
对于爸妈来说，祈福游

是 非 常 具 有 吸 引 力 的 旅 游

线 路 ，位 于 华 东 的 灵 山 大

佛 尤 其 受 中 老 年 游 客 欢

迎 ，是 他 们 多 年 向 往 的 旅

游目的地。

位于太湖之滨的灵山大

佛景区，占地面积约 30公顷，

规模庞大、拥有 88 米神州之

最的灵山大佛，世界上最高

大 的 露 天 青 铜 释 迦 牟 尼 立

像。由于位于江浙一带，因

此游览灵山大佛也往往和江

南水乡一并同游。

饱读诗书的父母，往往对

于古镇也有一番年少时积累

的情愫，乌镇、周庄，那些书本

上的隽秀名字如今可以一一

饱览。乌镇有其他江南古镇

共有的深宅老巷、廊街岸柳，也

有其他古镇没有的茶馆、染坊、

当铺、书院和名人故居，此处的

一切似乎依旧处于旧时光之

中，令人留恋。

周庄有着江南水乡的灵

韵，周庄最为著名的双桥其

实是一座桥。因为美丽的石

桥倒映在河水中，像是两座

桥，而被命名。乌篷船常从

桥下穿过去，船夫唱着听不

懂的水乡小调。人们从桥上

悠然地走过，在河两岸悠然

品茶，恍惚之间，仿佛已是大

梦千年。

灵山大佛：祈福赏江南水乡

不 少 父 母 辛 苦 了 一 辈

子，心心念念想要出国看看，

东南亚是个开始出国游的好

选择，越南物价低廉，食物味

道清淡，成为不少子女为父

母安排出国游的首选。

初夏是游玩越南的好时

候，这个地理形状狭长的国

度，最适合慢悠悠地从南至

北或者反向游玩，清爽的食

物，秀丽的风光，独特的民族

味道和法式殖民印记互相融

合，有着别样的风情。热带

扑面而来的闷热潮湿气息，

影视剧中身着奥黛的越南少

女，无数游客带着对古老越

南的情结，来到这个迷人的

国度。

乘坐越南特色的红木游

船出海，居住于七星级的爱

必浓度假村，在一岛一度假

村的优美海岛，可以让父母

尽情徜徉美丽的私家海滩，

以及自由地享受阳光户外运

动，坐在安静的沙滩上，听着

椰林被风拂动的沙沙声欣赏

日落。

历史文化景点是父母出

游时关注的重点，越南茶古

半岛著名旅游景点百年古教

堂十分值得一去。为了让游

客 体 验 到 最 地 道 的 越 南 美

食，不少旅行社的越南线路

不仅安排了富有特色的米粉

套餐，还安排任吃任饮的国

际海鲜自助餐，让游客一次

吃个够。

不少父母不习惯乘坐飞

机，越南动车游适合父母的

出游习惯，中途还可以尽情

领略沿途风景，不失为出游

的好选择，圆父母的出国梦。

越南：实现父母的出国梦
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一年一度的母亲节即将来临，比起送

