
晚晴晚晴 062024年 12月 8日 星期日
本版责编 王淑兰

人生如戏，每个人都在这场大戏中扮
演着不同的角色，而退休常被看作是角色
谢幕。然而在我姑姑眼中，退休并非结束，
而是一个新的开始。

4 年前，姑姑从当地那家大型轴承厂
的大门走出来，就此告别了她多年的职业
生涯。在无事可做的时光里，一声声叹息时
不时响起。姑父看在眼里，急在心上，提议
姑姑和朋友们去旅行。姑姑心动了，欣然踏
上旅程。

全家人满心期待姑姑能从旅行中带着
一肚子的新鲜事儿归来，可谁能想到，旅行
回来后，她觉得内心更空虚了，从此一蹶不
振。就在大家都为姑姑的状态发愁的时候，
命运的齿轮悄然转动。一天，姑姑偶然瞥见
一则药店的兼职招聘广告，就抱着试试看
的心态去应聘了。竟然成功了。

入职药店后，姑姑仿佛回到学生时代，
白天在药店忙碌，晚上则埋头苦读医药书
籍。短短半年，那两本书已被她翻得有了毛
边，书页间满是她密密麻麻的标注。每当提
起这段经历，她常笑着对我们说：“我每月
都要去市里培训一两次，前前后后已经参
加了六七场考试了，感觉自己又年轻了好
多岁。”

姑姑这个人，天生就是一副慈善模样，
言行举止都透着一种沉稳和可靠，再加上
她坚持学习，确实积累了不少医药方面的
知识，久而久之，人们对她很是依赖。

就这样，姑姑的名声很快在药店内外
传开。老板见她如此能干，便放心将药店全
权交由她管理。我的母亲曾揶揄她：“退休
前是领导，退休后还是领导，你就是当领导
的命。”

姑姑却笑说：“我这分明是劳碌命啊。”
可不管怎么说，看着姑姑乐此不疲，我们都
为她高兴。

其实，姑姑内心深处始终有着一种对
自由和新体验的渴望，这种渴望在她退休
后的生活里被无限放大。

她不想被固定在一个地方，过着千篇
一律的生活，哪怕这份工作已经足够好。她
就像一个在生活的舞台上探索的舞者，总
是期待下一个舞步能落在不同的地方，感
受不一样的节奏。

去年，姑姑就像一只行踪不定的候鸟，
在各个药房间频繁“迁徙”。从城北换到城
南，从市区换到近郊，最后竟然换到了她女
儿家小区旁边的药店。她说：“退休了，女儿
也成家了，经济上没什么压力。只要在一个
地方干得不开心了就拍拍屁股走人……”
这番话从一个退休的人嘴里说出，竟让我
这个尚属年轻的后辈都压力十足。

今年秋天，我听母亲说姑姑又辞职了，
她打算今后让自己闲下来，带带孙子，一有
时间就招呼一下流浪猫、狗。她是该歇歇
了。然而，就在时隔两个月后的一个冬日早
晨，我艰难地起床晨跑，室外的严寒冻得我
嘴边直冒白气。经过一家药店时，我意外瞥
见了一个坐在电脑旁专心敲着键盘的熟悉
侧脸……

那一刻，望着姑姑那依旧忙碌而充满
活力的身影，我愣住了。原来，对于姑姑来
说，退休只是生活的一个转折点，而非终
点，她的多彩生活，仍在继续。每一个明天，
都是新故事的开始。 王超

近日，青岛一位 81 岁的陈先生出
现无明显诱因的反复咳嗽、咳痰两月
余，被家属送医。医生初步诊断患者
为 支 气 管 内 异 物 合 并 慢 性 阻 塞 性 肺
疾病。

随着年龄增长，老年人的吞咽反射
和咳嗽反射都有一定的退化，导致食物
容易进入气管。另外，有的老年人存在
脑血管病，由于长期卧床、吞咽功能差，
进食时极易误吸。还有的老年人长期
佩戴假牙或者活动性牙齿不慎掉落，也
是引发气道异物的原因之一。

