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记得7年前8月的一天，作为资深媒体人的我，离开工作

岗位，正式退休了。一眨眼，7年过去，时光如流水一般。有老

友问起我退休这几年的感受，我归纳有二：一是接纳、适应、

平和，不着急、顺其自然、重复着普通而又简单的平凡生活，

日复一日；二是用心看到自己的喜欢和爱好、按自己的方向

和节奏开始，坚持做自己喜欢做的事，尽力活成自己喜欢的

样子。

萧伯纳有一句名言说得好：“60 岁以后才是真正的人

生。”退休，意味一个人的重生。而过去的一切均已随风而散，

往后余生是一种新的开始。这也是人生真正的开始。那么如

何让退休生活过得好，才能不辜负自己？我发现，我最喜欢的

是安静的自己：一个人闲逛散步，一个人觅景拍照，一个人阅

读写作，一个人侍弄花草……或是选择合适、有趣的旅游目

的地去旅行，欣赏不一样的大好河山，那是我最舒服、最喜欢

的退休生活方式。大抵我们辛劳一辈子，所求的，也无非就是

这些简单的事儿，赏景时的喜悦，闲谈时的放松，品尝时的欢

愉……

感悟一：知足地生活，既要懂得知足常乐，还得降低期望

值。除照顾好自己的身体，还得管好养老的钱，不给儿女添麻

烦，也不奢求儿女能够给自己养老。如此才能活得安心和轻

松。因为人要懂得知足，才会发现生活的点滴幸福，才能保持

平和的情绪和更好的生活，找到内心的平静与满足。懂得接受

生活的变化，积极面对新的人生阶段，寻找自己喜欢的事物，

保持积极乐观的心态，适度运动，注重饮食，确保健康长寿。同

时，坦然接受生命无常，不害怕独处，也不害怕生老病死。

感悟二：培养兴趣爱好，丰富精神世界，提高生活品质。

在空闲时光里，拥有更多的乐趣和寄托，可根据需要，选择适

合自己的爱好，如书法、绘画、唱歌、摄影、旅游、打太极拳、读

书写作等等。一如汪曾祺先生在《人间草木》中写道：“一定要

爱着点什么，恰似草木对光阴的钟情”。汪老先生一生钟情于

写作、画画、做菜。身在生活中，才能热爱生活，感受生活，从

而被生活所爱，做热爱之事。可抵余生岁月漫长。我还每天一

早去逛菜市场，买菜回家自己煮饭、炒菜，让厨房充满烟火

气，人间有味是清欢。每天坚持散步。晚饭后带着水杯，穿着

运动鞋，沿着毗邻而居的苕溪和霅溪河岸走一走，看夕阳西

下，行至晚霞里，醉入暮云间，自得其乐。

感悟三：坚持写作，打开退休生活的另一扇门。刚开始，

源于本人从事文字工作半辈子，每年有数十篇散文随笔在全

国各级报纸杂志上发表。原单位一位同事得知我退休，曾热

心推荐我去老年大学教写作，但被生性散漫、深感不自由的

我婉言推辞了。为这事，老伴还埋怨我不识趣。但终归有写作

这条绳拴着，生活目标也在文字的盘子里挪移叠位，从中就

有了存在感和归属感。我希望可以通过文字温暖自己的同

时，也可以给他人带去些许力量，只渴望活得充实和自在。我

坚信，坚持做自己心里想做的事情，才能真正达到码字时的

放松，刊发时的喜悦，收获时的欢愉。

退休，只是退出职场，并没有退出生活。过好60岁后的

生活，尽力少留或不留遗憾才是王道。要学会享受当下，活在

当下。人生弹指一挥间，无论你是正剧、喜剧、悲剧，都将谢幕

收场，一个人退休后，就要好好爱自己。漫漫人生路，能陪我

们走到最后的人是自己。最值得善待的人，其实也是我们自

