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今年，广大的60后生人正在陆续步入退休
年龄，是做一个退休老人，还是做一个老年“打
工人”？不同的老人会做出不同的选择。近日，
早报热线82888000接到几位读者打来的电话，
讲述了自己退休后“再就业”的体验和经历。
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退休后“闲”出一身病

我退休之前一直从事会计工作。刚退休的时候我感
觉如释重负，终于不用每天打卡上班，可以每天睡到自然
醒，可以彻底放松自己了。我计划好了想去周游世界，可
是，现实中总是有太多的意外发生。

也许是因为更年期的原因，退休最初的那几年，我总
是感觉身体不舒服。我年轻的时候睡眠不好，一旦过了睡
觉的时间点，就很难入睡，所以我上班的时候很少熬夜。
退休后，失眠的情况越来越重，晚上睡不着，我就干脆起来
干活，擦地、洗衣服、蒸馒头……因为晚上睡不好，白天就
会昏昏沉沉犯困，干什么事都提不起精神，而且脾气变得
非常暴躁，经常会多愁善感，白天一个人在家，我会无缘无
故大哭一场。

女儿见我这样，就带我去医院检查，大夫给我开了调
理更年期的药方，同时告诉我，要调整心态，让自己的生活
丰富一些，转移一下注意力。通过看书我也了解到，退休
是人生的一次重大变动，老年人在生活内容、生活节奏、社
会地位、人际交往等各个方面都会发生很大变化。有很多
老年人因为不能适应而出现情绪上的消沉和偏离常态的
行为，包括老年期抑郁、老年期焦虑、离休综合征等等，进
而影响到生理健康的问题也很多。于是，我决定给自己找
点事做。

我平时很喜欢做饭，孩子上学的时候，我每天都给她
做好午饭带到学校去，现在女儿工作了，正好我也退休有
时间，我就给她做好午饭让她带到单位，我说自己做的饭
菜一是卫生，另外营养搭配更均衡。女儿经常会把我做饭
的视频发到网上，也收获了不少点赞。

涉足新行业让我成“网红”

我最拿手的是做葱油饼和茭瓜馅锅贴。有一次朋友来
我家吃饭，尝了我煎的锅贴夸赞道：“你这手艺，都可以开个
锅贴铺了。”朋友的话让我灵机一动，趁着我现在有时间和精
力，何不开个面食铺试试。我把想法跟家里人说了，女儿很
赞成，老伴有些犹豫，怕我太累，也担心我做好的东西没有人
买，我瞪了他一眼说：“不试试怎么知道行不行！”

说干就干，女儿帮我选好了店面，离我家也就十分钟
的路程，旁边就是超市和饭店，人流量比较大。老伴负责
店铺装修，很快，我的小店就开起来了。刚开始来买的人
不多，为了宣传促销，我印了不少的宣传单，在小区附近发
放。后来，女儿帮我开了视频号，我就发视频教大家做各
种面点，抽空还会跟大家分享一些健康饮食方面的知识。
渐渐地，我的面食铺生意火了起来，不少顾客都是慕名而
来。我还建了几个群，在群里，我给大家分享自己制作的
各种美食。看到邻居家的小孩子不愿意吃饭，我就想到用
火龙果汁、菠菜汁、胡萝卜汁和面，做成形状可爱的小动物
面食。我把制作视频发到微信群里，这种不添加任何色
素，颜色鲜艳，外形可爱的小豆沙包，很受年轻妈妈喜爱。

现在，我每天除了忙着做面食，打理店铺的日常事务
外，还要录视频，剪辑视频，教大家做面点，我还学会了使用
修图软件，忙得不亦乐乎。晚上回家累得倒头就睡，白天精
力充沛，感觉自己浑身都是劲儿。在我看来，每个人在退休
前，都应该给自己设立一个计划，安排些新的事情去做，保持
工作状态，不与社会脱节，从一定程度上可以减少各种身心
疾病隐患的发生，增加社交联系，让生活更有意义。