建议老年人在进食时一定要注意

以下 5点：
不要边吃边聊天，这样容易使食物

进入气道。
老年人吃饭速度应尽量放慢，以免

被食物呛到。
进食过程中，避免大笑。
如果戴有假牙，应该时刻注意假牙

是否松动，一旦发现，尽快找医生进行
处理。同时，慎食高粘度食物，避免牙
齿脱落嵌顿于气管或食管。

如果是被鱼刺卡住了，不要采用喝
醋、吞饭等错误的方法，要及时就医。

据健康网

“一路驱车南下，沿途欣赏美景，最
终抵达海南的家。”每年 10 月，69 岁的沈
阳市民王莹便会与老伴收拾行囊，踏上
前往海南的过冬之旅，直至次年 5 月再重
返沈阳。近年来，来自黑龙江、吉林、辽
宁、山东、河南、陕西等北方地区的老年
人，纷纷选择冬日南迁，前往温暖的南方
地区过冬，短则两三月，长则半年有余，
他们被形象地称为“候鸟老人”。

候鸟式养老，作为一种新兴的养老
方式，正越来越受到老年人的喜爱。公
开信息显示，每年有超过 100 万名老人到
海南过冬。同时，“候鸟老人”在迁徙和
暂住过程中，面临诸多医疗及个人价值
实现方面的新挑战。

2013 年 ，王 莹 从 教 育 行 业 退 休 ，之
后 又 创 业 3 年 。“2016 年 ，我 和 老 伴 觉
得 是 时 候 享 受 生 活 了 ，于 是 开 始 全 国
各地游历。”王莹夫妇决定前往海南考
察 。“ 我 们 综 合 比 较 了 多 个 城 市 的 气
候、交通等条件，最终在保亭黎族苗族
自 治 县 购 置 了 一 套 房 产 。”自 此 ，王 莹

夫 妇 便 开 启 了“ 候 鸟 生 活 ”，每 年 有 大
半 时 间 都 在 海 南 度 过 。 后 来 ，他 们 又
在 广 西 防 城 港 购 房 ，这 里 成 为 了 前 往
海南的“中转站”。

“最初吸引我们的就是这里的环境
和气候，对身体大有裨益。”每天清晨，王
莹 都 会 和 其 他 老 年 人 一 起 在 小 区 里 晨
练，白天去上书法课，晚餐后再到海边跳
舞，生活惬意无比。

王莹的邻居，61 岁的汪庆生来自江
苏南京。2018 年，他因一次偶然的机会
来到了三亚。对于“南下养老”，汪庆生
首先看重的就是宜人的气候。尤其是 11
月至次年 2 月，与南京相比，海南的气候
简直“太舒服了”。

此外，养老的平等感也让汪庆生感
到心灵上的愉悦。“在这里，大家互不了
解过去，无论原本身份地位如何，现在都
处于平等地位，开始享受一种‘全新的生
活’。”汪庆生认为，在人际关系上也可以
适时地进行“断舍离”——来到新环境，
抛开原有的人际关系网，享受轻松自在

的生活。
“进入 11 月份就有中老年游客开始

咨询‘南飞’过冬的线路和政策了。”山东
省老年国际旅行社相关负责人表示，退
休后卸下生活的重担，在冬季赴一场海
边温暖的诗意旅行，是很多中老年朋友
的选择。

王莹表示，日常就医在当地县城就
可以解决，但如果遇到重大疾病，还需前
往海口、三亚等大城市治疗。另外，“如
何前往医院、如何从医院返回”等就医前
后的“最后一公里”问题，也是“候鸟老
人”面临的难题。

除了医疗，汪庆生认为实现退休后
的人生价值也非常重要。目前他所在的
小区居民以 60 岁左右的人为主，大家身
体尚好、精力充沛，“这群人里有老师、医
生、企业家等各路人才，如果当地政府能
够将这些人才聚集起来，为大家提供平
台发挥余热，既可实现个人价值，也是对
国家发展银发经济、发挥银发人才作用
的积极响应。” 据《老年生活报》

