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成了上網拼單買菜的能手，有了共享

自種蔬果的友鄰社群；偶爾想出外嘆嘆下午茶，樓下

就有香港姐妹經營的「聊天冰室」茶餐廳——對於趙玉蓮而言，北上

到中山市安居養老，月花銷兩千多元（人民幣，下同），就能享受舒適的生活，而

且絲毫不缺香港元素。都說心寬體胖，但趙玉蓮沒有發福，反而甩掉水腫變得清瘦輕盈。

「你覺得勁不勁？」談起在中山的退休生活，趙玉蓮滿眼歡喜。

◆文、圖：香港文匯報記者胡若璋中山報道
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「「知心大姐知心大姐」」趙玉蓮趙玉蓮：：

28樓的家，步入玄關，鞋櫃上擺放一整排小小的公仔，為這個以原木色為基底的家增添了幾分可愛和童趣。98平方米（約
1,054平方呎），三房一廳，精裝修交樓，總價花費150多萬元。入
住之後，趙玉蓮沒有進一步裝修，只添置了最基本的生活大件。
客廳區域，米黃色沙發配亞麻色地毯，放眼望去空間感通透感十

足，置身其中十分舒適。天熱，不能在陽台享受下午茶點，躺在客
廳帶有按摩功能的沙發上，一樣可以看湛藍天空，白雲飄過。
廚房是中山幸福生活的發源地。置了在港心儀已久的大雪櫃，一

次可以買齊一周的食物。蔬菜、肉蛋都有序擺放好，不知道吃什麼
的時候，打開雪櫃看看，就基本心中有數了。

拼單購食材樂趣驚喜多
一個冬瓜6.7元，至少有半米長，煮着吃、燜着吃還能剩很多，

切了小半送給鄰居，又把剩餘的一些煲煮了冬瓜水。剛好，下午有
兩三個姐妹來串門，祛暑熱最合適。兩個冰凍豬手，拼着買才40多
元。一個用來煲湯，一個用來做豬手凍。趙玉蓮已經成為網購食材
的能手，喜歡在一些拼着買的平台下單買蔬菜、瓜果，下樓過街就
能自提。
當下，丈夫還在香港，沒有同步到中山安居養老。大多時候，趙

玉蓮會精心安排好一人餐食：一份公仔麵配上鄰居送來的自種蔬
菜，是開啟每天新氣象的早餐；豬手凍配一份炸春卷，是美味又經
濟的午餐；下午茶，喜歡喝點冬瓜茶、果仁、哈密瓜等水果；晚
餐，灼新鮮時蔬則是絕對的主角。
這樣的一日三餐，月花銷兩千多元，能不時刷新她的生活經驗。

和丈夫視頻通話分享日常瑣碎時，對方往往對物價為之驚嘆。

收穫姐妹淘分享大小事
在中山住新樓，收穫了一群姐妹淘。有香港姐妹閒不住，租了社

區商舖搞茶餐廳，取名「聊天冰室」。偶爾，趙玉蓮會在微信群裏
呼喊一下「姐妹們茶餐廳見」。一起吃件西多士，飲杯檸檬茶、紅
豆冰。女士們在一起，少不了碎碎唸，但大家又偏偏喜歡見見面、
聊聊天。
姐妹們的聚會，就是信息的中轉站。閒聊中，彼此分享一下

此地物業繳費、周邊農家樂美食、哪個市場海鮮平靚正等生活
大小事情，趙玉蓮總是細緻地為大家解疑答惑，是生活百科的
知心大姐。
一個姐妹的老公，年初體檢時查出某種早期癌症，在中山找到了

公立醫院，接受到細心的診療服務，辦理了醫保卡後更能報銷百分之
八十。「已經報銷過一次了，還好來到這邊生活了。」這個姐妹的語
氣裏有點慶幸。趙玉蓮也順勢分享自己已經辦理好的社保卡。
另一位姐妹溫太，越住越開心。被大家調侃說：「樂不思港，被

老公催了好幾次返港卻遲遲不歸。」溫太笑言，年初隔離過來中山
收樓，後續一個人搞定裝修，現在的家成為公認的精緻美居。考慮
到退休之後將常住此地，溫太希望趁當下有精力、有能力時再好好
裝修一次，把一些細節工程做到位。言及於此，大家又開始七嘴八
舌地為她出謀劃策、憧憬未來了。
在盡情的交談中，大家消化掉這一頓下午茶額外的熱量。

