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10月12日，记者在市老年大学结识了这
样一位老者，他与笔者分享了自己的养生之
道，正是这种动静结合的退休生活方式，让他
身心健康，生活充实快乐。

这名老者叫陈长良，他今年61岁，去年刚从
市检察院退休。与一般刚退休的老同志不同，
他延续了自己在部队时期的作息规律，为自己
的退休生活制定一个作息表。“每天5时30分起
床练习一个小时书法，而后去公园打两个小时
太极拳，白天有课就去老年大学学书法，没事就
在家看看电视，练练字，晚上7时30分又出去打
两小时太极拳。”陈老告诉记者，退休前他爱好

打羽毛球，还在全市业余比赛中获奖，后来由于
膝盖伤病，换成更适合老年人的太极拳。“像我
不喜欢打牌，不抽烟也不喝酒，每天练练书法，
打打太极拳，既有脑力活动，又有体育锻炼，对
身心很健康。”陈长良如是说。

聊到自己的另一个比较安静的爱好——书
法，陈老有说不完的话题。儿时的他就酷爱书
法，在缺纸少墨的年代，他和小伙伴们还找到一
个极佳的练习方式。“我们当时经常去找那种黑
色的野麦子，然后揉碎铺在平整的地上就可以
写字了。”陈老的这项爱好，在他二十多年的从
军生涯中，一直伴随着他。“当战士时，每天中午

别人睡觉，我就在报纸上练书法。”陈老坦言，当
时老感觉自己是“野路子”出家，对字的结构和
笔画没有很深的造诣，退休后他终于可以全身
心投入到书法研究当中。

去年退休后他就报名成了老年大学行书班
的学员，在这里他从最初的笔画学到整个字的结
构，从如何提笔到如何收笔，他都认真向老师请
教，对书法体会更深了，水平也进步很快。现在
哪家有什么喜事，陈老都很乐意去写对联，书法
不仅丰富了自己的退休生活，也让自己偶尔浮躁
的心灵能够真正平静下来，是一种很好的休闲
养生方式。 （童中涵）

动静结合利养生
茫然的思念，萦绕朝朝暮暮。“子欲养而亲不

待”的遗憾，伴随忧伤撕扯着痛苦的追念。
上世纪60年代初，我家有瞎眼爷爷，外

加没户口的“富农婆”姥姥，五个兄弟姐妹，吃
不饱穿不暖是常事，父亲常年在外搞副业，披
星戴月，为的是超额完成队里的定额投资。
母亲拖着病体，白天和队里人一道忙碌在田
间地头；锅台前，变着花样用微量的大米拌着
菜叶、萝卜、薯类，或粥或饭，填充着一家嗷嗷
待哺的肚子；月夜灯下，针线连绵，为儿女浆
洗缝补……四只明眸望成悠悠星辰，清泪四
行化作绵绵秋雨。

1965年初夏，家徒四壁捉襟见肘的双亲
实在拿不出钱粮让我在校开餐。母亲求亲告
友借几升米，天不亮就起床熬腌菜粥，熬好
后，先給我打出一钵，再加点腌菜，增加粥的
浓稠度，而后又給鼎锅加两勺水，我妹妹早上
往返十华里来五中给我送粥，我把粥划做三
块，一餐一块，而双亲领着家人就只得喝那

“哗哗响”了……
二老守着我的童年、少年，一直到我去县

城读书，又当上人民教师。后来我和二老在一
起的机会，就像走亲戚一样，一年几次屈指可
数。也许，在村人眼里，我还是个孝子，该负担
的负担了，逢年过节该买的也买了。其实，成
家立业后，我只是满足双亲的温饱，只把他们
当成了需要赡养的老人，我没注意过母亲的叹
息，也没关顾过父亲的忧郁，在父母进入老境
的时候，我却还时有怠慢。

在二老仙逝之年，穿越县城的邵怀高速
建成，这可喜坏了老父。记得他跟我提起过：
当年为修湘黔铁路，肩挑手提徒步逶迤，用一
天多才爬过那雪峰山，现今走高速到怀化只
一个多小时，言下之意是想坐上孙子的小车，
去看看高速公路如何“—洞钻邵怀，天险变通
途”的！而我想等放了春节假，再三代同车，
让父亲故地重游。可是命运弄人，在重阳节
后不久，老父竟突然驾鹤西去，老人小小的愿
望，由于自己的磋跎意识，竟然好梦未圆。

