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健康 站驿

□ 记者张铮

“ 莫 道 桑 榆 晚 ，为 霞 尚 满 天 。”很
多退休老人从工作岗位退下来后，一
度 不 适 应 ，想 找 点 儿 事 情 做 。 那 么 ，
退休老人如何“献余热”？6 月 6 日，记
者对此进行了采访。

退休后再就业连连碰壁

家住市区的黄芳阿姨退休近 6 年
了 。 当 旅 行 、去 老 干 部 大 学 学 画 画 、
在 公 园 健 身 等“退 休 梦 想 ”一 一 实 现
后，黄阿姨仍然有点儿失落。与此同
时 ，一 个 念 头 在 她 心 中 越 来 越 清 晰 ：
找份工作。

黄阿姨告诉记者，她的退休金每
月有 3000 多元，出去找份工作并不是
出 于 经 济 压 力 ，而 是 想 做“有 意 义 的
事 情 ”。 退 休 前 ，黄 阿 姨 在 一 家 银 行
负责工会工作。退休后，她想从事一
份服务业工作，但在找工作的过程中
四处碰壁。

前一段，黄阿姨看到社区新开的
小 饭 馆 招 聘 服 务 员 ，她 前 去 应 聘 ，可
对方觉得她年龄太大了。

黄阿姨说，因为儿女在外地工作，
孙 子 、孙 女 又 大 了 ，她 闲 在 家 里 都 快
憋出毛病来了。

有专业技能的老人“退而不休”

与 到 处 求 职 未 果 的 退 休 老 人 相
比 ，记 者 发 现 ，老 年 就 业 市 场 其 实 存
在 冷 热 不 均 的 问 题 。 退 休 前 具 有 一
定 专 业 技 术 的 人 员 ，比 如 财 会 人 员 、
中 医 、牙 医 等 ，退 休 后 就 业 的 机 会 更
多一些，仍能凭借技术以及之前积累
的资源获得一份工作。

今 年 72 岁 的 周 医 生 从 医 院 儿 科
退 休 后 ，返 聘 到 市 区 某 私 立 医 ，每 天
来 求 诊 的 病 号 络 绎 不 绝 。 66 岁 的 刘
阿姨，退休前在一家外企从事会计工
作。退休后，由于对企业账目管理非
常有经验，最多时兼职 6 家公司的会
计。

刘阿姨表示，她并不觉得累，相反
她 觉 得 很 充 实 。 也 许 正 是 忙 碌 的 生
活给了刘阿姨更多的精力，她看起来
比 同 龄 人 更 年 轻 。 她 觉 得 这 是 由 于
退 休 后 还 要 接 触 社 会 ，身 心 都 未 懈
怠 。 特 别 是 能 够 经 常 与 年 轻 人 打 交
道 ，感 受 年 轻 人 的 活 力 ，也 让 自 己 的
心态更年轻了。

像周医生、刘阿姨这类退休后还
能从容再就业的老年人，本身就有一
技之长，并且在退休前积累了一定的
人脉，退休后就业渠道较宽。

发挥余热，为社会作贡献

夕阳总是用来形容老人。老人拼
搏 大 半 生 ，人 生 经 验 、生 活 阅 历 极 其
丰富，他们更应该多发挥一下余热。

“参加公益服务活动，有一群志同
道合的朋友，为社会做一些力所能及
的贡献，也是快乐的事情。”参加志愿
活 动 的 曾 秀 兰 说 ，多 年 的 志 愿 服 务 ，
让自己认识了很多良师益友，提升了
她 的 组 织 能 力 和 服 务 水 平 。 每 次 做
完义工，她的心里总会涌起一种美美
的获得感和幸福感。

其 实 ，在 许 昌 ，退 休 之 后 发 挥 余
热的老人还有很多，他们或参加志愿
服务活动，或通过自己的力量奉献社
会。

就如何看待老人“退而不休”这个
问 题 ，国 家 二 级 心 理 咨 询 师 王 利 霞
说 ，有 的 老 人 退 休 后 既 有 就 业 能 力 ，
还 想 发 挥 余 热 ，当 然 可 以 考 虑 再 就
业。儿女也应当给予支持，毕竟还能
交到新朋友，唠嗑也有新的伴儿。如
果想跳舞、旅游，那也挺好，但儿女要
做 好 后 勤 工 作 ，比 如 查 路 线 、报 团 之
类的。总之，老人的意愿和心情最重
要。
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春 生 夏 长 ，秋 收 冬 藏 。 中
国人的衣食动养，皆依季候而
作，随岁月流转。

夏季气候，中午气温较高，
空气潮湿闷热，人们会觉得像
在蒸笼里一样。此时，养生也
要“忙起来”，平时尤其要注意
防范暑热和湿气入侵。

夏季养生三宜

宜 避 暑 。 此 时 天 气 转 热 ，
身体出汗量增多。随着汗液大
量排出的，还有负责维持神经、
肌肉正常功能的钾元素。若体
内的钾没有得到及时补充，容
易被暑气困扰，出现倦怠疲劳、
精神不振等症状。

日常饮食中可适量多吃含
钾较多的食物，如荞麦、玉米、
莴 苣 、鲜 豌 豆 、毛 豆 、大 豆 、香
蕉、苋菜、香菜、油菜、甘蓝、芹
菜等。

宜 饮 茶 。 夏 季 暑 气 过 重 ，
以 饮 绿 茶 为 佳 。 绿 茶 性 味 苦
寒 ，有 助 于 清 热 、消 暑 、止 渴 。
但绿茶微寒，容易刺激肠胃，胃
寒或经常胃痛的人应少喝或不
喝。

