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退休之后，赋闲在家，与两位闺蜜结伴去
健身房练瑜伽，经过游泳池，见教练在教小孩
游泳，小孩一会儿鱼翔浅底，一会儿中流击水，
看得我好生羡慕，于是对闺蜜们说：“要不，我
们也来一起学学游泳！”一拍即合，随即交费拜
师。

第一堂课，从水下憋气、水面漂浮学起。
教练给我们讲解憋气要领，并进行示范，然后
让我们练习，我们仨你看看我，我看看你，谁也
不敢先试，我想：“来的目的就是学游泳，不克
服入水心理障碍是绝对学不会的，更何况，有
教练在旁边护着，怕啥呢？”于是深吸一口气，
猛然将头部完全没入水中，顿觉水从四面八方
向我的耳、鼻、眼睛涌来，我紧闭双眼，与水进
行对抗，憋了一会儿，“腾”地一下出水，张大嘴
巴直喘气，对闺蜜们说：“还好，没有想像中的
可怕！”于是闺蜜们也学着做了。

我们仨一会儿潜水，一会儿漂浮，一会儿
滑行，一堂课下来，都能“出入自如”站稳脚
跟。接下来的蛙泳学习，我们牢记动作要领，
反复练习划水、屈腕、夹水、伸直、收腿、翻脚、
蹬腿、滑行等动作，第三节课下来竟然能单独
游出10多米。

初学游泳的那段时间，我像着了迷一样，
居家反复上网看蛙泳视频、动作解说，岸上模
拟蛙泳动作，游泳时再进行“实战”，一个教学

周期没结束，我就顺利拿到了“毕业证书”，25米长的游泳池游个
来回不在话下。

游泳时，我们也曾出现过水质过敏、皮肤大面积紫癜、动作不
到位导致腰部疼痛等情况，好在，经过一段时间的适应调整，一切
趋于正常。

如今，每天和闺蜜们在游泳池泡上个把小时，我们成了名符
其实的“泳痴”。我们不仅自己游，还带动各自的老伴和孙子学会
了游泳，我们的游泳技艺也有了提升，自学了仰泳和自由泳。几
个人，来个50米游泳计时赛，成为泳池中一道靓丽的风景线。

俗话说“八十岁学吹号”，我虽然退休了，但距八十岁还远着
呢！想不到，我这个童年曾经溺水之人，在退休之年竟然消除了
恐水阴影，由“旱鸭子”变成了“水上漂”，掌握了“游泳技能”。游
泳，不仅丰富了我和闺蜜们的晚年生活，还给我们带来了健康！
每天伸臂屈腿，活动筋骨，身体的柔韧性较以前强了许多。让我
感到高兴的是：困扰我多年的“五十肩”竟然不疼了，而闺蜜的颈
椎病也意外好了！闺蜜给我们这支“游泳队”打出的口号是：“张
开双臂，我游我乐，‘游’出健康晚年！”
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都说“人老觉少”，这话真是一点也不假。
年轻的时候，总是感觉睡不醒，躺下就能睡着，
有时一睡能睡个一天一夜。可自打退休后，却
莫名地开始失眠，晚上十一二点还没睡着，早
上四五点就又醒了，在床上烙饼似的翻来覆
去。睡眠不好，精神自然也不好，整天浑身无
力，还昏头转向。刚开始，我怀疑自己得了什
么病，可去医院做了个全面检查，一切正常。

听了我的苦恼，邻居王哥说：“你这是闲
的，猛一退休，一下子没事可做了，再加上缺乏
锻炼，身体调节可不就紊乱了嘛！”看着王哥分
析得头头是道，我忙问有什么解决的办法？王
哥笑了笑说：“办法当然有，那就是加强锻炼。
你不是说早上醒得早吗？那不如干脆起床来
晨练吧。”王哥说，退休三年来，他每天早上五
点半起床，到离家不远的后山上锻炼，散散步、
练练太极拳，有时也吊吊嗓子，锻炼一番后，感
觉浑身通泰，特别舒服，一整天都神清气爽。

看着王哥红光满面、精神抖擞的样子，我
动了心，当即决定要跟着王哥晨练。第二天一
早我就起了床，和王哥一起缓步来到后山。抬
抬胳膊、踢踢腿，舒展了一下筋骨后，我们便绕

着小路慢跑起来，我一边跑一边深呼吸，吸入
带着草木香的清新空气，呼出肺里的二氧化
碳，接连几个深呼吸下来，顿觉神清气爽。

慢跑结束后，王哥提议我用力喊几声，
“中医上讲这叫吐故纳新，有利于肺部扩张，
有健肺的效果，同时，脸部和颈部肌肉也可以
得到一定锻炼。喊一喊，还能让你一直紧张
的神经放松下来，退休了嘛，也该好好放松
了。”王哥说完，大声喊了几声算是示范，我也
试着用力喊了几声，确实感觉不错。

“老年人不太适合做过于剧烈的运动，而
太极拳刚柔并济，既能强身健体，还能敛气凝
神，对我们来说绝对算是一个不错的选择。”
王哥一边说一边打起了太极拳，我站在后面
也认真地一招一式地学了起来。

就这样锻炼了一周，我感觉自己饱满的精
神又回来了。而且因为起得早，又有适当的运
动，晚上也不失眠了。“不管怎样，老年人得有
自己的爱好和良好的习惯，这样生活才会充实
起来，想生病都难。”我怀里捧着一个山里野生
的小冬瓜，笑着跟小区里刚退休的老头老太太
们说，“这不，还有意外的惊喜呢！”

晨练治愈“退休综合症”
乔凯凯

炎炎夏日，酷暑难当，消暑方法虽多，但
我最推崇“心静自然凉”“凉由心生”之法。欲
心静，即要抛却诸多欲望，心静，则心净，心
净，心自静，凉自生。

“夜热依然午热同，开门小立月明中。竹
深树密虫鸣处，时有微凉不是风。”这是宋朝
诗人杨万里的《夏夜追凉》一诗，诗句平实易
懂，朗朗上口，形象传神地描写出了夏季的酷
热天气。炎热夏季，走进自然消暑，最是惬
意。诗人开门，走出户外，小立月下，既可纳
凉，又兼赏明月，在追凉之时既享受到了体肤
之舒适，同时因赏月而愉悦了精神，一举两

得，何乐而不为？
竹深树密，葳蕤蓊郁，虫鸣声声，清幽静谧，

置身其间，必然凉意顿生。然而如此凉意，却
“不是风”，“静中生凉”的高远立意昭然彰显。

身处闹市，想觅得一处清净不易。久居
都市的人们对“竹深树密虫鸣处”心向往之，
然而却难求之，既然如此，不妨忙中偷闲品读
一些意境悠远的古诗，它会让你的心灵摒除
浮躁，回归宁静。

心静自然凉。去古诗中觅一份清凉，在
凡心中焚一炷清香，人生漫漫，淡然而行，烈
烈炎日下，处处有凉风。

诗中觅清凉
尚庆海