花送礼物，给父母报名参加旅行团，或者抽

时间带父母一起旅行才是父母最欣慰的事

情。去三江领略侗族风情，到华东祈福品

水乡，至越南感受异国风情，风景是最好的

礼物，陪伴是最美的旅行。

李雨白

对于父母来说，热门的桂林与阳朔并

非他们的心头好，历史人文和民族风情则

更受到他们的欢迎。广西三江由于是侗

族聚居地，因此有着浓郁的民族风情，被

称为“侗族的香格里拉”。

百家宴被称为侗族最高礼遇，在三

江，父母可以了解到侗族的风俗人情，品

尝风味十足的百家宴，感受侗族人特色欢

迎仪式拦路迎宾，并欣赏地道的侗族歌

舞。在此还可以深度游览历史名桥程阳

风雨桥和中国最美小镇程阳八寨。

此外，广西巴马也是适宜带爸妈游览

的好地方。广西巴马因长寿村闻名，被称

作“世界五大长寿乡”之一。此处每立方厘

米的空气中含有一万至两万个负氧离子，

是一般城市的十多倍，巴马一带的土壤和

水中富含有益人体健康长寿的多种微量元

素，因而能培育出众多的健康食物。

在巴马，常常可以看到七八十岁老人

还在田中耕作。对年长的父母来说，这里

或许是一个可以静心休养的地方，学习此

处居民的生活方式，品尝长寿村村民的长

寿宴，学习不老的秘密。在此处欣赏瑰丽

山水，也可以为父母做好养生笔记，学习

养生方法。

三江：侗族风情品百家宴

陪伴父母，才是最美的旅行
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求乐心理是精神文化活动的过

程，是一种“情绪”的表达，通过追求快

乐期望得到某种乐趣，或赏心，或悦

目，或消遗，或休息，从而得到精神上

的满足。求乐心理受社会物质条件的

制约，衣食足而歌舞兴，物质条件越丰

富，人们的求乐心理越强烈。如今的

老年人衣食无忧，吃穿不愁，求乐心理

也发生了新的变化。

一是从观赏型向自我表现型转

变。改革开放前，经济发展缓慢，生产

发展水平不高，人们的求乐心理单一，

每个月能看上一场电影就心满意足

了。改革开放后，经济迅速发展，人们

的生活水平逐年提高，人们的求乐心理

随着经济的发展“水涨船高”。城步苗

族自治县老龄委员会根据老年人求乐

心理的变化，在 10多年前组建了夕阳

红艺术团，至今年止共举办了 11届老

年艺术节。在 2015年重阳节中，由夕

阳红艺术团牵头、组织全县 27个城乡

老年表演代表队在县城儒林镇广场表

演了31个精彩的文艺节目。他们踏着

音乐节拍跳起整齐优雅的舞蹈，为数千

名观众奉献一份文化大餐。

二是从被动的接受型向主动参与

学习型转变。随着时代的前进，老年人

们不满足于单一的文化娱乐小圈子，他

们主动地向科普、体育、文艺演唱、旅游

观光等“大文化”圈子转变。他们通过比

较，认为上老年大学是最佳选择。城步

老年大学根据老年人的需求开办了舞

蹈、武术、书法、摄影、电脑、音乐、保健等

8个班，每期招收老年学员200多名。他

们将老年大学作为重新融入社会、追求

梦想、学习知识、延缓衰老的夕阳平台。

他们戏称老年大学是城步的“最高学

府”、城步的“黄埔军校”，老人们通过老

年大学“深造”后，主动地拒绝牌桌、远

离麻友，忘我地在学习中求乐，在快乐

中学习，展现出校园文化的无穷魅力

与夕阳红的风采。

许多身体条件较差、行动不便的

老年人也不甘寂寞，走出家门参加各种

健康有益的文体活动，远离了孤独。

老年人积极参与各项文体活动，为年

青人作出了榜样，有效地弘扬了全民

健康精神，促进了当地文明创建。

老年人求乐心理新变化
杨盛科

我 2001 年巧遇机关机构

改革，五十五岁时离岗休息，

待遇不变。2006 年正式办理

从邵阳市教育局退休手续，从

此跨入退休大军行列。

面 对 退 休 大 事 怎 么 看 ？

退休以后的余生如何走？有

人认为，退早了，工资待遇降

低了，而消费又提高了；有的

认为自己身体还棒，头脑清

醒，政策熟悉，还能继续好好

干几年；有的退休后有失落寂

寞感，家门前从此冷落。而我

则认为，退休是享福，早退早

享福。

我因出学校门就进机关

大门，平时工作中坐得多站得

少，1994年颈椎骨质增生攀上

了我，从早到晚昏昏沉沉，晚

上睡不着，白天无精打采，吃

饭不香心里慌。特别是走路

不稳，过马路都要人扶，无法

上班，这样一晃就是三年多。

一次我在新华书店找到 4 元

钱一本的按摩治病的小书，看

了两个多钟头，牢记颈椎操的

做法与注意事项。从那后一

直坚持早晚扶着栏杆做颈椎

操，一个月后感觉慢慢开始好

起来。到 2000 年底，颈椎有

好转。2001 年春节后去单位

