。在身体适应的
过程中，不可避免地会出现“春困”现象。除此之
外，春天温暖气息的刺激，导致甲状腺素分泌增
强，也是“春困”产生的因素。

从中医的角度讲，“春困”与身体脾阳虚、湿浊
内滞有关。脾主升清、运化，脾气健运则清阳能升，
浊阴能降，气血通畅，神清气爽。反之，若脾的运化
功能失常，则痰湿内生，阻遏清阳，导致乏力困倦。
脾虚不能运化水湿，而水湿反过来又加重脾虚的
症状。外湿加内湿，内外相和，导致患者在任何时
间、任何地点都容易出现昏昏欲睡的情况。

春困与身体肝气瘀滞、气机不畅有关。春季宜
疏肝，只有保持肝气的舒畅条达，才能使阳气自然
升发。如果肝郁不畅，就会影响阳气的正常升发，
容易出现急躁、心慌、失眠、头晕、头痛等症状，并
因体虚引起困乏。值得注意的是，高血压患者如果
肝胆湿热、肝火亢盛，还容易引发心脑血管疾病。

如何才能摆脱春困呢？简单来说，就是食之有
道、动之有效、睡之有律。

“食之有道”，主要是从饮食方面调节。俗话说
“春吃芽、夏吃瓜、秋吃果、冬吃根”。春天吃芽菜，
有利于疏通肝气、和胃健脾。春天虽然天气转暖，
但余寒未消，可以适当食用些温热的食物以壮阳
御寒，如韭菜、洋葱、大蒜、生姜等。还可以遵循“省
酸增甘”的原则，适当食用甘平补脾之物，如糯米、
黑米、高粱、燕麦、南瓜、扁豆等。

“动之有效”，是说要进行适当的运动。可以进
行户外体育锻炼，以增加肺活量的有氧运动为主，
如慢跑、打太极、爬山等，这样可以有效改善生理
机能，加快体内循环，促进血液循环，提高大脑的
供氧量。此外，也可以选择“梳头”“提肩”“提肛”

“提足跟”等中医养生运动改善精气神。
“睡之有律”，强调要根据天气变化调节睡眠。

坚持入夜即眠，日升则起，使人体的生物钟同外在
的时间变化相一致。由于当下生活节奏快，工作压
力大，大部分人无法保障及时入睡，但建议尽量在
23 点之前就寝，以达到养肝的目的。注意切勿睡
懒觉，晨起赖床一定程度上会影响阳气升发，进而
加重春困。11点到13点可以小憩一会儿，适当的
午间休息有利于身体的阴阳调节，但时间在20分
钟到30分钟为宜，过长的午睡会适得其反，破坏
身体节律。
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