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退休后如果无所事事，老人会感觉光阴虚度，幸福感大减，生活质量下降。合理安排退休后生活
起居是提高生活质量的关键。

一位退休老人在微博上晒出自己的退休后一天的
生活记录。乐活君带您去瞧瞧！

退休后一天的生活纪录：

早上7点：起床。
老年人作息规律、早睡早起，能让白天更有劲。看

到别人刚起床，而自己早已做了很多事，的确很惬意。
起床稍微活动之后，吃点早餐，喝杯茶或咖啡，翻翻报
纸。

7点半至10点：写点东西比如更新微博。
写作有益身心健康（特别是心理健康）。老人可以

将所思所想诉诸笔端。对网络感兴趣的老人还可以经
常更新自己的微博。这些都是记录思想和生活的极好
方式。闲暇时翻翻自己写下的文字，能使老人的成就感
倍增。

10点至11点半：力量训练和灵活性运动。
跑步机、固定自行车、健身椅以及哑铃等运动器材

有助于老年增强肌肉力量及身体灵活性。为了使力量
运动、灵活性运动和平衡运动相结合，老年人还可以练
习瑜伽。

11点半至12点半：午餐。
老人饮食应以清淡为主，每餐不宜过饱。饭后可以

到院子里转转，欣赏花草植物，闻闻花香。

12点半至下午2点：各种爱好的活动。
这段时间老人可以进行很多活动，如种花种菜，打

扫房间，洗衣拖地等。每天可以练习钢琴等乐器30分
钟。还可以进行一直没时间做的个人爱好的活动。

下午2点至3点半：户外散步。
老人每天至少应到户外活动身体 1 小时。这些活

动包括：周边散步，餐馆用餐，社区小坐、逛逛公园、去商
场和超市购物等。这些活动可增加每日运动量，同时还
能与邻里朋友多接触，增加社交机会。

3点半至5点：看书看电视。
这段时间是放松时间，可以看看书、情景剧或纪录

片等喜欢的电视节目。不过，老年人每天看电视时间应
限制在2小时以内。

5点：小酌一杯。
酒精具有保护心脏的作用，老年人适量喝酒可延长

寿命、减少心脏病发病几率。适量饮酒是指每周喝1~7
杯含酒精饮料，1杯酒相当于340克啤酒、142克红酒或
42.5克白酒。

1、制订一个切实可行的健身计划
首先要制订一套切实可行的健身

计划，根据自身情况，选择合适的运动
方式。比如，每天步行3英里，利用健身
器适当锻炼等。

2、适当减减体重
上班时，往往因为工作繁忙而难以

实施健康饮食计划。饮食不规律导致
很多人在退休前的体重远远超过健康标
准。退休后，与家人及朋友一道实施团
体饮食减肥计划。减掉额外体重，消除

“啤酒肚”“游泳圈”，从而降低多种疾病
风险，保持身体健康。

3、保持家居环境卫生
退休前你可能没有足够时间大清

扫。现在，你可马上检查你家中的各个
死角，对卫生、家装都进行一次彻底检
查，清除导致过敏、刺激甚至哮喘的有
毒化学物质。清洗厨房油烟机、定期更
换浴帘，经常清洗床单。如有需要，也
可把一直不满意的家具家装重做调整。

4、烹调更健康可口的食物
退休之后可以有更多的时间和精力研究科学

饮食，怎样吃得舒服吃得健康。可以研究新菜谱，
尝试新吃法，使营养搭配更全面。

5、与伴侣和孩子保持亲密关系
退休之后，最好与老伴及孩子有更多的交

流，以保持亲密关系。可以和老伴共同参加一些
社交活动，一起外出散步或者长途旅游，使夫妻感
情更融洽。平时可以给孩子们做做饭，做一些力
所能及的事情，为孩子们减轻生活负担。儿女陪
伴，子孙绕膝，其乐融融，退休后的幸福感倍增。

