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两年前的人间四月天，我退休了。先
生大郭还不到退休年龄，每天上班，早出
晚归。孩子在外地工作，很少在家。有了
大把清闲时光，我规划的退休生活是，到
处走走看看，体验祖国的大好风光。刚有
这念头，更年期综合征找上门，生活质量
大打折扣。直到现在，我还窝在家里，哪
儿都没有去。

早上起床吃完饭，全身潮热，就算坐
着不动，仍汗水直淌，一天到晚都在换衣
服。整个人感觉浑身无力，坐着就想躺
着，不想吃饭，也不想说话。我家小猫总
凑到我鼻子底下闻，看看我还有没有呼
吸，是不是还活着。

大郭到药店说了我的症状，买回药，
喝了有效果。药一停，又反复。还是找医
生看看吧！

第二天一早，我到附近医院找老中医
看病。不到八点，诊室里已排起了长队，
看病的老人居多，我排到十二号，陆续有
人进来，每个人都面带愁容。

老中医年近八旬，面色红润，双目炯
炯有神，气定神闲把右手搭在病人脉搏
上。其徒弟是个小年轻，沉着冷静地坐在
电脑桌前，待师傅开药方，然后录入电脑。

终于轮到我了，老中医为我诊脉，我
想说身体上的不适，老人家把着脉打断
我：“你莫说，等诊完脉，我来说，看我说的
跟你的病情相不相符。”

诊完脉，老中医看了我的舌象，开口
了：“脉象弱，脾胃，你这几天总出汗，中医
讲这是劳热骨蒸，不思饮食……开五副药
吃了，会好的。”

我松了一口气，问：“我这是更年期
吗？”

老中医语气平缓地回答：“在中医里，
没有更年期这个说法，你是心脾两虚，胃
上有点小毛病，只要做到不熬夜，忌食生
冷硬辣，作息规律，吃完这几副药，就没事
了。”

经历了排队看病，排队交钱，排队拿
药 ，我提着一大包中药回家。熬药 ，喝
药。又苦又涩的“享福汤”喝下去，淌汗的
症状渐渐消失，我暗自庆幸药到病除，可
以慢慢来看点书了。

但没过几天，身体又出现问题，舌头
辣乎乎的，喉咙有异物感。我吃东西一向
清淡，这莫非是喉癌？通夜失眠，第二天
一早，去医院做喉镜，结果出来了：咽喉
炎。

我又去找老中医，他依然是淡定诊脉
看病，说我这是梅核气。

我问：“这不会是癌吧！”
“啥子癌哟，你这是各人吓各人。”老

中医责备着开了处方，对徒弟说，“三副药
就行了。”

“还是抓五副吧！”我说。
老中医见我坚持，笑了：“依你的，开

五副。”
原来梅核气只是个小毛病，我悬着的

心放下了。回家熬药、喝药。小猫见我端
着碗，好奇地凑过来，我把碗端到它面前，
它闻出苦味，眉眼皱成一团，拔腿跑开了。

治咽喉炎的中药喝完，吞咽异物感全
然没有了。

儿子为我网购回一堆书，全是我喜欢
的。我沉浸在读书时光里，偶尔写几句，
读起来感觉文笔生硬，拿不出手。

然而，更年期综合征并没走远，时不
时会来叨扰。有一回订好高铁票，打算去
成都旅游，因临行前腰腿疼而退了票。

之前，我的体检结果上显示超重、胃
蛋白酶降低。那段时间，吃半碗米饭，胃
部就有胀痛感。我在网络上搜索胃病需
注意哪些方面？弹出各类视频，一个个看
下去，找到了与自己病理相关的治疗方
法。

中医讲上工治未病，我注意饭前饭后
喝水顺序，每天早上吃蒸山药、煮鸡蛋，脾
胃得到很大改善，胃口也好多了。

然而，我的睡眠质量又出现问题，有
时整夜无法入睡，白天没精神，儿子建议
我练练瑜伽。

我听说过瑜伽，但迟迟不敢尝试。在
儿子的鼓励下，我下载了一款APP软件，尝
试零基础练习，练呼吸、练平衡力、练拉伸
……在练习中，并不追求体式完美，尽力做
到就行了。练了一段时间，整个人轻松了，
身上的小毛病消失了。四个月后，我不再
刻意节制饮食，体重居然下降了。

我认为，七零后这个年龄段的人，什
么酸甜苦辣的滋味都尝遍了。退休了，理
应看淡得失，戒断贪嗔痴疑，平时做到自
律，保持内心平静，让自己的退休生活变
得清澈明朗。

修补身体告一段落，我又开始修补起
生活来。

有一天，我煮饭时，电压力锅不工作
了。我按网络上的视频教程，找来梅花螺
丝刀，打开锅底部拆下零部件，到市场修
理铺买一个温控开关，拿回家安装好，电
压力锅又继续干活了。

没过几天，我家大门锁出问题了，钥
匙捅锁孔费劲儿。大郭上班时，让我找修
锁师傅上门看看，必要时换一把锁。

我又按网络上的视频教程，了解到锁
芯有问题，大着胆子用一字螺丝刀拧开门
锁上的螺丝。我想，倘若修坏了，就请师
傅换锁。我把锁芯取出来，轻轻敲打，然
后灌点铅笔芯，再把锁芯装回去，试了试，
钥匙捅锁孔变顺畅了。节省了几百块钱
的换锁费，我决定犒劳一下自己，买了束
鲜花放在书房，让它尽情吐芬芳。

天热起来了，我清理风扇里的尘垢，
取下空调挂机里的过滤网，洗干净再放回
去……

有些活儿，以前都是花钱请师傅上门
做，现在借助于网络，能自己解决，不仅学
到了东西，也让退休生活更有乐趣。

生活中的琐事，似乎每个人都绕不
开，大到生老病死，小到柴米油盐。有了
老中医的仁心仁术，人生便多了一道保
险；借助网络视频教程，手握螺丝刀，我仿
佛成了能工巧匠。

退休是新生活的起点，享受独处，活
出自己的精彩，您就是人生赢家。

缝补生活话退休
□清音（重庆）

本报讯 （本报通讯员 蒋锡才） 7月
15 日，达州市老年书画研究会第六届会员
代表大会在达州市老干部活动中心召开，
廖清江当选书画研究会会长，雷翔燕、孙黎
龙、余隆海当选副会长。来自全市的 62 名
会员代表出席大会，会议听取和审议了第

五届常务理事会工作报告，修改和审议通
过了新的《达州市老年书画研究会章程》，
聘任熊长富、胥健、杨帆、刘方棠为研究会
荣誉会长。

作为新当选会长，廖清江表示将与全体
会员一起努力把老年书画研究会办成学习

知识的课堂、发挥余热的阵地、陶冶情操的
场所和颐养天年的乐园。达州市老年书画
研究会今后将提高政治站位，弘扬传统文
化；坚持思想领先，提高创作水平；把握时代
脉搏，积极开展活动，服务社会，多出精品，
助推达州文化事业蓬勃发展。

市老年书画研究会第六次会员代表大会召开
廖清江当选第六届书研会会长
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