看看，刚到教育局办公室，我

还没开口，一位副主任同志告

诉我，你不用来上班了，上周

已宣布你离岗休息，待遇不

变。听到的那一瞬间，各种思

想包袱立马就全卸下了，头脑

清醒多了。没过半月，全身都

找不到不舒服的感觉，似乎颈

椎骨质增生的怪物全消失了，

头再也不眩不昏，走起来也有

劲了。

2002 年，妻子也不再返聘

了，8月份我们赶赴北京，探望

读研的二儿子。紧接着马不停

蹄地奔往乌鲁木齐，探望大儿子

一家，首次与亲家见面。由邵阳

北上京城，再由京城奔往西北

边疆，短短一个月，沿途有赏

不尽的城乡美景，居地有尝不

完的山河美食……从那以后

到如今，我们一年两趟多次翱

翔在蓝天白云中。

2008 元月以后，我们因需

要帮二儿子照料小家庭，大多

时间常在北京，当免费保姆。

闲暇时间数次游览京城，特

别是登上了世界上最宏伟、

最险要的护国城墙。尽管我

们的年龄早已失去了当好汉

的年代，但还是能当上一回

好汉。业余与孙子同乐，跳

拨花绳、踢足球、抖空竹、打

篮球、乒乓球、羽毛球，这大

概算是享受儿孙福吧！

我们虽然常呆在北京的

时间多，新疆住得少，每年我

们回邵阳住的时间更少。但

一年一次的姊妹团聚，聊一年

中的邵阳变化，谈各自的养生

之道，畅饮家乡的“开口笑”，

手足情常在，其乐融融。同时

见见老同学、老同事、老朋友，

总有聊不完的美好今天，叙不

尽的昔日旧情。如今退休了，

虽然工资福利比在职时低点，

但还是吃穿不愁。退休后，晚

辈们都自己成家立业、结婚、

生子、购房、买车，经济上两辈

之间全是“AA”制。退休了，我

们最富有的是时间，俗话说：

“一寸光阴一寸金”，我们更有

实力和精力学习养生知识，实

践护生之道，活得开开心心，

活着就是成功。与年龄斗，其

乐无穷！

人生苦短，人世无限，自

然规律，到龄退休早享福。用

改革开放红利养护身体，使数

十年沉淀的为人处世经验，昂

首阔步，迈在有中国特色的社

会主义幸福大道上，科学吃

穿，科学健体，争当一名阳光

老人。

享退休的福
刘德云

有很多人一不小心成了

老板，我一不小心成了票友，

并又一不小心地把身体炼得

很健康。

退休前久坐办公室，生性

又偏偏不喜运动，前几年单位让

老同志健康体检，有那几个指

标，着实让自己的心头发怵了一

阵子，什么心律不规则、低血糖、

偏头痛等症状，时隐时显，久治

不愈。大概是生性散漫的缘故

吧，体检后医生嘱配的一大包药

片、冲剂，往往被我随手乱扔，不

见踪影。有人关切地规劝：“你

看着强壮，体质算不得什么嘛

……”他们的意思我懂，最好加

入到健身的行列，冬日长跑，夏

日游泳。虽然有时心血涌动，若

离若即地介入过几次活动，但苦

于缺乏计划、恒心，均以虎头蛇

尾而不了了之。

两年前，我在漫不经心的

当口，一不小心踏入业余京剧清

唱的活动阵地，研习练唱，乐而

忘忧，不知不觉间，寻觅到了健

身锻炼的一贴良方，神情身心愉

悦健康，那一种妙不可言的境

地，真的叫我好开心好开心呵。

外出办事，偶遇十七八层的高楼

电梯故障，人们一脸无奈，牙关

紧咬地登楼向上。我掺杂其间，

悠哉坦然地拾级而上，到达目的

地，居然腿脚不酸，神闲气定，仿

佛刚从电梯走出一般。有人打

趣道：看来你老兄丹田运气，真

的练就内功喽。一席话逗得众

人发出会意的微笑。

要说练唱健身，确实大有

奇效。初学乍唱时，我那模样

真令人发噱：找不准音区，光

嗓门前一点点声音，那干涩失

调 的 声 音 自 己 听 来 好 难 受

噢。渐渐地，一些资深票友专

家，和颜悦色地点拨启发我，

使 我 逐 渐 摸 到 了 发 音 的 窍

门。要使音色圆润饱满，传送

得较远，必须妥贴自然地运用

丹田之气，伴之脑腔、鼻腔的

共鸣。好的演唱，不能抓耳挠

腮，急吼吼一身臭汗，要在宁

静安然的状态下，在最佳位置

上找准发声点。按照这样的

方法一试，果然奏效。

对艺术的钟情，使我乐而

忘忧，神情专注地在艺术世界

里遨游，至于那一份的心境，完

全凭个人的自我调节寻觅而

来。我不曾料到，哼哼唱唱的

时光，其实是一种对我行之有

效的锻炼方法，这历程轻闲自

然，散散漫漫，没有重压，绝少

功利，使人的身心回归自然。

因此，它释放出了益于人们健

康愉悦的元素，沁人心脾，安人

神情，这样的状态当然其乐无

穷。我近期的那张体检报告上

的每个项目，含着由衷的喜气，

那健康“合格”的字样，是对我

唱戏活动的肯定，我将一如既

往，不会改弦易辙。

乐做票友似神仙
明一言


