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退休后，我终于回到了这片海 立冬养生
多“睡懒觉”

11 月 7 日
是“立冬”节气，
标志着冬季的
正式来临。根
据中医养生的
原则，立冬时节
养生应特别注
重“藏”，即保护
阳气，少出汗，
多 保 暖 ，顺 天
时，气血通。

在 养 生 方
面，调整作息是
非常重要的环
节。中医认为，
冬季应该“早睡
晚起”，这意味
着我们要顺应
自然的阴阳变
化。具体来说，
立冬后的早晚
温差较大，夜晚
时间变长，因此
应早些休息，延
长睡眠时间，确
保身体得到充
分的滋养，以利
于阳气藏于体
内。立冬时节，
昼短夜长，通过
充足的睡眠，阳
气可潜藏，阴精
可蓄积，来适应
气候的变化。

冬 季 的 低
气温环境容易
诱发冠心病、高
血压、肺气肿、
关节炎等疾病
发作。患慢性
支气管炎、哮喘
病的人到了冬
季病情会逐渐
加重，遇到冷空
气刺激还会诱
发急性发作，建
议老年人和体
质虚弱者尽量
减少早晨的外
出活动，避免冷
空气直接刺激
身体。

立 冬 的 饮
食调养要遵循

“ 秋 冬 养 阴 ”
“无扰乎阳”的
原 则 ，注 重 温
补 ，建 议 多 吃
温性食物，如牛
肉、羊肉、红枣
等，此类食物有
助于增强身体
的御寒能力，预
防疾病。适量
运 动 ，提 升 活
力。尽管冬季寒
冷，适量的运动
依然能够增强
体质，促进血液
循环。布凡

老邻居王阿姨和赵阿姨
前不久，中国海洋大学喜迎百

年校庆。65岁的庞先生带着7岁的
孙子一同出现在校友聚会中。庞先
生是青海人，39年前从山东海洋学院
（中国海洋大学前身）毕业后，未能留
青，而是在威海荣成落脚。多年过
后，庞先生的儿子考取了中国海洋大
学，并留青工作、结婚生子。退休后
的庞先生终于回到了心心念念的青
岛。以下是他的讲述。

我是土生土长的青海人。我爱
我的家乡，但我从小就梦想去大城市
上学、定居。记得我上中学时，我们
村里来了一群青岛知青。他们用的
吃的，一看就很洋气，很多都是我从
未见过的。也是从那时起，我就对

“青岛”这座城市有了一种特殊的好
感，希望有朝一日能去青岛上学。

“考青岛的大学”就成为实现梦想的
途径。有了目标之后，我学习更刻
苦了。当年高考，我成功考取了山
东海洋学院。接到录取通知书的那
一天，我高兴得跳了起来。

带着对青岛的无限憧憬，我来
到了这座海滨城市。我们的校园就
在距离第一海水浴场仅几百米的鱼山
路。与大海毗邻而居，幸福感油然而
生。回想起大学四年的生活，说真的，
每一天都很美好。然而，临近毕业时
我却面临一个艰难的抉择：我是服从
分配回到青海原籍？还是为了能留在
青岛自己寻找接收单位？前者简单易
行，也是当时的大学生分配政策，后者
则难度大且充满各种不确定性。

眼看离校日期迫近，我除了在
青岛四处寻找机会，也把眼光瞄向
了烟台、威海。当时就想找一个离
大海近的地方。最终，我没能留在
青岛，而是在威海找到了接收单
位。几经周折，我最后落脚的地方

是威海市石岛镇。
这是一个海边小镇，对于我来

说不算是最差。那时候城乡差异还
很大，海大毕业的同学对工作定居
的城市，有着不同的期待：首选是留
青，其次是周边城市，第三是城市辖
区的县市，最差就是回到“老少边
穷”的老家。不能说我们不爱家乡，
但“人往高处走”是人之常情。比起
最差，我是知足的。不过，我还是希
望有一天能回到青岛。

幸运的是，我在石岛镇很快就
邂逅了爱情。她在当地一家海水养
殖公司工作，和我算是同行。共同
的专业背景，共同的追求，相似的年
龄，让我们很快就走到了一起。婚
后第二年，我有了一个儿子。我在
28 岁那年，过上了“老婆孩子热炕
头”的幸福生活。35岁，我被调到了
威海市工作。我们全家也从石岛移
居到了威海。

