
6 退休生活
审稿：张卫民 责编：邓 娴 版式：邓 娴 总检：郭艳红 邮箱：syrbls@163.com2017年8月10日 星期四

在市老干活动中心阅览室，有
这样一位老人，他每天早晨八时准
时来到阅览室，读读书看看报，他写
的读书笔记已有二十多本。今天就
让我们走进羊蔚彬老人的内心世
界，分享阅读带给他的无穷乐趣。

一个布袋子、一把蒲扇、一副老
花镜、一本笔记本，这些是羊蔚彬每
天出门必带的物件。今年 87 岁的
他，从市教育局退休27年来，每天风
雨无阻坚持到老干局阅览室读书看
报，期间写下读书笔记二十多万
字。“我退休前住了十多次院，那时
候身体很差。退休后坚持阅读，自
学一些养生知识，不仅心情好了，身
体也好了很多。”羊蔚彬告诉记者，
通过阅读他总结出“养心第一、养身
第二”的养生原理，通过读书看报调
节心态，每日陶醉在读书之乐的意
境中，生活中这样或那样不顺心的

事都烟消云散了。“读书能让老年人
的大脑越用越好，这一点我深有体
会。”羊蔚彬介绍，通过多年阅读，他
现在的记忆力反倒是越来越好，出
门在外子女的电话号码从未忘记，
有时去银行办业务，自己的身份证
号码也能流利地背出来。

读书是良药，医愚又疗疾。羊蔚
彬坦言，自从养成良好的读书习惯，一
天不读书、看报就感觉内心不安定。
读书占去了大部分的时光，远离了这
些损伤身体的不良情趣，无形中保养
了身体。“通过阅读我还学到不少医疗
保健知识，我的读书笔记上大部分是
这些内容。”打开羊蔚彬老人的读书
笔记，记者看到大部分是《活到一百
岁的几个要素》、《微量元素的摄
取》、《三伏天如何养生》等保健知
识。“我原来有鼻窦炎，动了三次手
术都没好。后来我在书上看到每天

清晨坚持用冷水洗鼻子的方法，坚持
数月后我的鼻窦炎就好了。”羊蔚彬告
诉记者，同时通过读书他学到了健康
的膳食方法，每天早晨都是吃的“三米
三豆”，即小米、玉米、薏米和黄豆、蚕
豆、绿豆。“自从吃了这些五谷杂粮后，

我的排便也顺畅多了。”
羊蔚彬坦言，阅读不仅给他带

来了无穷的乐趣，也大大改善了自
己的健康状况，所以说不断从读书
中感受学习的乐趣，才能真正做到
老有所学、老有所乐。 （童中涵）

阅读的乐趣
钟 芳

母亲今年已经七十岁了，依然喜
欢花花草草，左一盆右一盆地摆满整
个阳台，养花成了她夕阳时光的一部
分，既美化环境、陶冶性情；又锻炼身
体，使生活充实。

前几年家里买了新房子，母亲对
阳台情有独钟，正好成为她的小花
园。每年春回大地，母亲都要买回大
大小小的花盆和花苗，再去挖来膨松
的土壤，又用自家产生的壳渣、茶叶、
鸡鸭鱼内脏、骨头之类的生活垃圾制
成天然有机肥，提供花的营养。

每天母亲都要给花卉浇浇水、松
松土、剪剪枝，把汗水和心血全部融进
爱花和护花之中。每次回去，我都看
见她蹲在阳台上侍弄花草，她熟练地
翻起每一树花的苞蕾和叶片，上下反
复看个不停，哪怕一只很小的虫子也
不放过。“在我眼里，这些花草就像小
孩子一样，有喜怒哀乐，需要人疼爱。
叶面光亮，花朵鲜艳的，那就是精神饱
满，等着有人来陪它；要是病了，它们
就会耷拉着脑袋，仿佛在抗议；病好
了，它们又会郁郁葱葱地生长，给我们
送来一丝清新的空气，一缕温馨的芬
芳。”母亲笑着对我说。我劝母亲年龄
大了不要太劳累，要多注意休息；可她
说，养花弄草已经成了自己的生活习
惯，如果有一天真的闲下来，心就会发
慌。这么多年跟花花草草打交道，心
情愉悦，身体一点儿毛病都没有。

“女为悦己者容，花为悦己者开。”
花草是有灵性的生命，也是有情有义
之物。母亲把花当作自己的孩子来
养，花也好像通晓她的盛情，我家的阳
台上总是一年四季绿意盎然，花枝招
展，芬芳四溢。春日，海棠迎春争艳；
入夏，茉莉石榴争芳；秋季，桂花菊花
争俏；寒冬，水仙梅花争荣。红的、黄
的、白的、紫的、粉的朵朵小花点缀在
一片片绿叶丛中，开得繁茂、泼辣而热
烈，一屋的香铺开来，沁人心脾。人在
屋里走，一呼一吸间，都缠绕了花香，
别样温馨，沁心润肺，格外舒畅。

