
看电视到凌晨，
早上睡到自然醒，中午再眯两小时，工资按时发到卡。如此退休生

活，不少年轻人羡慕不已。可当60岁的沈师傅，时间一下子多得无法“挥霍”时，闲着难
受成了他的最大感受。身边的家人也直呼：脾气变得越来越“怪”，不知怎么相处了。

其实，像沈师傅这样的退休老人有很多。他们原有的生活规律被打乱，虽然有时间、有体力，
但是找不到合适的地方去用，所以常常出现烦躁不安、消沉抑郁等情绪。帮助退休老人

扭转这种消极的生活状态，让他们生活得多姿多彩，是一个值得重
视的问题。
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烦躁不安神情落寞
退休后他郁郁寡欢

“以为退休能够安享晚年，谁想到现在
每天都开心不起来。孩子还觉得我有点
烦。”今年6月，沈师傅光荣退休，原以为退休
是件幸福的事情，可谁知道
这两个月的生活让他和家
人都感觉是种“折磨”。

18岁进厂，经历改制、聘
用，最终在企业退休。作为
一名普通的工人，沈师傅早
已经习惯每天忙忙碌碌，突
然离开了工作几十年的单
位，心情很复杂。沈师傅
热爱自己的工作，并在这
个岗位上勤勤恳恳。他
说，退休后内心不免有些
苍凉，空闲时间多了，突然
觉得生活没意思了。

“觉得很孤单，价值
感也瞬间降低了。脱离
了原来的圈子与氛围，生
活开始变得无聊。”沈师傅
现在每天除了在家搞卫生、看
电视、睡觉，好像就没别的事情了。

沈师傅的老伴说，起初家人以为只
是暂时没有适应生活，没有过多理会，但没
想到的是，他最近这两个星期脾气变得越来
越暴躁，情绪控制不了时还大发雷霆。

“我一次大意把饭烧焦了，他知道后竟
然乱发脾气，还乱摔东西泄愤。”对于异常的
表现，老伴和子女极为不解。

打牌喝酒失眠暴躁
退休后他性情大变

家住荷塘区63岁的廖爷爷，退休前是一
家行政单位的科级干部，退休后就一直闲在
家中。退休前的他性格温和，一直很受同事
和家人的尊重。而退休后，廖爷爷学会了打
牌，没事还自己喝闷酒，性格也变得孤僻。

廖爷爷独生女儿嫁到外地，小外孙也已
经上学。退休后，廖爷爷就和老伴进入了老
年生活。“刚退休那会儿经常闷在屋子里，情
绪低落。”廖爷爷女儿称，随着时间的推移，
父亲心情并没有变好，反而有时候会一个人
喝闷酒。后来，父亲还常常找人打牌，一打
就打到晚上10点多。

“爷爷以前待人和善，但现在很少见他
开心，还动不动就发脾气，对着奶奶发火。”
廖爷爷来株过暑假的外孙，如是抱怨。廖爷
爷说，他也不想这样，只是控制不了自己的
情绪。很长一段时间了，深夜还会在床上翻
来覆去，难以入眠。

年轻人羡慕的退休生活

我们通常说“老小孩”，应该就说
老人老了就像小孩似的，不会过多地
压抑自己的情绪，有什么不满都会直
接表达出来。

80后的林先生说，一方面可能因为
年轻过得比较压抑，所以在退休后开始
发泄内心的委屈与不满，对别人求全责
备；另一方面可能因为退休后没了外界
的压力，没什么人可以约束，所以可以

“无所顾忌”地发泄负面情绪。
从事媒体工作的凌女士说，爸爸在

退休之后突然变得格外敏感，对事情
简直到了吹毛求疵的地步，甚至规

定，无论什么时候，用完洗手间就
一定要把洗手间的门紧紧关上，哪
怕留一点小缝儿都不行。她说，跟
父母没有那么多道理好讲，默默接

受是家庭安宁的首要标准。
“旭日固然美好，有翘首盼望

后的惊艳；夕阳也不该消沉，理应
洋溢郁郁醇香。”退休老师黄翠晓

感慨，退休后也应该如夕阳般红
火，继续发出幸福的亮光。

“退休综合征”较普遍
社会和家庭均应重视

针对上述情况，国家二级心理咨询
师叶子称，部分退休老人心理上失落、
空荡、情绪不稳定，生理上出汗、失眠、
暴躁等，都属于“退休综合征”。情况
严重的老人，可能会患上抑郁症。主
要原因是，退休后无所事事的生活，让
他们感觉自己突然被社会孤立、摒弃。