儿子从小就聪明伶俐，学习成
绩也好。他顺利考取了海大。看着
儿子的录取通知书，我想起了自己当
年从青海来青岛的情形。我是从大
西北乘坐几天几夜的火车才来到青
岛的，儿子只需乘坐2小时的高铁就
能抵达青岛。变化之大，让人感叹。

儿子很争气，本科读完直接考取
了海大的硕士，硕士读完继续读博，
博士毕业后又留校工作。他在海
大学习生活了已有十年。他的女
朋友就是他的海大同学，也是一位
博士。如今，小两口定居青岛多
年。7 年前，我们又有了孙子，我
和老伴就从威海搬到了青岛，帮带
娃。陪着孙子一天天地快乐成长，
看着青岛的大海潮起潮落，我的心
里甜蜜而安然。

记者 王丽洁

转眼父母已是耄耋之年，父
母住的大院里那些老邻居们，亦
是耄耋之年。最熟悉的老邻居，
一个是赵阿姨，一个是王阿姨。

赵阿姨是青岛人，年轻时长
得漂亮，个子不高，性格泼辣。她
丈夫是海军军官，四川人，参加过
抗美援朝，立过功，是个团级干
部。她家有四个孩子，三女一男，
儿子最小。平常都是赵阿姨一个
人带着孩子。有一次，赵阿姨的
二闺女问她妈，我是哪里来的。
赵阿姨胡诌说，你是从垃圾堆捡
来的。二闺女委屈地又说，那我
弟弟是哪里来的。赵阿姨又胡诌
说，你弟弟是从大海边捡的。引
得邻居都哈哈大笑，二闺女则信
以为真，哭咧咧地跑了。

有一次，邻居王阿姨去赵阿
姨家借擀面杖，一边叫着赵阿姨
的名字，一边顺手敲门。突然，听
见屋里传来“啊呀”一声。一瞅，
赵阿姨坐在用麻袋片包裹的单人
沙发上，呼呼喘着粗气。她丈夫
却趴在大床底下，满脸灰垢。王
阿姨问，大扫除呢？赵阿姨说，你
问他。赵阿姨的丈夫像乌龟抻着
头说，哈哈，今天大扫除。原来，
赵阿姨让丈夫一块去粮店买粮
食，他嗯了一声却着迷地听评
书。赵阿姨准备出门了，他还在
那磨叽。赵阿姨火气一下就上来
了，一脚就把丈夫踹进了床底下。

赵阿姨的丈夫，转业到地方
是个领导。赵阿姨想让他走走关
系，把儿女的工作调动一下，他没
有照办。赵阿姨恨得牙根痒痒。
两个人在屋里吵架，盆子碗碟摔
了一地，吓得孩子们直哭。邻居
们都去拉架劝和。他俩就这么吵

吵闹闹过了一辈子。赵阿姨的丈
夫，没熬到退休，得了癌症撒手人
寰。赵阿姨哭得像个泪人。

如今的赵阿姨，佝偻着身子，
脾气温顺慈祥。赵阿姨的子女都
很孝顺，成了家，有了后代，隔三
岔五地拎着东西，回家陪伴赵阿
姨安享晚年。

王阿姨年轻时，也是大院的
一枝花。她不胖不瘦，中等个，人
温和且勤快。她的丈夫也是海军
军官，东北人，说着一口标准的普
通话，在舰艇上服役。冬天时回
来探亲，挎包里是鼓得满满当当
的罐头。两男两女四个孩子，像
过节一样围着他。

王阿姨的丈夫后来转业到地
方，退休后，便在家门口的院墙底
下开垦出一小块自留地，种起了
时令蔬菜。她总是把最新鲜的蔬
菜分享给老邻居。后来，她丈夫
迷上了喝酒，总是醉醺醺的，爱发
牢骚，菜地也渐渐荒芜了。再后
来，他多了一个嗜好，总是去垃圾
箱捡拾废品破烂，弄得脏兮兮的。
有一年秋天，老头出门，半夜没回
来，家人着急到处寻找无果。第二
天早晨，在海泊河公园晨练的众人
发现一个老头，蜷缩在河岸边的石
条上。住院检查，医生诊断是阿尔
茨海默病。邻居们说，他就是发牢
骚发的，伤了身体。没多久，王阿
姨的丈夫便离世了。

王阿姨守着老房子，孤身一
人，不去任何儿女家住。墙壁上，
挂满了往日岁月温馨的照片。

生活千姿百态，每个人都有
自己的柴米油盐，也有各自的精
彩。时过境迁，岁月沉淀下来的，
是韵味和安详。 吕建军