己。退休的日子里，你若有爱，生活哪里都可爱；你若成长，岁

月静好伴成长。风有约，花不误，拥落日晚风，赴夕阳之约。

“清汤半碗润吟喉，满腹凉生暑气

收。一片热肠都洗尽，小窗高卧看牵

牛。”这是清人张鹤龄吟咏“绿豆汤”的

一首小诗。每每读到此节，便不由得忆

起儿时母亲给我们做绿豆汤的往事来。

“80后”儿时的夏天，在消暑解渴这

块，可不像现在的孩子般，有着品类繁多

的冷饮可供选择，除了偶尔能买一支冰

棍来解解馋，大部分情况下，都是喝自家

产的“饮料”，譬如清茶、凉茶和绿豆汤。

相比淡而无味的凉白开，和有着些许苦

味的凉茶来，作为孩子的我，自然是喜欢

香甜、爽口的绿豆汤更多一些。

绿豆汤好喝，制作也较简单。先将

称量好的绿豆洗净，用滚烫的开水泡个

十几分钟，再“冰镇”一下——那会儿乡

下还没有冰箱，一般是盛于容器中，放

在井水里冷冻，效果却也不赖——一冷

一热，能让绿豆更容易“出沙”，口感更

好。冰好的绿豆，加五六倍量的清水，开

中火煮沸，开锅放入适量的冰糖或白糖

调味，转小火再焖个十几分钟，香甜、爽

口的绿豆汤，就算出锅了。

至于如何让绿豆汤看着绿油油的，

卖相更好，这里头有些讲究：一者就是

熬汤的锅最好用砂锅，或者是不锈钢

锅，忌用铁锅；再者是熬制的过程中，尽

量不要掀开锅盖，避免绿豆和空气接

触，氧化变色；有条件的话，放冰糖的时

候，挤半个柠檬的汁水进去，绿豆汤的

颜色会更绿。

熬好的绿豆汤，盛在大瓦罐里，在

井水里“冷冻”一下，或者放阴凉处凉透

了，口感更棒。一口下去，唇齿留香、透心

凉，消暑、止渴是最好不过的。中午或傍

晚时分，待父亲收工回来，母亲早已在院

子里的树荫下支好桌椅板凳，一家人团

团围坐，吃着母亲亲手做的红糖馒头、花

卷，喝着冰凉、甘甜的绿豆汤，前者抗饿，

后者解渴，“叽里咕噜”之间，就把味蕾、

肠胃安抚得熨熨帖帖的，美得很！

我家还有一个传统——在暑天的

时候，给路人提供绿豆汤、凉白开等解

渴——据说是从太婆那辈开始的。要说

起来，也是有这个条件，老家的位置就

在村口，是大部分乡亲赶集的必经之

路。那时候，还没有超市这一说，小卖部

也是极少的，一般人舍不得花钱买饮料

或冰棍，渴了就近讨点水喝，更多的人

则是强忍着。我太婆和奶奶那一辈人，

是吃过大苦的，能切身体会赶路人的辛

苦与不易，于是每年的三伏天里，就在

自家门前的大槐树下搭起个凉棚，放上

几张桌椅板凳，几大桶绿豆汤和白开

水，免费供过路人歇息和解渴——水是

附近的山泉水，从山上挑回来的，绿豆

是自家产的，费些时间熬起来，虽说不

值钱，却也是一片心意，实打实地满足

了一些暑天赶路的乡亲的朴素愿望

——想喝口“凉的”。俗话说：“赠人玫

瑰，手留余香。”这个小小的“便民茶水

摊”，在助力乡邻们的同时，也在我幼小

的心田里，播下了“助人为乐”的种子。

时间如白驹过隙，眨眼几十年过

去，我们都有了自己的小家庭，也会像

母亲一样，在暑天里，给孩子们熬绿豆

汤喝，既是解渴，也是怀旧。老家的“茶

水摊”也还开着，只是传到了母亲的手

里。放暑假的时候，我们会带着孩子回

老家去走走看看，一是给母亲做帮手，

二是也想让孩子们知道，他们的“根”在

哪儿。
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