“老人心情逐渐低落，对自己失去
信心，生活没有了方向。这个群体非
常需要引起社会关注，尤其要引起退
休老人子女的重视。”叶子介绍，退休
老人自己要从心理和生理上做好调
整。首先，老年人要接受退休的现状，
接受空荡的感觉；其次是要逐渐向老
年大学、公园、社区等老年人聚集的地
方靠拢；最后一点也是最重要的一点，
要培养自己的兴趣爱好，让生活变得
丰富多彩，比如跳广场舞、骑自行车、
下棋、旅游等，让生活充实起来。

叶子提醒，当老人有情绪上的波
动，家人既不能顺着他，也不能逆着
他。顺着他，他可能情况会越来越严
重；逆着他，他会出现更多的不满。最
好的应对办法就是“忽视”他。（赵帅帅）

声音

为让母亲摆脱无趣
女儿邀请亲朋做客

前几天，是杨阿姨61岁的生日，按照
往年的惯例，基本上就是家里五口人吃个
饭。但这次不同的是，杨阿姨的女儿提前
在“相亲相爱一家人”微信群里面发出邀
请，让阿姨们、表哥表姐都来家做客。

“妈妈在私人企业上班，今年年初才
完全辞去工作，待在家中。”杨阿姨女儿单
女士说，妈妈退休前是一名会计，工作特
点让她对细节要求十分严苛。退休后，她
以同样的标准要求家人：孙子应该报哪些
学习班才能提高成绩、女儿女婿在备孕二
孩时饮食作息要如何调整……都是她亲
力亲为的事情。可在半年前，家里还是因
为这些琐事爆发了争执。

不能很快完成角色转换，把亲情误解
成“工作合作”。女儿指责她管得太多，丈
夫每天一睁眼就出门“躲清闲”，女婿对她
的各种命令也常常左耳朵进右耳朵出。
杨阿姨越来越委屈，觉得自己付出的最
多，却最不被理解、最不被需要。看到老
人变得越来越“敏感”，女儿就想借着这次
生日，让母亲开心一下，希望能感受大家
都是很在乎她、很爱她的。

老年人却觉得是
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冷知识

（本期答案中缝找）

关于盛夏的记忆

主持人：凌晨

以前株洲的厂矿企业非常多，很多
有一定规模的厂子就是一个小城市一
样，有自己的文化休闲场所。夏天晚上
的特色就是看露天电影，我印象里很多
人会走过红卫桥来601厂里面看露天电
影，看的《南征北战》《侦察兵》这些老片
子，很多电影来自苏联、朝鲜、阿尔巴尼
亚这些国家，很多人都会带把蒲扇，看着

看着不记得扇了，也不觉得热了。有个
关于“跑片未到”的故事，很有年代记忆，
上世纪70年代的时候，株洲市已经有几
家电影院了，所以电影都是几个地方轮着
放，有时候看到一半荧幕上突然显示“跑
片未到”，然后灯亮了，场下观众就开始起
哄，场面特别热闹，有时候没喧嚣多久，灯
一黑，电影又接着播放了，很有意思。

●呵呵

●找不同答案

最近一周气温居高不下，人人躲进空调房追求舒适。在
以前没有空调、冰箱，甚至没有电扇的年代，老一辈都有着怎
样的夏日记忆呢？适合夏日的美食、娱乐活动与今天一样
吗？驱蚊、清凉的法子和今日有何不同？

纵向：
一、国内酒类品牌，成立于1996年。
二、云南省的8个自治州之一，首府香格里拉市。
三、亚历克斯·普罗亚斯执导的现代科幻电

影，由威尔·史密斯、布鲁斯·格林伍德主演。
四、项旭晶执导，杨紫、李现等主演的言情剧。
五、氯化镁、硫酸镁和氯化钠的混合物，学名

为盐卤。
六、由刘惠宁、李少飞执导，张嘉译、闫妮、赵

今麦、郭俊辰主演的都市家庭剧。
七、张爱玲创作的小说，2009年出版。
八、由北风未眠创作的网络小说。
九、厦门鼓浪屿的别称。
十、北海公园很有特色的一座影壁。
十一、唐代大诗人杜甫创作的叙事诗
十二、燕京八景之一。位于北京广安门外西