趙玉蓮家中姊妹兄弟
眾多，父母為了改善一
家生活專注賺錢，作為
家姐的她成了「半個
媽」。「我這代香港

人，很多人的童年是在苦中度過的。」不
過趙玉蓮也說，同代人進入社會做事後，
大多能憑教育和勤力較大程度地改變原本
貧乏的生活面貌。只是家家有本難唸的
經，趙玉蓮的一個弟弟因情感問題沒能得
到很好的紓解，年紀輕輕便走了。一個家
庭遭遇這樣一次傷痛，趙玉蓮開始主動去
關注心理問題。

走訪農村推廣心理健康
「認識自己以外的更多人生，了解熟悉

之餘的陌生生活。」在港做了20多年的人
力資源工作，整個人一直保有一種努力的
姿態。退休這兩年，趙玉蓮日漸發現，僅

僅享受有限的退休生活是不足的。因此，
她主動搜尋信息，自己可以做什麼？機緣
巧合之下，她加入了「科普中國心理應急
服務隊廣東省支隊」，用自己的專業和過
往經驗，去參與心理大健康推廣及志願服
務培訓工作。比如，關於怎麼去加強家庭
教育，如何增強年輕人的心理質素。

藉着提供志願服務的機會，趙玉蓮去過
清遠英德一位志願者朋友家住了近兩個
月，深入走訪當地農村留守家庭。

「你可能難以想像，英德很多考生的分
數其實高過珠海、中山，但他們基於各種
原因沒有繼續學業。」趙玉蓮希望幫到這
些學子，但個人和團隊的力量還是太有
限，唯盼所做的服務能被社會更大範圍看
見，吸引更多有光和熱的人參與，走到更
多有心理需求的朋友身邊。

中山的家中，趙玉蓮還專門布置了一個工
作間，牆上的白板上列出每周外出志願服務
或講學的人手安排。「我是機緣巧合下得悉
這個志願服務項目的，志願者需去中山小
欖、廣州、深圳、清遠等地做服務。」趙玉
蓮說，志願服務不為賺錢，而為觀察、體
驗，從中幫助特定人群。能讓更多普通人增
添幸福，這樣的退休生活讓她自覺能量滿
滿，日日皆好日。

人生過半，早已知道自己最需要什麼。
在港生活，趙玉蓮和丈夫的收入都不算
低，但一家四口基本開銷，加上女兒們學
業和興趣上的投入支出，一直到40多歲
時，夫妻倆都很難有可觀的固定儲蓄，也
不敢稍作停步。
一晃就步入退休年齡了。在中山看了40

多個樓盤後，趙玉蓮和丈夫都心儀現在的
小區，房子、傢具既舒適又明亮，自搬進
去後，趙玉蓮有了一個顯著的變化：兩年
多前，她整個人脖子和臉部都明顯地水腫
虛胖，如今壓力少了，雖然沒有特別去減

肥養生，卻自然地清瘦下來。「散步的時
候步子都輕盈了。」趙玉蓮說。

與房屋中介成忘年交
為什麼到中山買樓？算不算隨大流呢？

「那算是一次主動聊天的結果。」新冠疫情
之前，趙玉蓮有一次到深圳辦事，其間旁邊
坐着一位年輕人，閒聊中發現對方原來從事
房屋中介。在他的協助下，趙玉蓮在中山置
業，與年輕人還成為忘年之交。
疫情阻隔了港人北上買樓，年輕人的業

務首當其衝。一時間，沒有找到其他出

路，聽着他的訴苦，趙玉蓮拿出了她做人
力資源的專業精神，給予對方一些專業建
議。
「比如，僅我這個小區，就有一棟樓全

部都是香港人買的。因此，我啟發他是否
可幫忙香港客戶收樓、管理放租，對接這
些港人的現實需求。」這個建議又讓這位
年輕人忙碌起來。一來二往中，年輕人不
時以美食之名邀約，彼此交換近況外，還
向她爭取一些建議。食完餐飯，年輕人又
變得有可追求的希望了，而趙玉蓮也覺得
自己還有餘熱可發揮。

退而不休 投志願服務發光發熱

擺脫壓力甩水腫「步子都輕盈了」
◆◆小區植被鬱鬱蔥蔥小區植被鬱鬱蔥蔥。。

◆◆趙玉蓮與朋友在小區的趙玉蓮與朋友在小區的「「聊天冰室聊天冰室」」相聚相聚。。

◆趙玉蓮（左二）經常參與社會志願服
務。 受訪者供圖

◆◆趙玉蓮的午
餐有自製的豬手
凍，也有鄰居贈
送的蔬菜。

◆◆玩偶小角落增添童趣
玩偶小角落增添童趣。。

◆◆趙玉蓮喜歡中山家裏的廚房
趙玉蓮喜歡中山家裏的廚房，，十分享受在那兒下廚

十分享受在那兒下廚。。
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