己丑之年，双亲相继去世，意待尽孝亲不
在，泪水在我的祈祷中凝结，悔恨与悲伤在心
底铺天盖地汹涌！

今生有幸为亲人，九九重阳重晚晴；绷紧
“银发焦虑”弦，早知珍惜孝早行。亲爱的朋
友，我的思亲之悟，或许会给你一丝启迪？

但愿人间重晚晴
萧安轩

在纪念中国工农红军长征胜利80周
年的日子，我与家人带着寻根、景仰、兴奋
的心情，参观了红都瑞金。

瑞金在江西南部，世称“共和国摇
篮”“红色故都”“长征出发地”。毛泽东、
朱德、周恩来、刘少奇、邓小平等一代伟人
在瑞金走过辉煌历史，人民军队 9 位元
帅、7位大将及一大批党和国家领导人从
瑞金走出。叶坪的谢家祠堂、沙洲坝的大
礼堂，云石山的古寺庙、大柏地的前村壁、
武阳河的杉木桥……构筑成瑞金这块红
土地的神圣和厚重。116 处遗址和建筑
物，52个中央国家部委旧址，35个全国重
点文物保护单位和1万多件珍贵文物，使
这里成为全国最大的爱国主义、革命传统
教育基地和全国红色旅游经典景区。这
里的每一片旧址铭刻着伟人们经天纬地
的身影；一草一木，留下无数先烈的血迹；
一山一水，诉说着苏区精神的真缔。

我们来到规模最大的叶坪革命遗址
群，仔细端详了32栋保存完好、古香古色的
建筑，大都为小四合院，唯有谢氏祠堂是前
后三进的大院。院前一排木栏上有一个硕
大的红五星，院墙上挂着“中央工农民主政
府旧址”大匾。1931年11月，中国共产党苏
区代表大会及中华苏维埃共和国临时政府
成立大会在这里召开，选举毛泽东为政府主

席，朱德为总司令。大会闭幕后，定瑞金为
首都。

会场主席台墙上，还保存着一面五星
红旗，左右是马克思、列宁的像。台前一
排长桌，桌前有一张《国际歌》歌词。穿越
历史时空，我们仿佛听到毛泽东主席用宏
亮的湖南口音在作报告：中国革命的星星
之火，已形成燎原之势，蒋家王朝必灭，工
农红军必胜……

走出会场，我们还参观了毛泽东旧居、
国家银行旧址、红军通讯社旧址、红军印刷
厂旧址、红军检阅台、红军烈士纪念亭。有
座金黄色的红军烈士纪念塔，高10米，呈子
弹形，弹尖向上。塔上有毛泽东、朱德、周恩
来、项英等题词，塔前用煤块石铺成“踏着先
烈的血迹前进”的标语，特别引人注目。

我们在塔前默默鞠躬后，忽然看到一
群男女青年在广场上向游客演唱《十送红
军》：一送（里格）红军，（介子个）下子山，
秋风（里格）细雨，（介子个）缠绵绵……歌
声悦耳动听，表情难分难舍，把我们带到
了 80 多年前的秋天，一批又一批红军战
士荷枪实弹，脚穿草鞋，迈着整齐的步伐，
从瑞金出发，开始艰难的长征。

瑞金，您是人们魂牵梦萦的红都，您
将永远激励人们跟着先辈的足迹，继续前
进，建设美丽富强的中国。

瑞金寻根
唐文富

母亲老了，身体大不如前，睡眠质量也
差。我想带她去体检，她却摇头拒绝，说人一
老，哪会没病没痛，她这些都是小毛病，正
常。我知道她是心疼钱，便撒了个谎说：我那
医保卡上还有好几百，不用就作废了。

一听作废，母亲就急了，说那得去看看，
今天就去。母亲长期住在县城，严重晕车，
贴的吃的全用上了，结果还是吐得稀里哗
啦。看着她难受的样子，我心疼又难过，拿
纸巾轻轻地为她擦嘴，她却不好意思地说：

“我原来很喜欢闻汽车味、柴油味的，老是觉
得香，怎么现在一闻到就恶心，身体真的这
么差了吗？”

是的，母亲的身体差了。我发现她蹲下去
站起来要使劲地捶一会背，我发现她睡一觉醒
了翻来覆去再也睡不着，爬几层楼就喊腰酸腿
疼，这和我记忆中健康的母亲完全两样。

到了医院，挂号的人排了长队，我嘱咐她
在旁边的座位上休息。好不容易取到号了，
便扶着她到了门诊，又是排队等候，终于轮到
母亲了，我本来想替她说，没想到她抢先开了
口，将身体上的不适一骨脑儿地说出来。我
这才知道，她只是在我面前装着无事，其实，
她的身体状况要比我想象中的严重许多。

医生开了一大叠单子，我牵着她的手，去
各个检验室。验血，超声波，核磁共振，一圈弄
完，转眼就到了下午。所幸还好，除了腰椎肩
盘突出有些严重外，其它的都只是劳累过度。

我拧着大包小包药品走出医院，长出一
口气。回家后，我把药盒上认真地写上一天
吃几餐，一次吃几粒，嘱咐她按时吃药，母亲
像个听话的孩子，认真地点头，我对她说：

“妈，你一定要好起来。”她回答：“嗯，我一定
要健康起来，不让你担心。”我想，以后每天晚
上，都要放下手上的事，陪她去小区锻炼身
体，还要给母亲买点健身器材，下雨的时候在
家里用。