宜午憩。民间谚云：“芒种
夏至天，走路要人牵；牵的要人
拉，拉的要人推。”形象地描述
了 人 们 在 此 时 节 容 易 感 到 慵
懒 、疲 劳 、没 精 神 的 特 点 。 夏
季，饭后午睡 30 分钟左右，有助
于减缓疲劳、恢复体力。也可
以适当晒晒太阳，以顺应阳气
充盛的时机，有利于气血运行，
振奋精神。

夏季养生三忌

忌 贪 凉 。 夏 季 ，气 温 升 高
加快，为了散发体内热能，此时
人体毛孔扩张，出汗增多，若过
度贪凉，易导致热伤风的发生。

要 注 意 补 充 水 分 ，以 加 快
代 谢 速 度 ，使 内 热 尽 快 排 出 。
开空调时，室内温度不要低于
26℃。进入空调房前 ，最好提
前将汗擦干，以免忽冷忽热而
致病。

忌湿气。随着降雨量逐渐
增多，湿热之气弥漫，人体易受
湿气入侵，产生困乏、疲惫、口
干、食欲不振等症状。

中医认为，湿热困脾，因此
饮 食 上 要 多 吃 一 些 健 脾 的 食
物，如山药、薏米、莲子、粳米粥
等。

忌 熬 夜 。 夏 季 气 温 炎 热 、
湿度增高，人的心脏负荷逐渐
加重。这段时间也是心脑血管
疾病高发的时节，要特别注意
养心护肺。

平 时 要 保 持 规 律 作 息 、少
熬夜，避免情绪过于紧张。可
以吃一些养心的食物，如桂圆
莲肉小枣小米冰糖粥、麦冬桂
圆肉枸杞菊花茶等，还可用麦
冬 5 克、桂圆肉 5 克泡水饮喝。
气虚乏力者，也可加西洋参 3 克
泡水喝。

（晨综）

夏季，
收好6条养生建议

今日 焦焦聚

退休老人如何“献余热”？

三次穿越新藏线，感受美与温暖
□ 记者张辉

“来吧，来吧，现在就出发，骑车到
拉萨。踏朵吉祥的白云，追赶落日与
晚霞……”许多人对《骑车到拉萨》这
首歌耳熟能详，但真正骑车去拉萨，并
不是件容易的事，很少有人将之付诸
行动。然而，今年 53 岁的赵新生三次
只身骑着摩托车到拉萨，并穿越有着

“天路”之称的新藏线。

2017年，被朋友“骗”上进藏路

6 月 3 日，记者在兴华路高庄家园
小区见到赵新生时，他刚刚从西藏回
来不足一周，但从他身上丝毫看不出
长途跋涉的痕迹。

“2017 年 ，我 被 朋 友‘ 骗 ’上 进 藏
路，那也是我第一次骑行去西藏。”赵
新生说他年轻时就很喜欢骑摩托，身
边有很多志趣相投的朋友。2017 年年
初 ，赵 新 生 购 买 了 一 辆 本 田 190。 一
次，赵新生和朋友一起吃饭时，一个朋
友提出了骑行去西藏的想法。因为同
样对西藏美景心生向往，赵新生和其
他 6 个朋友约定当年 5 月出发。然而，
到了约定的日子，赵新生的朋友都因
各种原因打了退堂鼓。不顾家人的再
三阻拦，2017 年 5 月 24 日，他独自一人
骑着摩托出发了。11 天后，赵新生到
达拉萨。在西藏待了 3 天，游览了羊
湖、大昭寺等景点后，他返回许昌。

连续三年，只身穿越新藏线

2018 年 5 月，赵新生和两个朋友决
定挑战新藏线。然而，到达西藏后，他
的两个朋友因担心安全问题不愿继续
前行。新藏线又称 G219 线，平均海拔

4500 米以上，年平均气温零下 9℃，要
翻越 5000 米以上大山 5 座，经过冰山
达坂（即山口）16 个，是世界上海拔最
高的公路，有“天路”之称。赵新生决
定独自一人穿越新藏线。

最终，赵新生花费 8 天时间穿过了
2000 多公里的川藏线。46 天后，赵新
生安全回到家中。

2019 年 5 月，赵新生再次从许昌出
发，前往拉萨。这次，他选择从新疆叶
城向西藏阿里骑行。“与从西藏向新疆
骑行不同，反向骑行时，道路海拔上升
很快，我头疼得厉害，吃了药才缓解。”

今年 4 月 27 日，赵新生第三次穿
越新藏线，并于 5月底回到许昌。

与美同行，收获感动与快乐

“西藏和新疆的美景值得再三欣
赏 ，这 是 我 一 再 踏 上 那 片 土 地 的 原

因。”赵新生说，他曾在路途中帮助别
人，也曾得到别人的帮助，这些都给他
留下了深刻印象。

今年骑行期间，他即将穿越新藏
线 400 多公里长的无人区时，遇到了两
个想要进入无人区的聋哑摩友。“眼看
天色已晚，无人区内既无加油站又无
信 号 ，他 们 夜 晚 进 入 很 可 能 遇 到 危
险。”赵新生说，通过和他们用手势、写
字反复交流，二人最终同意折返。

“西藏人民很朴实，遇到上坡路，
总是会有人主动帮助我。”赵新生说，
他们的举动让他感到很温暖。

今年，赵新生获得了西藏阿里地
区旅游发展委员会等部门联合颁发的
新藏线摩托证书。“对我来说，西藏和
新疆是令人魂牵梦萦的地方。现在我
每周坚持健身，随时准备再出发。”赵
新生说。
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