花木中，母亲最喜欢的要数金边
吊兰了。它们叶片细长柔软，两边是
白色的金边，中间是翡翠的碧绿色，从
叶腋中抽出的一绺一绺的细枝上，开
起了许多米粒般的细小白花，淡黄的
蕊，粉白的瓣，微张着，像小喇叭，在苍
翠中点缀着闪耀。花谢以后，枝节处
就开始分枝，萌发出一簇簇带有气根
的小吊兰，这些小吊兰郁郁葱葱的悬
弧垂吊着，给人欣欣向荣的感觉。母
亲说她喜欢吊兰，不仅因为吊兰的生
命力强，四季常绿，而且还能净化室内
空气，吸收有害物质，把致癌的甲醛转
化为糖和氨基酸等物质，这就相当于
在家里安装了一台“负离子”净化器，
起到空气过滤的作用。

因为有花草的诱惑，很多邻居朋
友都喜欢到我家里去玩。在母亲介绍
花草的间隙，邻居先是羡慕继而讨要，
起初要花草种子，再分几株教他们自
己培养，后有时整盆花相赠。母亲总
是笑着答应。母亲说：“赠人玫瑰，手
有余香，普普通通的花草能博得大家
的喜欢，我又何乐而不为呢？”

母亲的花趣

胡芝芳

1991 年 12 月 ，我 离 岗 解
鞍，人们都说我休闲一身轻了，
殊不知无所事事的苦恼、空虚、
寂寞，这些感受让我难耐、够
受、不安。

角色变了，社会地位和社
会关系随之改变。如何调整自
己的心态，找寻自己适当的位
置和生活，创造晚年人生的乐
趣，我的平台又在哪里？正当
茫然无所从的时候，原郊区政
协文史办负责同志小唐亲切而
又热情的启示我：“胡老，你革
命历史长，斗争阅历深，可以动
笔写一写。如果有困难，我为
你帮忙……”真是一石激起千
重浪，党交给老同志的“写完自
己革命斗争历史”的任务在召
唤我了。我幡然而起，决心动
笔。于是，我打开自己人生的
档案，挖掘自己革命斗争历史
的积累，开发我革命旅途中岁
月资源。诸如在黎明前黑夜中
的地下武装斗争，敌人的疯狂，
处境的危险，斗争的残酷，在得
到了人民群众的保护、关怀后，
多次遇敌，多次化险为夷的人
民情，群众爱；在那激情燃烧的
岁月里，党的教育培养，给我力
量，委我重任，让我健康成长，
那种深似海的党恩党爱；在那
清匪反霸、土地革命、三反五反
和反特斗争中，人民群众对党
的拥护和歌颂；在我碰到困难，
人民群众为我壮胆，为我出谋
的鱼水情，以及在安全受到威
胁时，人民群众站出来保护我
的那种血肉情、革命情……我
殚精竭虑，运用多种体裁和形
式，通过笔杆，把这些难忘的往
事汇成一篇篇短文，分别寄给
省老年人杂志、市党史和市文
史办等地，双清区评我为优秀
文史员，并聘为特约通讯员。
北京中华老人诗文书画社、北
方九洲华夏文化研究院，以及
八一夕阳红等将我的稿件录用
入编入书，并被评为一、二等
奖。我还受邀参加在北京人民
大会堂、全国政协大礼堂、中央
军事博物馆召开的颁奖和研讨
大会。

笔杆振奋了我的生命力，
让我重创人生新的享受。峥嵘
斗争的难忘岁月的回忆再现，
陶冶了我的情操，充实了我离
休后空虚寂寞的心灵，让我生
活美满，精神充实，活得实在，
活得潇洒，忘记廉颇老矣。

吾爱夕阳
——笔杆振奋我的生命力

刘克勤

近来，笔者与一些离退休老同志闲聊时发现，
老同志对央视定期播放的有关生活方式与身心健
康讲座很感兴趣。这反映了老同志追求生活和生
命质量、实现健康长寿的迫切愿望。

随着更多的退休老同志逐渐进入高龄期和高
发病期，如何帮助他们确立科学的养生观念和健康
的生活方式，实现健康长寿的目标？笔者认为，拥
有“四有”，康寿无忧。

一要有坚定的信念。人活着要有坚定的理想
信念作精神支柱。尽管年事已高，但要精神饱满，
情绪高昂，青春不老，斗志不衰。就像众多的老科
技工作者、教育工作者一样，他们退休不褪色、离岗
不离党，虽然年事已高，仍在为党的事业发挥余热，

在老有所乐、老有所为中延年益寿。相反，如果丧
失了坚定的理想信念，就会精神颓废、未老先衰，甚
至误入歧途。

二要有宽广的胸怀。心宽是寿，豁达是福。老
同志人生阅历丰富，多有豁达大度的宽阔胸襟，但
随着年龄的增长，也具有一般老年人的共性特点。
要想健康长寿，就需要针对这种心理和生理特点，
走出思维误区，走进广阔地带。在家不耍家长作
风、斤斤计较，保持宽厚的长者风范；在外不患得患
失，能够互谅互让，达到“宁静致远”、“净心守神”的
境界。养生其实就是养心，只有身心俱健，才能真
正寿长康健。

