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当别的退休老人都忙着修身养性、享受
天伦之乐时，年过六旬的欧阳金芳却全身心
投入到扶贫事业中。是什么让他在扶贫之路
上越走越远？带着这个问题，3 月 15 日记者
来到隆回县荷田乡恒江村，见到了这位热心
的老人。

欧阳金芳生于1952年，曾任南京解放军理
工大学教授、博士生导师，是一名生态经济学
家，现任中国生态经济学会理事。

他早年当过兵，从事过政治、军事、生态学
等多个领域的研究工作。带着强烈的家乡情
结，2011年退休的欧阳金芳回到了老家荷田乡
恒江村，用自己的专业特长为当地百姓探寻脱
贫致富之路。

恒江村人多，地少，山高，过去的村级收入
几乎为零，人均收入在贫困线以下人口占
25%。通过考察，欧阳金芳认为发展肉牛养殖
是个不错的项目。

经多方筹措，欧阳金芳于2014年5月成立
了隆回县良泰畜牧有限公司，发展至今已有存
栏肉牛262头。公司以帮扶困难群众共同奔小
康为宗旨，向养殖户提供咨询、配种等服务，为
劳动力提供就业机会。在饲草种植方面将一
批非养殖贫困户纳入帮扶对象，由公司提供种
子和技术指导并上门收购，一年就可帮助30余
户群众增收60多万元。

“授人以鱼不如授人以渔”在欧阳金芳的
帮助下，一批贫困户也加入了科学养牛的行

列。欧阳金芳使用“EM菌液”对牛粪进行发酵
处理，用以喂养蚯蚓和种植有机蔬菜，蚯蚓和
有机蔬菜又可以充当牛的食物，通过循环利用
实现了“垃圾不出村”。在提供配种服务时，他
还不忘向困难群众传授肉牛繁育、养殖知识，
如今该村已有近百名贫困户基本掌握了肉牛
繁育与养殖的基本技能。

通过欧阳金芳的技术改良后的肉牛品种
六个月活重可达400-500公斤，按当地市场价
每头牛犊可增收3000余元。

“今年我们公司准备在紫烟山发展一个新
的养殖基地，计划存栏300头牛，同时进一步延
长产业链帮助困难群众增收。”谈到公司的前
景和规划，欧阳金芳踌躇满志。

退休教授情注扶贫路
曾书雁

笔者在和一些老年朋友谈及退休体会时
讲过，老年人离开繁忙紧张的工作岗位赋闲
在家，若想心情愉快，精神充实，身体健康，

“四老”一样也不能少。“四老”即“老窝”：一个
稳定安宁相互体谅的温馨家庭；“老伴”：一位
风雨同舟休戚与共的知心老伴；“老底”：有靠
多年量入为出细水长流积攒的积蓄，以备急
需时派上用场；“老友”：有几位志同道合心心
相印的朋友，交流沟通，放飞心情。

静下心来想想，从年轻时参加工作开始，
奋斗拼搏几十年，一旦退休摆脱了喧嚣沉重
的工作环境，再没有那种人来人往的热闹，子
女们早已结婚成家单独生活，各自有忙不完
的琐事，根本顾不上陪伴老人，老人难免陷入
前所未有的寂寞之中，此刻的“四老”恰似点
睛之笔。

笔者觉得，“四老”之中似乎“老伴”与
“老友”的分量最重。现在老人大都独自居
住，住房条件与过去相比有了明显改善，三
代人同堂的情形几乎鲜见，所以具备“老窝”
的家庭较为普遍。对于“老底”来说，虽然工

薪阶层收入不高，可普遍有固定的退休养老
金，加上子女时常补贴，经济上一般不成问
题。这其中，“老伴”显得弥足珍贵。别看老
两口共同生活了几十年，平日没觉有什么特
别，一旦步入老年世界时，愈发感到老伴的
重要。想想看，患病精心呵护，愁闷耐心开
导，喜悦共同分享，坎坷一齐分忧，好比一艘
船上的舵与桨，须臾离不开，年纪越大感受
会越强烈。“老友”则是晚年生活中不可或缺
的要素。社会、单位、邻居乃至家中的事情
仅靠与老伴和子女沟通是远远不够的，需要
时常与相处多年并结下深厚友谊的老友谈
论国家大事，交流社会信息，鞭挞丑恶现象，
抒发个人情怀，化解一时不快，还能产生“听
君一席话，胜读十年书”的效果，堪称特殊的
精神疗法，也是老年人一剂不花钱的心理保
健良方。