通过我这些年的创业，我渐渐明白了一个道理，退休
仅仅是人生的一个转折点，更好的自己或许就藏身在我们
剩下的岁月里，有待我们自己去发掘。

观海新闻/青岛早报记者 宋振涛

减轻家庭经济压力、身体条件年富力强、追求自身价值再实现……

提前规划好退休生活

我退休之前在单位的机械车间工作，因为
学的就是这个专业，这么多年也可以说是专业
对口。很多人都盼着退休，觉得退休了就可以
干点自己喜欢的事情，其实我也很期待着能够
退休，除了可以拿到每月固定的退休金外，还可
以再找份工作，反正我是没打算让自己闲下来。

我和老伴都是普通的工薪阶层，儿子已经
成家，小孙子今年3岁，主要是亲家帮忙照看。
我和老伴的收入加起来也够吃够用，主要是想
帮衬一下儿子。为了给儿子娶媳妇，我给儿子
贷款买的房子，首付款是我和老伴出的，儿子自
己还贷款，每个月要还3500多元。儿子的工作
不是很稳定，这之前已经换了好几份工作，所以
收入也不是很多，虽然说儿媳妇在早教机构当
老师，收入还可以，但两个人每个月要还房贷，
还要养孩子，钱根本不够花。再加上自从有了
孩子后，亲家从农村老家上来帮忙看孩子，又增
加了不小的日常开支，儿子的生活压力可想而
知。老伴心疼儿子，跟我商量说，既然亲家帮忙
照看孩子，我们就每个月贴补点钱给儿子家，这
样一来，我们两口子的收入也就显得有些紧巴
了。

我在退休之前就开始打算退休后干点什
么，和我关系不错的几个老同事，退休后都没有
闲着，有的自己开公司，有的找了份看仓库的
活。最初，我打算退休了去干保安，这个活没有
什么技术含量，但是需要值夜班。因为我有血
压高，老伴担心我值夜班睡眠保证不了，不同意
我的想法，说再找找看。我还去过企业招聘会
现场，因为我是学机械出身，对机械加工比较了
解，在现场我和一家招聘企业的负责人聊得很

投机，他说像我这样经验丰富的应聘者非常难
得，一般的大学毕业生根本无法达到我这样的水
平，年轻人很难在短期内具备丰富的专业知识和
工作经验，而退休人员正好可以弥补不足。招聘
企业邀请我前去工作，但是企业搬迁到了郊区，
离家太远，这让我有些犹豫了。

“实现价值让我更自信”

我回去和老伴商量了半天，这家企业给出的
条件待遇还不错，而且厂区附近有职工宿舍，平
时住在宿舍里，每个周末可以回家。我跟老伴
说，我平日里也没有什么其他爱好，真要退休闲
下来，每天无所事事，心里肯定有落差，趁着我现
在身体好，可以再干几年，多挣点钱，也能帮孩子
们减轻点负担。老伴同意了我的想法，就这样，
我在退休后不久，就到新单位“上岗”了。

我所在的车间班组有5个人，我是他们当中
年龄最大的，其他几个人都是刚刚工作不久的年
轻人。车间领导找我谈话，说让我带带这些年轻
人，我说没问题。我觉得我们这些老技工如果能
将自己累积的从业经验、关键技能、技术要领等
传授给年轻一代接班人，对于年轻人的未来成长
能够起到很好的促进作用。平日工作中遇到技
术难题，大家会向我请教，我教得仔细，年轻人也
都学得认真。因为是住集体宿舍，大家都很照顾
我，中午会主动帮我打饭，我也经常和大家一起
聚餐。和年轻人在一起，我感觉自己的心态也年
轻了许多，更有自信面对退休生活。

现在我每个周末回家，儿子、儿媳都会抱着
孩子，买很多好吃的回来吃饭，儿媳妇特意给我
买的蛋白粉，她说：“爸，你在外面那么辛苦，营养
一定要跟得上。”我们的家庭氛围比以前好很
多。在我看来，人生就是一个过程，不管你愿意
还是不愿意，这个过程都要走完。活着本身就是
一种意义。在经历了很多不顺心、不如意之后，
依旧能够勇敢地面对生活，才是最大的圆满。人
生有许多不曾在意的美好，我们要学会珍惜当下
所拥有的一切。

●讲述人：王强 ●职业：企业退休员工

●年龄：63岁 ●记录人：春雨

●讲述人：杨红 ●职业：退休会计

●年龄：59岁 ●记录人：春雨


