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□张俊英

我今年八十岁了，身子骨还算硬朗，
虽然眼已花，但耳朵还好。多年的“旧习
难改”，我总是不由自主、隔三差五地就
跑到书店买几本喜欢的书，或去图书馆
看几个钟头的书报杂志。有一次从书店
出来，偶遇一位二十多岁的年轻人，他看
见我提着满满一袋子书，忙上前扶住我
说：“大爷，你这么大年纪，还花钱买书看
啊？”我笑着说：“习惯了，每天翻翻书，心
里踏实。”

人一辈子几十年，有点兴趣爱好，才
算活得有滋有味。学点“琴棋书画”，生
活有品位，人生会精彩；闲暇时约着亲朋
好友品茶读书，把日子过得开开心心，潇
潇洒洒，也不枉到人世间走一回。但我
偏偏在这些方面是个“差等生”，吹拉弹
唱什么都不会，只与书有缘，小时候念
书，长大了教书，老了更是离不开书。

退休后，我和老伴住进了县城，居室
满打满算有五十多平方米，除了日常起
居的地方，剩下就没有多少空间了。在
这十四平米大小的卧室里，除了一床一
柜外，临窗刚好能放下一张带书柜的书
桌，实用又方便。可以躺在床上静静地
看书，又能坐在桌前慢慢地构思写文，抬

头望窗外，能看见花红柳绿、鸟叫蝉鸣，
惬意又温馨。

回想起小时候上学，没有课外读物，
只有课本和作业本。谁有一本缺页没皮
的小人书，小伙伴都争着抢着看。二十
多岁，从事了教育工作，按说教师应当博
览群书，学识渊博，给学生一碗水，自己
要有一桶水，但那时已拖家带口，没有时
间静下心来好好钻研学问。抽空还要到
家里的田地里劳作，养家糊口。改革开
放后，特别是进入新时代，人民生活发生
了翻天覆地的变化，精神文化生活也日
益丰富。书店里各种书籍琳琅满目，图
书馆报纸杂志多种多样，藏书几万册，老
年大学开设了十几个兴趣活动班，为老
年人搭建了实现梦想的平台。

这二十年，是我一生读书最多的阶
段。阅读了一些中外经典名著，近现代
优秀文艺作品及人生哲理方面的书籍。
自费订阅《中国剪报》《生活文摘报》《特
别关注》等报纸杂志。我像久旱的庄稼
得到了雨露的滋润，像一位饥民遇上了
丰盛的大餐，不放过任何一个读书学习
的机会，争取弥补过去的遗憾，让后半生
的日子充实起来。

另外，在多年的读书学习中，我还养
成了阅读记笔记的习惯，喜欢把精彩的

句子和要点写下来，供日后学习查看。
日积月累，竟有了几十本写满读后感的
笔记。在本子里，我还为各类摘抄和读
后感分好类别，如“文笔精华”“史海钩
沉”“名言警句”“人生感悟”“百科知识”

“养生保健”等。
这些年，我去过最多的地方就是图

书馆。除了到阅览室看书报外，每次总
要到外借室再借两本书带回家细细品
读，过上十天半月归还旧书另借新书，从
未间断。令我惊喜的是县文化和旅游局
和图书馆连续两年将我评为“最佳读者”

“十大阅读之星”，还荣幸地参加了“世界
读书日”的表彰大会并获奖。

另一个惊喜的是通过几年的学习和
积累，我的写作水平有了明显提高。对
写作的浓厚兴趣，驱使我产生了把自己
的人生经历和感悟写出来与身边人交流
的想法。

经过多日闭门写作，反复推敲修改，
终于在2021年底，我的作品《古稀随笔》
一书印刷成册。我怀着忐忑不安的心情
将它们送给亲朋好友，想不到竟听到一
片赞扬声。有位记者还写了书评说：“内
容道理深刻、内涵丰富、积极向上，对弘
扬正能量、传承和发扬好家风、激励年轻
人树立正确的人生价值观起到积极的促

进作用。”图书馆还为我颁发了收藏证
书，并把这本书摆放在阅览室供大家阅
读。

我为自己退休后还能为社会做一点
贡献而高兴，也增强了我写作的信心和
勇气。近年来，我的文章接二连三在县、
市报刊上发表或在征文比赛中获奖，虽
然付出了心血和汗水，但也收获了成功
的喜悦，心里美滋滋的。

人常说：“老来常把书来读，悦心有
乐寿自长。”作家臧克家也说：“读书好似
爬山，爬得越高，望得越远；读书好似耕
耘，汗水流得多，收获更丰满。”读书是一
件快乐而有意义的事情，对于老年人来
说更是，它可以充实头脑、开阔眼界，看
到更为浩瀚丰富的世界；可以获取新的
知识和信息，让我们跟上时代的步伐，享
受新质生产力带来的红利，还可以锻炼
大脑，延缓衰老，让生活充实、让生命精
彩。

有人知道我患病多年，如今身体依
然健康，向我讨教经验。我说：“很简单，
四句话，心宽腿勤多用脑，粗茶淡饭七分
饱；满柜诗书常相伴，读文写字乐逍遥。”
我觉得，老年人衣食无忧固然是一种福
气，但有个好身体，内心快乐和充实才会
更幸福。