三要有高雅的情趣。作为为党的事业工作了
大半辈子的老同志，如今进入了人生的另一个驿
站，理应将自己的生活安排得丰富多彩一些。可以

参加老年大学，在书画诗文中体会中华文化的源远
流长；可以栽花养草，在享受生活中修身养性；可以
含饴弄孙，在天伦之乐中颐养天年。总之，热爱生
活，拥抱生活，享受生活，在欢乐祥和的气氛中，展
示绚丽多彩的晚年生活。

四要有健康的身心。三国末期人称“竹林七
贤”之一的嵇康在《养生论》中强调，要想健康长寿，
就需避免“物诱于外，心战于内”，并说“养生有五
难”：名利不灭、喜怒不除、声色不去、滋味不绝、神
虑转发。若“五者无于胸中，则信顺日济，道德日
全”。一般的老年人要做到健康长寿，就需要保持
健康的身心。作为老同志，更需要树立大健康观
念，不仅追求健康的体魄，而且要有健康的思想，健
康的心理，健康的行为，过好昂扬向上的健康人生
和晚年生活。

拥有“四有”，健康长寿

8月4日，记者在市老年大学活
动室看到这样一对师徒，78岁的师
父罗显景打乒乓的年头有 30 多年
了，71岁的徒弟卢诗卿接触乒乓球
才 5 年。师徒俩每日相约，打上一
上午乒乓球，不仅增长了球技，锻炼
了身体，还成了亲密无间的好朋友。

每天上午，师徒俩以11点为一
局，三局决胜负，要足足打上 12 局
才罢战。“我们俩都是大祥区政府退
休的，退休前就关系不错，现在有了
共同爱好关系就更好了。”罗显景告
诉记者，他们不喜欢打牌，乒乓球成
了他们退休生活最大的乐趣。“通过
我多年的摸索，我认为打好乒乓球
有四个要素，即速度、旋转、落点和
力度。”罗显景说，打球的技巧包括
抽、拉挑、弹、砸、扣等多种技巧，并
配合以站位、重心、臂弯、手腕、手指
的用力方向和击球时机，永远有琢
磨不完的技术，为爱好者提供了无
限的探讨、研究、努力的空间。另

外，乒乓球的对抗没有身体接触，相
对其他球类运动，更加适合老年人。

卢诗卿老人是在师父罗显景的
影响下爱上乒乓球的，通过 5 年来
不间断的锻炼，他对于打乒乓球的
好处感触颇多。“到了我们这个年
纪，很多人就离不开一根拐杖，其实
是平衡协调能力出了问题。”卢诗卿
告诉记者，乒乓球运动要求全身配合
协调才能打出漂亮的球。比如攻球
需要调动从脚掌、腿、腰、大臂、小臂、
手腕乃至手指的发力。这些锻炼能
够有效地提高人的协调性，所以经
常打乒乓球的人一般反应灵敏一
些。“同时乒乓球还是脑力体力结合
的运动，对于老年人健脑也很有好
处。”卢诗卿感言，要想在乒乓球比
赛中取得主动，不仅要基本技术好，
打球中还要不断地观察对方的站位，
分析对手的球路、特长和漏洞，把球
打到对方意想不到的地方。

（童中涵）

以球会友 快乐乒乓

刘会琴

我们老年舞蹈队中有位79岁的张大姐，经常和我们
一起排练舞蹈。前几天，舞蹈队排演“叠罗汉”节目，大家
考虑到张大姐年事已高，劝她不要参加了，可她非“争口
气”不可！结果在排演过程中，从空中摔了下来，摔伤了
胳膊。

人到晚年坚持体育锻炼，可以强身健体，延年益寿。
这本是件好事，值得提倡；但老年人在参加体育锻炼时，
却要掌握好“度”，决不能不顾自己身体的承受能力而争
强好胜，逞一时之勇。

俗话说：“人老不讲筋骨为能”。人到老年，身体各项
生理机能相对衰老，如果此时老年人还按照年轻时的标
准去进行体能锻炼，不但不会收到锻炼的好效果，相反还

会伤到身体。医生介绍，老年人在参加体育锻炼时，如果
锻炼方法不正确，可导致软组织损伤，且损伤后不易恢
复。因此，老年人在锻炼过程中，应该根据自己的身体健
康状况，选择合适的项目或方式进行锻炼，力避快速和变
化过猛的动作，如跳跃、倒立、滚翻等。同时，还要时刻注
意身体的变化和反应，一旦发现有不适症状，就要立即停
止锻炼。

适合老年人锻炼的体育项目很多，如散步、健身跑、
太极拳、健身球、网球、台球、门球等。老年人可根据年
龄、性别、体质状况、锻炼基础、兴趣爱好及周围环境条
件等因素，选择适宜自己的锻炼项目。如果条件允可，
老年人在锻炼时，身边最好能有晚辈或朋友陪伴。这
样，一旦锻炼过程中发生不测，便于及时救治，而不会伤
及生命。

人老锻炼莫逞能

羊蔚彬老人正在专心致志地做读书笔记。童中涵 摄

乒乓球场上的罗显景老人身手不凡。
童中涵 摄