多彩退休生活

如何让候鸟式养老更无忧

进食需防异物添堵

母亲一出门就分不清东南西北，父
亲则不然，方向感很好，却总是嫌折腾、
不爱出门。因此，母亲每次想让父亲陪
她出去溜达都要费不少口舌。

一天，母亲兴冲冲地和我说她报了
团要去青海湖一游，两周后她和父亲就
出发。她发消息和我讨论带什么衣服合
适，还问带哪条围巾拍照好看，我俩热火
朝天地聊了好几天这个话题，突然有一
天，母亲“熄火”了，不再和我探讨出去该
带什么的事儿，按照以往的经验，我估
计她是行李收拾得差不多了。

没想到又过了几天，忽然接到母亲
的 电 话 ，她 生 气 地 抱 怨 ：“ 你 爸 闹 脾 气
了，说得好好的，这快要走了又说不去
了，我把团给退了。后来，我想我一个人
去也行，结果再报的时候名额满了……”
她的话里满是不满和委屈：“我行李都收
拾好了，还和朋友借了相机。”

我知道父亲犯起倔来谁也劝不动，
那母亲该怎么办呢？我忽然想起一年前
去青海旅游的时候留了当地包车马师傅
的微信，他人不错，而且他的朋友圈里时
不时晒出带着游客出行的照片和视频。
我决定联系他试试。

这一试竟促成了母亲第一次独自去
旅行。她说，这次她不会再为任何人改
变行程。

旅行的第一天，母亲发来消息：“在
车站和师傅联系上了。”“师傅有点黑，话
少也不怎么笑，我就跟着他吗？”“我们到
塔 尔 寺 了 ，师 傅 不 进 去 我 自 己 进 去 逛
逛。”一会儿，两张照片发了过来。“我找
别人帮我拍的，咋样？”照片中的母亲板
着脸，眼睛看向远方。她说，一个人出门
不能笑，表情要严肃一些，这样看着不好
欺负。

第二天大早，母亲又发来早餐的照
片：一碗粥、一个鸡蛋、一个花卷和一碟
小菜。她挺满意。“早餐不错，和我在家
里吃的差不多。”我问她昨晚睡得怎么
样，她说还行，就是风刮着窗户“咣当咣
当”地响。她还神秘地和我说，睡前用几
个椅子把门抵住了，这样安全，嘱咐我以
后出门住店也这样做。就这样，我和母
亲的交流频率开创了历史新高，通过网
络和电话我陪伴着独自旅行的她。

慢慢地，她开始适应了一个人的旅
行，我俩的关系也倒了个儿。她每天在
外面天大地大心情大好，已经顾不上再

给我发消息了。我呢，变成那个追着她
问东问西不放心的人。只盼望着每晚她
回到酒店能给我打个电话，让我安心。
但是，看着她朋友圈的文字每天激情满
满地更新不误，照片上的笑容也一天比
一天灿烂，我的心也放下了。她和我说
小马师傅可会照相了，按照他说的角度
摆动作，拍出来的效果都很满意。这次
可拍了不少美照。

母 亲 回 来 时 买 了 不 少 奶 片 和 牛 肉
干，还专门给父亲带了黑枸杞泡水喝。
我问母亲：这次玩得开心吗？她说，这次
出门让她回忆起不少年轻时的事儿。她
感到很自由、很放松。当然，她还是觉得
和我们一起出门更有意思。

对母亲来说，这次独自旅行就像她
老年生活中的一段“叛逆”时光，很独特
也很新鲜，但是这并不是她生活的主旋
律。就像她说的，还是和家人一起更开
心。家是她看遍风景后最温暖的归宿，
也是她再次出行的底气。这次旅行虽
然让她感受到了前所未有的自由与独
立，也让她更加珍惜与家人之间在一起
的时光和浓得化不开扯不断的感情。

郑婕

母亲独自去旅行