6、身体许可，继续做些小工作
退休后继续保持工作，有益健康长寿。研究

发现，退休后做点短时或临时工作可减缓退休心
理不适症，使老人身体各项功能正常运转，重大
疾病减少。

7、多交友，多聊天
一项早期研究显示，经常与家人和朋友保持

联系有助于防止记忆力衰退。退休之后有空可以
上上社交网，与亲朋好友聊聊天。在社交网上，可
以结交更多新朋友。 (晚报综合)

老年人退休计划
看过这位退休老人的生活规划，是否自己也要制定一个，丰富自

己的老年生活。那么如何制定退休计划呢？需要注意什么呢？

退休后一天的生活阳光老人
养成记

刀子切断了
动脉，地上却只
有一摊血迹，本
身就很可疑，而
且死者怎么可能
行走 5 米去拨打
电话，而不在地
上留下其他的血
迹呢？说明死者
并没有打电话，
是有人故意把听
筒放在死者的手
里。凶手需要的
是不在现场的时
间证明。

警察把调查
的重点放在需要
这个时间证明的
人身上，而贾艾
斯就是这个人，
尸体被发现后他
刚从外面回来。
事实上，他因生
意上的原因杀了
大卫，然后把听
筒放在死者手中
后，回到了自己
房中，换下带血
的衣服。然后通
过火灾紧急通道
离开大楼，制造
了 不 在 场 的 证
明。

1、翻江倒海
2、弥天大谎 3、哀
兵必胜 4、一板一
眼

1、北斗七星
高；2、山月随人
归；3、月出惊山
鸟；4、白日依山
尽；5、一览众山
小。

1、道 光 ；2、
咸丰；3、五口通
商；4、旅顺；5、康
有为；6、公车上
书；7、光复会；8、
武 昌 ；9、吴 广 ；
10、鉴真

动脑猜一猜答案

看图猜成语答案

字画藏唐诗答案

大侦探答案

《逃离2147》
（美）A.G.里德尔 著
中信出版社出版

一架坠入另
一 个 时 空 的 飞
机 ，一 个 因 为 爱
而被卷入世界争
端 的 女 人 ，一 种
在个人命运与人
类命运之间穿梭
的 抉 择 。《逃 离
2147》是 A.G. 里
德 尔 继 大 作《亚
特 兰 蒂 斯》系 列
之后的又一精彩
作品。他用生动
的 故 事 情 节 、细
腻 的 笔 触 ，满 足
你 对 科 幻 片 、穿
越 剧 、爱 情 故 事
的全部幻想。画
面 感 十 足 ，颇 有
好莱坞大片的既
视感。
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两位 60 多岁的武汉老人，两辆满是
泥泞的山地车，共同谱写了骑行百天跨越
欧亚抵达塞尔维亚的故事。

记者在中国驻塞使馆院内见到68岁
的李明龙和 61 岁的蔡建明两位老人时，
他们正在拆卸心爱的山地车准备打包。
李明龙指着自己的“坐骑”说，这辆车已经
骑行了16万公里，虽然旧了，但依然不舍
得扔。

两位老人都是武汉青山自行
车协会的成员，李明龙任会长。
谈到欧亚骑行的初衷，他们笑
着说，因为国内已经骑遍了，
国外也去过东南亚、澳大利亚
等地方，这次想尝试一下欧亚
大陆。

说起来容易做起来难。两
人为此足足准备了一年，做路线图、
地图测量、评估每天骑行距离等等，
甚至亲自去了一趟俄罗斯实地考
察。

在这期间，两人遇到了家人的阻
力。毕竟，一路上状况难以预料，实
属冒险。“我的网名叫‘独行侠’，”李明
龙说，“但是年龄大了，家人要求我一定
不能独自骑行，必须有人陪伴，这才能同
意。”而蔡建明一直坚持，再加上有人陪
同，其家人最后也只好放行。

“起初我们在网上邀约，很多人响
应，”蔡建明介绍说，“可是有些人家里反
对，有些人签证有问题，最终只有三人成
行”。

5 月 28 日，李明龙、蔡建明和另外一
人从武汉出发，从满洲里进入俄罗斯。一
路骑到法国时，另外一人实在“骑不动
了”，先行回国。

一路上，危险与困难不断。“在俄罗斯
期间，很多路段没有自行车道，我们每天
骑车都提心吊胆，”蔡建明回忆说，“我们
曾目睹两辆对向行驶的车辆相撞，第三车
追尾，2 人当场死亡，一辆卡车就撞翻在
自己眼前。”