一旦真正拥有了“四老”，自己的晚年生
活就有了航向标和顺风帆，可以帮助家庭这
艘小船躲暗礁，避险滩，乘风破浪，扬帆远航，
安全抵达彼岸。

感悟“四老”
刘宝民

生活中，常听一些退下来的老
龄朋友说：“退休是道绕不开的

‘坎’。”在这种心理阴影的钳制下，
确实有不少从工作岗位上退下来的
老哥老姐们会莫名陷入“退休综合
征”的困扰中。然而在我家，老爸的
退休生活却过得充实而快乐，这让
那些同龄的老年朋友很是羡慕，背
地里，人们都称老爸为“文艺男”。

说起老爸，特别是在当地文
艺圈里，那可算得上是妇孺皆知
的人物。他爱写写画画，其书画
恣意汪洋，豪放大气，以其特有
的穿透力和冲击力给人以强烈
的视觉震撼。看过他书画的人
都说，刘老的书法醇厚、国画质

朴，一如他坦荡洒脱的人生。
多年前，老爸退下来后，便在艺

术道路上纵情驰骋，痴迷书画使他
焕发了艺术青春，给他的晚年生活
增添了欢乐。书画传情，瀚墨香里
透着快乐，这就是一个艺术上追求
尽善尽美的老爸。每天，老爸总是
把生活打理得井井有条，生活作息
一如退休前。清晨做完了晨练，吃
过早点，就是雷打不动的习字作画
时间。为了安心作画，他足不出户，
兴致高时若有人敲门，他会蹑脚从
猫眼里看究竟，是习字研画的朋友
则来者不拒，若是牌友，他会佯装不
知，继续沉浸在艺术创作中。由于
一心研习，老爸的技艺大长。

老爸的书龄、画龄和他的工龄
相当，多彩的生活给了他不尽的灵
感，豁达开朗的性格赋予他创作的
冲动。在他的笔下，无论是书法还
是国画，都已融入自己对生活的理
解和诠释，多年的研习，老爸还逐
渐摸索到一个真谛——“意在笔
先”，展纸磨墨之际，先对欲书画的
内容有所谋划，否则，一提笔，一落
墨，就无瑕顾及了。

为了提高习画技艺，老爸省吃
俭用，攒了一年的退休工资，于前
年去了两趟北京。徜徉在中国画
研究院的艺术长廊里，老爸大呼

“长见识”。平常他喜欢画牡丹，那
天，他瞧见一幅水墨画的牡丹图，

如获至宝，久久伫立在画框前，一
边临摹，一边细细揣摩。回到宾
馆，老爸立刻找来笔墨，凭着印象
描了一幅“刘式”版的牡丹斗艳
图。不想，回到老家后，竟被一画
友高价购去，留做收藏。

如今，名声在外的老爸退休生
活很充实，更快乐。多才多艺的他，
常常会被远近的一些学生家长请到
家去，指导他们的子女练字画画。

生活中，一些老年朋友常称赞
老爸活得潇洒快乐。面对大家羡慕
的目光，老爸总呵呵一笑，一语道出
快乐真谛：“老哥老姐们，有什么可
愁的，做你喜欢的事，快乐就会如期
而至，就这么简单。”

文艺老爸的快乐生活
刘小兵

如今上了点岁数的人都经历过“吃的三部
曲”：从吃不饱到吃饱；从吃饱到吃好；从吃好到
怕吃。

改革开放之前，大多数国人吃不饱肚皮。
粮票、油票、肉票、糖票、豆腐票……这个票那个
票，把你肚子“漂”得呱呱叫。也怪，农村家庭联
产承包责任制一出台，人们的肚皮全圆了，吃饱
了。于是，人们就寻思着如何吃好，不但要有嘴
福肚福，还要讲究营养价值，于是，男的要吃补
肾的，女的专拣美容的吃。吃着吃着，吃出糖尿
病和“三高”来了！于是，许多人吃怕了。这就
让张悟本等人乘虚而入，来了个“把吃出来的病
吃回去”，绿豆汤加生茄子，吃得不少人面带菜
色，精神恍惚。

可是，到底该怎么个吃法？时至今日，无
论是平头百姓还是专家学者，好像都还莫衷
一是。如今老人多时尚，许多人开通了微信，
每天打开微信看，起码有一半以上是讲养生
的。这个说吃了这样会致癌，那个说吃了那
个要得“三高”；这里推荐每天吃某某东西可
以防癌，那里宣扬每天吃某某食品可以治血
栓……听谁的么？听这个的把你吃得撑死，
听那边的让你饿死。