南，横跨永定河上。

横向：
1. 女演员，出演《我们都要好好的》《小情人》。
2. 一种弦乐器，总共有四根弦，是现代管弦乐

队弦乐组中最主要的乐器，被称为乐器之后。
3. 具有溶于水，或容易与水亲和的原子团，又

称疏油基团。
4. 日本乒乓球运动员，里约奥运会乒乓球女

单第4名。
5. 国家5A级旅游景区，位于四川省阿坝藏族

羌族自治州。
6. 女演员，出演《克拉恋人》《漂亮的李慧珍》

《三生三世十里桃花》。
7. 由马特维·雷科夫、玛利亚·波兹哈娃出演

的影片。
8. 由陈玉珊执导，宋芸桦、王大陆、李玉玺、简

廷芮主演的电影。
9. 编队飞行中跟随长机执行任务的飞机，观

察空中情况，执行长机的命令。
10. 男演员、模特，出演《归去来》《真情告别》

《粉红女郎》。
11. 美国动画片《海绵宝宝》系列的主人公之

一，海绵宝宝的好朋友。它是一只粉红色的海星。
12. 女演员，出演《艰难爱情》《非诚勿扰》《好

先生》。
13. 全国性股份制商业银行，成立于 1992 年，

总部设在北京。

找不同

右边两幅漫
画 中 有 5 处 不
同，试试快速把
它们找出来。

吴慧珍 芦淞区电厂生活区 60岁

现在是夏天都往家里躲，以前是往
外钻，特别是到了傍晚的时候，吃过晚
饭，父母就会在门前泼凉水，家家户户
都给自己门前的一块地泼凉，给地面降
温，然后每家都有长条板凳，两个长条
板凳架上竹铺子（竹床），一家人就拿着
蒲扇躺上去了。有些人家里还会用棍
子支在竹铺子两旁，以撑起蚊帐驱蚊，

可以说一个坪里睡满了人。有些家长
会讲故事，我记得都孩子们都爱听岳
飞、鲁智深的故事，所以那家讲故事的
竹铺子周围，后来都会趴着很多孩子。

到了深夜以后，小孩倒是都睡着了，
父母都会抱着自家孩子回屋里去，不会
在外面睡一通宵，所以第二天起床，我们
总会发现睡在了自己家里的床上。

张运年 芦淞区建宁新村 74岁

以前夏天难熬的时候，经常会给小
孩的额头贴上两片薄荷叶，片刻的凉飕
飕能抵挡不少燥热的情绪。

等太阳快落山了，就有很多人全家
出动到湘江河里游泳，等从河里上岸
来，差不多天也黑了，一天的热劲散得

快了似乎是游泳凉快了不少。后来生
活好了之后，吃西瓜也多了起来，那时
候的做法都是把西瓜放到篮子、桶子
里，然后用绳子吊进水井里，等到几小
时后打上来，被井水泡过西瓜就跟现在
冰箱冰镇过的效果一样。

付林茂 荷塘区华帝小区 62岁

你知道太阳是什么颜色的吗？南
极冰川的冰是怎么来的呢？今天我们收
集了一些冷知识，不妨乐一乐，学一学。

太阳：太阳实际上是白色的，但因
为地球大气的作用，它看起来是黄色的，
日出和日落时甚至像是橙色或红色。

暴龙：暴龙的奔跑速度远不及影视
片中的快，实际上，以暴龙巨大的体重
而言，它用像汽车一样的速度奔跑，只
能导致自身受伤。

猫：多数情况下，猫使用同一只爪
子来玩或吃食物，而且，猫中的左撇子

和右撇子的数量几乎相同，不过，多数
母猫都用右手。

西瓜：从500年前的写实油画来推
断，当时的西瓜和现在不一样。这种
水果从非洲传到其他地方，由于人工
培育等因素的介入，已经改变了很多。

蜘蛛：如果你害怕蜘蛛，反而更容
易遇到蜘蛛。其原理是：我们的注意
力是按照优先顺序的，最重要的事情
首先被注意到。所以如果你对蜘蛛有
恐惧感，你往往会第一个发现蜘蛛。

腰果：腰果生长在一个类似“苹果”
的东西上，这是一个黄色或红色的茎。

横向：1.
金晨；2. 小提
琴；3. 亲水基
团 ；4. 福 原
爱 ；5. 九 寨
沟；6. 迪丽热
巴 ；7. 他 是
龙；8. 我的少
女时代；9. 僚
机；10. 胡兵；
11. 派 大 星 ；
12. 车晓；13.
光大银行。

纵 向 ：
一、金六福；
二、迪庆；三、
我，机器人；
四、亲爱的，
热爱的；五、
卤水；六、少
年派；七、小
团圆；八、他
来时有星光；
九、琴岛；十、
九 龙 壁 ；十
一、兵车行；
十二、卢沟晓
月。

●填字游戏
答案

理发

小区里
有个理发店
是夫妻俩开
的。这天我
去理发 ，老
板娘不在 ，
老板给我剪
的。

到了下
午我又去理
发店找老板
娘修眉毛 ，
老板娘拉着
我的手说 ：

“妹啊，你这
是在哪儿理
的发啊？跟
狗 啃 的 似
的 ，你咋不
来 我 店 理
发？我让我
老 公 给 你
理 ，肯定比
这个好看多
了！”