不仅如此，老人在西伯利亚还遭遇了
抢劫。虽然历经艰险，但他们表示，骑行
之旅也充满了温暖和感动。蔡建明说，一
路上很多自驾游的中国人看到他们山地
车上挂着五星红旗，便停车下来打招呼、
嘘寒问暖，送给他们食物和水，为他们点
赞、加油。“有时候到一个城市，去中餐馆
吃饭，饭店老板知道我们的故事后，坚持
不收饭钱。这些点点滴滴都让我们格外
感恩。”

9 月 2 日，两人到达塞尔维亚首都贝
尔格莱德，由于申根签证到期，无法再继
续旅行，中国驻塞大使馆接待了他们。“使
馆工作人员对我们很客气，帮忙订旅馆、
订机票，大使了解到我们想吃中餐后，还
特意吩咐为我们准备了中餐，到了使馆真
有回家的感觉。”两位老人这时展露出安
心的笑容。

6日凌晨，在启程后的第102天，两位
老人踏上回国的航班。回顾这百天行程，
蔡建明感叹说“高高兴兴出来，平平安安
回去就是最大的收获。我们沿路都做了
记录，将为以后的骑行者提供方便”。

漫长的一段旅行，平均每天骑行12小
时约150公里，一路收获了风景，也收获了
感动，蔡建明说，“有苦有乐，很值得”。

（摘自新华社）

两六旬中国老人
骑行百天抵达塞尔维亚骑行百天抵达塞尔维亚

花甲翁浪漫辞职信火了
9 月 4 日，一封

61岁老伯的辞职信
在网络上火了。辞
职信上写道：“我要
带老婆去贝加尔湖
拍婚纱，这是她一
直的心愿。到了我
这 个 年 纪 就 会 明

白，老婆才是最重要的。”
这位老伯名叫王金凯，家住成都，今年61岁，退

休后被另一家单位聘用继续工作。老伴名叫张银
荣，和他同龄，已经退休。一次活动中，张银荣得到
了和丈夫一起去贝加尔湖拍婚纱照的机会，但由于
工作原因，王金凯告诉老伴无法参加。

经过一个周末的思考，为了不让老伴失望，周一，
他索性写了辞职信，决定抛下工作陪老伴拍婚纱照。

到我这个年纪就会明白老婆最重要

4日一早，张银荣像往常一样起床，洗漱完毕后，
她突然发现茶几上有一张纸。回头一看，本该去上

班的老伴王金凯却还待在家中。
“咋不上班呢？”张银荣心想。看出了老伴的疑

惑，王金凯立马说：“你不是要去贝加尔湖嘛，我就不
上班了，陪你去。”

张银荣拿起茶几上的纸，老伴熟悉的钢笔字写着：
“辞职信……”张银荣又激动又感动，赶忙联系之前的活
动方，告诉他们，老伴有空和自己一起去拍婚纱照了。

宁可天塌下来也要满足她的心愿

“我这个人比较直，从来不拐弯抹角。”原来，王
金凯所在的单位这几天正是忙碌的时候，关键时期
不好请假，因此，为了实现老伴的心愿，他索性写了
辞职信。“这辈子我就这一个老伴，钱可以随时挣，但
是机会错过了可能就没有了，我就想陪老伴嘛。”

王金凯说，他和老伴张银荣于1980年结婚，当年还
不流行拍婚纱照，后来生活条件好了，老伴就一直很想照
一套婚纱照，由于种种原因，他一直没有满足老伴的愿
望。王金凯说，他和老伴已经携手走过了30多年，“任何
事情都没有我老伴的事情大，宁可天塌下来我也要陪我
老伴，老伴的心愿我一定要满足她。”（摘自老年日报）

▲9月5日，李明龙（左）和
蔡建明（右）在中国驻塞使馆院
内与大使李满长（中）合影

▼61岁的王金凯和老伴