诗书常相伴 写字乐逍遥

□孙芸苓

随着年龄的增长，人们逐渐步入老
年阶段。很多老年人不太愿意接受自己
变老的事实，尤其是刚退休的老者，在这
个阶段，调整心态变得尤为重要。在生活
中，老年人面临着许多挑战，如身体机能
的衰退、社交圈子的变化及生活重心的
转移等。这些变化可能会给他们带来一
些困扰和不适，如何调整心态，积极面对
这些挑战，是保持健康、幸福生活的关
键。

维持情绪平和

老年人应该坦然接受自己的年龄和
身体状况。年龄是不可逆转的，每个人都
会经历衰老。接受这一事实，不要过分焦
虑或抗拒，可以帮助老年人更好地适应
这个阶段的生活。有的老年人不服老，经
常不听人劝，做些危险的动作或运动，把
自己置身危险中，让晚辈担心，也给自己
造成潜在的危险。到了一定年龄，老年人
应该更加关注自己的身体健康，适度运
动，休闲娱乐也要有时间限制，并合理安
排饮食。

老年人应该保持积极的心态和平和
的情绪。面对生活中的挑战和困难，老年
人应该保持一颗乐观的心，相信未来会更
好。同时，也应该积极寻找生活中的乐趣
和兴趣点，如参加社交活动、学习新知识
等，以保持精神上的充实和满足。

老年人还应该与家人和社会保持联
系。随着年龄的增长，老年人的社交圈子
可能会发生变化，但他们仍然需要与家
人、朋友保持联系。这种联系不仅可以为
老年人提供情感上的支持和安慰，还可
以帮助他们更好地融入社会。

情绪的平和对于老年人来说非常重
要。情绪不稳容易激发身体的隐患，出
现意外。只有保持乐观的心境，无论遇到
什么先稳定情绪，才能战胜困难，保持身

体健康，安度晚年。

遇事莫急躁

随着年龄的增长，老年人可能会遇
到各种各样的挑战和困难。然而，面对这
些挑战时，老年人需要保持冷静和耐心，
避免过度急躁。急躁不仅无助于解决问
题，还可能对老年人的身心健康造成负
面影响。

急躁可能导致老年人做出仓促的决
定。在压力之下，他们可能会匆忙做出
决定，而没有充分考虑各种可能的后
果，这样的决定甚至会使问题更加复
杂。因此，保持冷静是老年人应对问题
的第一步。

急躁可能引发焦虑和压力。当老年
人感到无法控制或解决当前的问题时，
他们可能会感到沮丧和焦虑。这种情绪
状态可能进一步影响他们的思考能力和
决策能力，使他们陷入恶性循环。相反，
保持耐心和冷静可以帮助他们更好地应

对压力，找到解决问题的方法。
急躁还可能对老年人的身体健康造

成不利影响。过度的压力和焦虑可能导
致高血压、心脏病等健康问题。而保持冷
静和乐观的态度则有助于降低这些健康
风险，提高老年人的生活质量。

王大爷是个急性子，遇事总是急急
慌慌的。一天老伴去菜市场买菜忘了拿
手机，王大爷知道如今基本都是手机支
付，想着老伴不拿手机没法买菜，就急忙
去追老伴，结果不小心跌倒了，手腕骨
折。等到路人联系上他女儿，将王大爷送
到医院后，老伴才慌忙追到医院。看着受
伤的王大爷，老伴后悔自己粗心，内疚得
直落泪。还是女儿说了句公道话：“人上
了年纪，都有丢三落四的毛病，我妈没拿
手机，她发现自然会回来拿，菜市场离家
也不远。可您这一着急，直接给自己搞到
医院了……”

听了女儿的话，王大爷忍着手疼，向
女儿保证，一定听话，不再盲目着急了。

老年人在面对问题和挑战时，应该
学会保持冷静和耐心。同时，老年人遇到

问题别只想着自己去解决，也可以寻求
家人、朋友的帮助和支持，共同应对生活
中遇到的困难，这样可以使他们在晚年
时期过上更加安宁、幸福的生活。

保持快乐的心情

随着年龄的增长，老年人的生活逐
渐变得单调和乏味，容易陷入孤独、无助
和沮丧的情绪中。因此，保持快乐的心情
对于老年人的身心健康至关重要。那么，
老年人应该如何保持快乐的心情呢？

首先，老年人应该积极参与社交活
动。与亲朋好友交流、参加社区活动、加入
兴趣小组，比如书画、摄影、写作、广场舞
等都是很好的选择。这些活动不仅能够让
老年人感受到生活的乐趣，还能够增强他
们的社交能力和自信心。

其次，老年人应该积极面对生活，对
生活保持新鲜感。尽管年龄已经增长，但
老年人仍然可以拥有年轻的心态。他们
可以通过学习新知识、尝试新事物、追求
自己的兴趣爱好等方式来保持积极的生
活态度。这样不仅能够让老年人感到充
实和满足，还能延缓衰老。

再者，老年人还应该注重身体健康。
适当的运动、均衡的饮食和良好的睡眠
都是保持身体健康的重要因素。身体健
康的老年人更容易保持快乐的心情，因
为他们能够更好地应对生活中的挑战和
困难。

最后，老年人应该学会放下烦恼。生
活中总会有一些不如意的事情，但是我
们应该学会放下，不要让它们影响自己
的心情。

总之，保持快乐的心情对于老年人
的身心健康至关重要。老年人应该积极
融入社会、保持积极的生活态度、注重身
体健康。保持良好的心态，在变老的过程
中让过去的纠结在心中释然，让记忆里
的美好在心中保存，让自己活在当下、享
受当下，才能真正享受晚年生活的美好。

保持良好心态对老年人很重要保持良好心态对老年人很重要
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