
2024年1月12日 星期五 值班主任：张媛媛 编辑：石风华 美编：许茗蕾 校对：曾艳

和你聊个天

  其实，无论选择如何度过下班时间，最重要的衡量标准就是：
你开不开心，能不能在辛苦一天后，真正得到休息和放松。不管是
动起来还是静下来，只要你能从中感受到幸福和满足，那便是最好
的时光。2024年，愿每一个下班的人都能收获真正的快乐！
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陆加柒（45岁 坊子区）

雷打不动运动一小时

　　自从37岁那年体检查出“三高”，我就痛定思痛开始加强
运动。下班后回家先吃个简单的晚餐，媳妇一般会炒个青菜、
熬个杂粮粥，吃完饭收拾好卫生，我就出门了。家附近的体育
广场、公园都是我常去运动的地方，之前还办过健身卡和游泳
卡，最终，慢跑是我坚持最久的运动。每晚跑步约1小时，然后再
快走几公里，整个人身心俱畅。下班后运动一小时的习惯我已经
坚持了四五年，体重减了15公斤，体检报告上也不再“亮红灯”，
整个人精神焕发、活力十足，坚持运动的好处谁试谁知道。

婷婷（37岁 高新区）

每天围着家务和孩子转

　　“中年上班族”“二孩宝妈”，这是我给自己贴的标签。
下班做什么？哪有自己的时间。下班比上班还忙，着急忙慌接孩
子、回家做饭、辅导作业、清理卫生、洗衣服，这些都是既定动
作，一晚上三四个小时像陀螺一样转个不停，一停下来耳边就充斥着
孩子喊妈妈的声音，每晚忙完躺在床上，都有种被生活“榨干”的无力感，
刷着手机也能昏睡过去。一觉醒来，又是同样忙碌的一天。等孩子长大，有空闲
时间了，我也想做点自己喜欢的事，养养花、散散步，不再忙碌，做回自己。

小鱼漫游（34岁 奎文区）

定期给自己放个假

　　我是个女装店店主，工作看似自由，但跟上班族比也少了很多空闲时间。每
天上午9时开门，晚上接近10时才能回家。接待顾客、打理店面、定期盘货，一
整天都闲不下来。但我会定期给自己放个假，每周固定拿出一个晚上提前关门，
跟朋友去看一场电影，回家看看父母，陪他们吃一顿饭，亦或是跑到热闹的街市
感受一下烟火气。其实，奋斗的动力来源于好好休息。

猪猪侠战士（31岁 昌邑市）

做兼职搞副业增加收入

　　2022年7月，我升级做了爸爸，随之而来的还有巨大的经济压力。因为体质
原因，爱人在孕期就辞职了，目前全家的开支都靠我一个人的工资。所以下班后
我会做点兼职，送外卖、做代驾、跑出租，这些我都做过，每月增加的几千元收
入，也能基本满足家庭日常开销。去年夏天，我跟爱人买了一辆二手餐车，下班
后到附近夜市做小吃生意，收入也比较可观。对我来说，能充分利用下班时间，
增加一些收入，让家人过上更好的生活，累并快乐着。

杨乐乐（23岁 高新区）

享受独处让自己变松弛

　　下班后我只喜欢独处，不必要的应酬会通通推掉。如果在我家里装
个监控，你能看到以各种姿势躺在沙发上的我、跟着视频跳健身操的
我、心血来潮打扫卫生的我、泡着脚刷短视频又哭又笑的我……我觉
得，下班意味着卸下一切伪装，回归本真。那么，独处会让我保持最舒
适最松弛的状态。就算发呆几个小时，我也不会自责，因为能让身心放
松的每一刻都值得珍惜。

声声慢（25岁 寒亭区）

看书看剧学习乐此不疲

　　我在企业从事财会工作，上班就跟各种报表和数字打交
道。下了班就想做点自己喜欢的事，比如逛逛书店、看看书。
我喜欢读书，五花八门的书都读，下了班跑去便利店随便买点
吃的，然后去书店一待就是几个小时。我也会网购图书回家
读，洗个澡换上宽松的家居服，冲一壶茶，吃着喜欢的零食，

窝在沙发上享受一个人的时光。最近还冒出了考研的想法，每天下班会
看看英文电影、背背单词。对我来说，阅读是最好的放松方式，可以让
我足不出户了解更广阔的世界。

叶子（26岁 奎文区）

漫无目的地到处闲逛

　　下班后，没什么事我从不着急回家，换上运动鞋，戴上耳机，漫无
目的地在生活的城市里到处闲逛。遇到喜欢的小店会进去逛逛，看到美
景会随手拍下来，饿了随便找个饭馆吃两口，遇到有趣的人和事还会用
几行文字记录下来，主打一个“随性”。上班时习惯了按计划走，一切
按部就班；下班后就想放空自己，做点看似无意义的事。不想一直忙忙
碌碌，只想简单纯粹地去感受这个世界。

小重歪猫（29岁 滨海区）

用美食疗愈疲惫的身心

　　我喜欢做饭，下班第一件事就是往菜市场跑，买几样新鲜的蔬菜或
海鲜，不需要复杂的烹饪方式，为自己做两道可口的小菜。心情好的时
候，还会开一罐冰镇啤酒，慢慢享受美食美酒，来疗愈一天的疲惫。到
了周末，会约上三五好友去打卡美食小馆或者跑去父母家蹭一顿丰盛的
大餐。对于吃货来说，闲暇时光总是跟美食作伴，就算体重秤上的数字
增长也不能让我焦虑，毕竟吃吃吃才是我热爱生活的方式。

下班之后

  你都会干点啥

　 “上班时我们都是打工人，下班后才能真正做自己。”下班
后，你会怎么安排自己的时间？是回家洗衣、做饭、带孩子，还
是去健身房、咖啡馆、电影院？或者，你只想躺在沙发上，刷刷
手机、看看电视？对于很多上班族来说，下班后的时间是一天中
最宝贵的，这段时间可以用来放松，也可以用来提升自己。来听
听这几位市民下班后的故事吧！

□潍坊日报社全媒体记者 张沁