把健康还给母亲，这是我最大的心愿。

把健康还给母亲
刘 希

在市老年大学有这样一位学员们交口称赞的好
老师，他的教学风格通俗易懂，他的课堂语言风趣幽
默，他的治学态度严谨负责。他就是罗中柱老师，一
位在老年大学口碑极佳的书法老师。

10月12日，当记者来到市老年大学楷书初级班
时，罗老师的课刚刚结束，但还有好多学员舍不得
下课，围在罗老师周围请教。“罗老师教学方法很独
特，他是毫无保留把知识传授给我们。”楷书初级班
班长黎明对罗老师赞不绝口。“他很懂得调动我们
学习积极性，比如我一个字中哪怕只有一撇写得
好，他也会鼓励的。”学员刘庆玲为罗老师点赞。

谈到自己与书法的结缘，罗中柱打开了话匣
子。2004年，罗老从原市百货公司退居二线，一直爱好
书法的他苦于没有学习的去处。“我觉得老年大学对我
们中老年朋友是最好的去处，年轻的时候没有时间去学
习和提高，现在终于有了实现梦想和理想的机会。”2004
年罗老开始在老年大学，师从刘中岳老师，开始潜心学
习书法。“我学了两年，就当上了行书班的班长，后来
还被选为学委会副主席。”罗老告诉记者，2011年下半
年因刘老师去长沙发展，他接手了楷书初级班，后
来又担任楷书中级班和行书班的教学老师。

担任书法老师后，罗老根据自己七年的学员经
历，总结了一套适合书法初学者的教学方法。“原本
的教材上第一课教的是点，但我发现用来练习的字
比如下，又牵涉到横和竖，不适合初学者。”罗老师
后来在自己的教案里进行了调整，他的第一课教的
是横，练习的字就是一、二、三。“这三个字都是练习
的横这个笔画，有短有长，学员练习起来也得心应
手。”罗老师说，他的第二课就是竖，练习的字是十、千、
丰。“你看我的第二课，不仅仅学习了新笔画，还对第一
课的内容进行了温习。”罗老坦言，正是这种从学生到
老师的经历，让他在教学过程中更注重学员的反馈，
让每一个学员都很有收获。 （童中涵）

醉心书法教学的罗老

老伴退休后认识了几个麻友，于是每天下午都要
过去摸几圈，有时还挑灯夜战。见老伴沉溺其中难以
自拔，我突然想起了曾经读过的一个小故事，大意是
说有一块空地长满杂草，有效的除草方法就是种上
庄稼，不让地空着。老伴迷恋麻将也正是因为空虚，要
想让老伴戒赌，就得想法别让她闲着没事干。

正好那时候小区周围正流行手工做鞋，就是类似保
暖鞋的那种。我家楼下的王老伯一家全都穿上了那
样的“保暖鞋”了，都是他老伴退休后用闲暇时间做的。
我就想到了老伴，说：老伴，你的手巧，早年给我织的毛衣
穿在身上，别人都说是买的。我冬天怕冷，你能不能给
我做双王老伯那样的保暖鞋？老伴没想到我这是醉翁
之意不在酒，第二天她还真的就开始忙活起来了。

老伴买回来成品塑料鞋底，还有海绵、尼龙线以
及绱鞋用的锥子等材料和工具。老伴心很灵，仅用
了三个下午，老伴的“处女作”就问世了，虽然试穿时
因鞋口太小我费尽周折才穿了进去，不过那双红色
保暖鞋不管是穿着还是看着都让人心生暖意。

于是老伴又给自己做了一双，之后，孙女也有了
一双，再后来，老伴的保暖鞋几乎惠及家里所有成员
了，忙活了两个多月做成的近20双各色保暖鞋，亲
戚们和我一样都夸我老伴手巧。

那天，陪老伴逛街时买回来一件披肩，黑色的，很
便宜的那种。回家后，老伴并不急着在镜子前试穿，而
是上看下看翻过来覆过去地看，我知道这是老伴在看
门道。于是我凑上前堆着笑脸献计：“想再买一件吗？”

“不用了，已经买过了。”“一洗一换啊。”呵呵，老伴又
中计了，后来她花了7块钱买回来一团白棉纱，照着
样子织了起来，还说纯棉的披肩吸汗。

其实鼓动老伴自己动手做鞋、织披肩并不是为
了能省下几个小钱，主要还是想把她从麻将桌上拉
回来。这不，老伴金盆洗手已经快一年了，而且家里
闲置的旧衣服和一截一截的各色毛线全都派上了用
场，衣柜里也腾出了很多空间来。

老伴做鞋戒“赌”
陆 言

祖孙同乐 宋为伟 摄


