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退休，是很多辛勤工
作了一辈子的人不愿提及
的字眼。

退休后，有人退而不
休，发挥余热；有人乐观逍
遥，休闲养生；也有人孤独
寂寥，过着空巢老人般的生
活……不同的群体，也许有
着不同的生活方式，但老人
的心理情感和精神世界，却
是全社会必须关注的问
题。今天，让我们一同走进
“繁华落尽后”的退休生活。

□记者 鲁龙飞

笑口常开，青春常在。

”
健康快乐周刊
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从领导到普通一“兵”，你适应了吗？专家提醒：

退休了，学会再为自己找份“乐”

退而不休：
担任协会领导为家乡人服务A

汤先生，原是一名厅级干部。要说物质生活，他“不
差钱”，但几十年的军旅生涯，让他的生活非常有规律，做
起事情来也是雷厉风行。几年前，他从岗位退下来后，曾
有一段时间深居简出，每天喝喝茶，走访老友，这样的闲
云野鹤的生活，没几天，他就厌烦了。

恰好，当时汤先生老家要在省会城市成立一个服务
家乡人的协会，有关领导找到了他。他二话不说，便应承
下来了。得益于他在职时积累的人脉关系，他将这个民
间组织的协会，搞得风生水起，多次被上级有关单位评为
先进协会。

交谈中，汤先生告诉市场星报、安徽财经网记者，现在他
每天忙忙碌碌的，家乡人在省会城市打拼的人，只要有困难，
他都会尽全力进行帮助。帮家乡籍企业家找项目、协助家乡
领导搞项目推介会、协调企业家发展遇到的瓶颈问题……

“感觉非常充实，有时候甚至忘记自己已经退休”。
“之前一些同事，退休后身体出现高血压、高血糖等

多种毛病，可是我身体特别棒，每天精力都特别充沛，人
啊，还是有点事情做比较好。”汤先生称，老伴经常埋怨
他，退休比不退休还忙，可看到他每天忙忙碌碌有事情
做，她还是同以前一样，在后面默默支持着。

孤独寂寥：
坐公交车打发时间

去年年前，杨伯伯从合肥某区的职
能部门领导岗位退休后，加上老伴也离
世了，他就搬到儿子家，同晚辈住在一
起。可是，今年年初，儿子因公派往国
外，一家三口去了澳大利亚，杨伯伯开始
变成了空巢老人。

“儿子刚出国的时候，每天都打两三
个电话，跟我说说国外的新鲜事，嘱咐我
每天早晨去环城公园锻炼，早饭、中午饭
都在公园附近解决，下午打打小麻将，晚
上自己做顿饭，日子还能凑合着过。”杨
伯伯称。

可是，随着儿子儿媳工作忙，孙子上
学也紧张，他们从一天一次电话，变成一
周一次电话，再后来一个月两个月来次
电话，“实在熬不过，我给他们打电话的
时候，他们都说忙，接着就没声音了。”杨
伯伯现在每天都外出，坐坐公交车，不是
为了去会老朋友，而是与乘客聊天，打发
下无聊的时间。

心理专家：
退休后要学会自我调节

“很多老人在退休前，都是单位、家里
的顶梁柱，而离开工作岗位后，这一角色
往往会被原来下属、子女所取代。”国家二
级心理咨询师陈向明认为，这种角色上的
转变是不可避免的，如果不加以调节，很
可能会导致心理失衡，从而让老年人出现
一些外人看来“怪异”的举动、想法。

陈向明表示，这一方面要靠老人自
我调节，对退休要有一个正确的看法。
不管职位高下，人总有退休的一天，这是
生命历程中一个必然经历的过程，要让
心理与行为提前到位，临近退休时尽量
少管单位的事，同时，也要多阅读、学习
一些关于老年心理方面的书籍，知道自
己可能会存在哪些问题，积极调整，待人
以平和心为主；与此同时，也需要家人的
理解，经常带着退休老人去参加集体活
动，丰富老年生活，扩大自己的社会圈
子、朋友圈子，重新形成新的生活范围，
了解不同的生活，充实生活。
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无所适从：
心态失衡，得了焦虑症

与退而不休的“奋斗派”不同，一些退休人员变成了
“沉沦派”，这主要是心态失衡引起的。钟先生，曾担任某
地级市的处级干部，退休后，让他不能接受的是，退休后

“人走茶凉”的生活。
以前，身居要职的时候，每天找钟先生办事的人真不

少，大家见到他都毕恭毕敬。可是退休后，大家对他的称
呼也由“钟处长”变成‘老钟’，他心里的弯转不过来，退休
半年每天早晨还是6点左右就起床了，泡好茶夹着一个公
文包，就往原单位走，每次都是走到半路上才忽然明白，

“自己已经退休了，以前的办公室已经是他人在办公了”。
后来，一个从事化工企业的公司，聘任他担任公司顾

问。成为公司一名普通员工后，钟先生面对新单位的“毛
头小伙子”，他总是习惯指挥他们。一开始，大家都非常
尊重他。可过了一段时间，他感觉“毛头小伙儿”越来越
不把他放在眼里了，单位里的事儿也不同他汇报，他感觉

自己每天坐在办公室，有一种无所适从的感觉，感觉自己
特别尴尬。

久而久之，钟先生同朋友聊天时，难免抱怨多多，不
是说单位领导选人有问题，就是抱怨手下人的工作能力
不强，还有就是表达对单位裙带关系的不满……这些信
息多多少少传到了单位，更加激化了矛盾。

上个月，他的身体出现了异样，夜里经常会莫名其妙
地感到紧张，心慌气短、特别紧张时还会出现手抖的症
状；原本睡眠不错的他，发现自己的睡眠质量越来越差，

“夜里面睡得不踏实”。
“是不是心脏不好啊？还是神经系统出了问题？记

忆力下降要不要看看神经内科？”家人陪同钟先生跑遍了
合肥大大小小的医院，做了很多检查，但是得出的结论都
是“没问题”。最后，当地的一位医生建议他到精神疾病
专科医院去看看，“这应该是焦虑症”。

乐观逍遥：
寄情山水，热衷动手又动脑活动

摆球、开球，观察好球路后，王大叔微微俯下身子，
左手架住球杆，瞄准击球，只听“啪”的一声，小球应声落
袋。“好球，漂亮！”球友们纷纷喝彩。

65 岁的王大叔，对台球的喜爱简直就是痴迷，每天
吃完早饭出门散步回来，等老伴绣完刺绣，老两口就往
学习活动中心赶，刮风下雨都阻挡不了他们的脚步。一
天要打上两场台球，打球的状态一点都不输给年轻人。

谈起刚开始打台球时，王大叔称，他 2010 年从合
肥一家事业单位退休后，身体特别好，儿子还没有结
婚，也不指望他看孙子，家庭负担比年轻人还少。所以

他同老伴，不是去旅游，就是在旅游的路上。
“操劳一辈子了，退休了，就想给自己放放假，好

好规划自己的晚年生活。”在旅游之余，王大叔还爱上
了打台球。

说起打台球，王大叔清楚记得，一次闲来无事，他
到老年学习活动中心转的时候，发现不少老同志在打
台球，他就想试试。接触后，发现打台球还真有意思，
从此以后每天晚上的台球比赛成了他必看的节目，后
来经人指点，再加上自己一点点琢磨，渐渐也找到了一
些感觉。
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