怕吃的深层次根由，其实是对生死的迷
惘。人生在世，相对于宇宙万物来讲，不过是白
驹过隙。这是客观规律，是谁都不能逆转的。
人与人之间的不同无非是有些人多活几年有些
人少活几年，有些人生活质量高有些人生活质
量差。成天为自己的健康或长寿提心吊胆，何
来生活质量？又岂能长寿？孙思邈说“人资饮
食以养身，去其甚者自安适。”可见，过分地追求
吃，过度地操心吃，对自己的身心健康反而没啥
好处，还是活悠着点为好。

活悠着点就是要大家不必为吃的问题神
经过敏，惶惶不可终日。正确看待生活，泰然
面对死亡，也就是说要理性养生。因为心理
因素是健康长寿的关键。二是要正确看待吃
进去的食物。几千年了，现在还在播种养殖
的菜蔬荤腥，大多是老祖宗经过长期的实践
保留下来的生活精品，吃的品种越多越杂，给
体内补充的必要养分就越全，身体也自然就
越健康了。

所以，我还是要推荐孙思邈说的一句至理名
言——“养老之要，耳无妄听，口无妄言，身无妄
动，心无妄念，此皆有益老人也。”

养生还是理性点好
朱正安

在隆回县司门前镇学堂湾村一组，有
一位叫肖世海的花甲老人痴爱书法写作，
在当地家喻户晓。3 月 22 日上午，记者见
到他时，他正在为邻居肖学武义务书写新
婚对联。

“写得好，我们村里只要有这样的好
事，都会找他。”肖学武对记者说。在肖世
海简陋的房子里，到处贴满了他的书法作
品，气势磅礴，深深地吸引着每一位客人。

肖世海从小就喜欢书法，读书时字就
写得相当好。肖世海 1996 年到广州当门
卫，工作之余，一有时间就喜欢看报纸。“报
纸上会发表一些名人的书法作品，让我赞
叹不已。我每天用旧报纸从上午8时临帖
练到下午4时，当了8年门卫，就坚持练了8
年的字。”肖世海说。

如痴如醉地练字并没有影响肖世海的
门卫工作，反而得到了老板的器重，后来还
兼职做了单位的文字宣传工作。

由于练硬笔书法的功底铺垫，加上勤
学苦练，肖世海的翰墨技艺突飞猛进，楷
书、隶书信手拈来。如今，肖世海唯一的
想法就是把书法练得更好一点，因为，这
是他老年生活最大的乐趣。

用心至真翰墨情
刘丛龙 刘尊炳

创卫春风入邵阳，三年奋战换新装。
湖堤莺啭垂杨绿，花圃鸽翔盆菊黄。
漫步长街谁见土，化妆公厕可闻香。
竿头百丈再增尺，国卫金牌辉四方。

创卫邵阳
金和求

今年七十岁的曾济民，从邵阳市第十
三中学退休已有十个年头了。刚退休时，
曾济民每天无所事事，不知要干嘛。由于
整天闲得发慌，脾气变坏，日子难过，觉得
生活无聊透顶，后来曾济民跟着小区的人
散散步，打点小牌。时间一长，发现自己对
打牌毫无兴趣，反而觉得每天晨练以后，一
身轻松，吃嘛嘛香。由此一发而不可收，爱
上了运动。

曾济民的锻炼分为三步，首先是做操，
然后是正步走，再后是冲个冷水澡。这个
锻炼“三步曲”是曾济民根据广播体操改
编，结合自身体质而创造的。

一、曾济民自创的运动操分八节。
第一节是俯卧撑，做一百零八下；
第二节是前后甩手，各做一百六十八下；
第三节收腹运动，前后左右各一百六

十八下；
第四节肱健运动，左右各一百六十八下；
第五节体侧运动，左右各一百六十八下；
第六节跳跃运动，做一百六十八下；
第七节扩胸运动，做二百四十八下；
第八节下蹲运动，做二百四十八下。
最后两节体操的一百四十八下是倒数

的，曾济民自认为倒数对预防老年痴呆有益。
二、自由地正步走十分钟左右，做放松用。
三、冷水浴。曾济民是市冬泳队队员，

每年除参加队里的集体活动外，每天用井
水洗澡，就连下雪天也不间断。

十年锻炼，曾济民小有心得，其中最重
要的就是“坚持”两个字。这个坚持，一是
保证锻炼时间；二是下定了决心，就坚持到
底。十年来，曾济民从未生过病，每天的锻
炼，雷打不动。

如今，曾济民健壮如青年。前不久应
邀参加70年代学生的“同学会”，六十多岁
的学生都感叹老师越来越年轻。

锻炼“三步曲”
陆 容

樱花醉人 申宏 摄


