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在新邵县扶锡中学，有这样一位退休

老教师，他叫瞿稳庄，十三年前他为老伴治

病与足疗结缘，从此苦心钻研并为乡亲们义

诊，他乐于助人的美名在当地广为流传。

今年 73 岁的瞿老精神矍铄，自 1965

年参加教育工作以来，瞿老一直担任中学

语文、历史、物理、化学等科教学，1986 年

被评为化学高级教师，1996 年，全国推行

导师制，他被评为全县唯一的初中化学导

师。历任扶锡中学教导主任、校长等职务

多年，至2003年退休。

退休后，因老伴患椎管瘤在长沙住院，

瞿老有幸结识湖南中医学院谢石山教授，并

拜他为师，从此潜心研究《反射疗法》《穴位

疗法》等书籍，总结出了一套行之有效的足

疗疗法。2005年4月，一名患先天性脑瘫的7

岁上海女童，不能站立行走，曾多次在上海、

郑州脑瘫医院治疗，花费二十三万多元，仍不

能行走，经常蜷缩在地上，苦不堪言。经人介

绍，到瞿老这诊治，经他两个多月的精心按

摩，最终能步行至车站乘车回上海。

瞿老退休后，除钻研足疗外，还利用休

闲时间练练字、写写诗词。他撰写的“金凤

来会，文山—番宝地”、“鸿鹄博矣、圣州万

里胜空”楹联被云南文山州《千人书碑》碑

林收集。“我退休在家，没事练练书法，遇

到有亲朋好友求助时，就看看病，按按摩，

活的开开心心。”瞿老告诉记者。在他七

十寿辰时，还填了一首词聊以自慰：寿诞

七旬欣逢，阖家五福呈祥，灵光宅暖心房，

嗣孙齐戏彩，四代喜同堂。桂馥菌芳璀璨，

青梅竹马天长，用心牵手步康庄，夕阳无限

好，同太庆民康。 （童中涵）

昔日三尺讲台做奉献 如今醉心足疗惠乡民

父亲年过七旬，神采奕奕，精神焕发，

走起路来两脚生风，办起事来风风火火。

父亲不进老年服装店，不听不明不白的养

生之道，不乱吃延年益寿的补药，他爱与

年轻人在一起，爱 K 歌，爱登山，爱自拍，

很多人不相信父亲的年龄，这源于父亲与

时俱进的生活态度，源于父亲一种不为年

龄所累，永远追求美好的生活态度，用现

在微信朋友圈里时髦的话说，父亲过的是

“无龄感”生活。

现在玩微信成了时尚，父亲很早就注

册了微信号，成了他圈子里最早接触微信

的“大虾”。父亲关注了很多他感兴趣的

微信公众号，比如钓鱼、摄影等等，从中学

到了不少知识。

老爸每天都要在微信里转发‘心灵鸡

汤’，经常在朋友圈里晒自己钓鱼的战果和

摄影的作品，每逢节假日父亲玩抢红包乐此

不疲。父亲的同学都在七十岁左右，由于年

代久远同学之间很少往来，不久前人脉广泛

的父亲建了同学微信群，他多方打听终于把

班上大部分同学都拉进了微信好友群。虽

然付出了不少辛劳，可父亲说在这个群里他

忘记了自己已经是古稀之年的老人，又回到

了青葱岁月，这种穿越的感觉真好。

父亲喜欢看电影，他知道英文原版电影

具有超强的感染力，但毋庸置疑的是这类电

影对观众的英语水平要求相当高。父亲年

轻时学过英语，到现在已经忘得差不多了。

父亲忘记了自己的年龄，也不在乎自己记忆

力正在衰退，他为了看原版英文电影居然夜

以继日地恶补起了英语。父亲的桌子上堆

着英语课本、英文报刊、英语词典、点读机、

MP3，硬件软件兼备，他学起英语很专心，学

习重点是背单词、学语法、练阅读。为了弄

明白美式幽默，父亲不惜花时间去学习美国

的习俗，看世界新闻，以期望理解电影里出

现的典故和笑点，兴趣果然是最好的老师，

现在父亲看原版美国喜剧片看着看着就笑

得前仰后合，母亲看不懂父亲在看什么，也

没看到笑点在哪里，只有一个劲地说：“老头

子真是忘了年龄，越活越小了。”

母亲的话不错，父亲的“无龄感”生活

并非盲目地不服老，而是不为年龄所束

缚，能够在生活中始终保持活力，总是在

不断往上走，心态年轻，自然是“越活越

小”。父亲这样的生活，活得漂亮，活得精

彩，不留遗憾。

父亲的“无龄感”生活
余 平

7月 24日晚上，新宁县城崀之韵广场，金苑老

年乐团正在为市民免费演出节目。该乐团由城区

机关单位 24 名退休男女文艺爱好者组成，其 5 万

余元的乐器、音响设备均为自费置办。每当夜晚

来临，广场人头绽动，歌声回荡，乐团为市民又送

来了欢乐。 郑国华 刘玉香 摄影报道

退休乐团乐陶陶

老妈其实不老，今年六十出头，这几年牙齿频频

出问题，或是蛀牙，或是咬崩牙，最近一个门牙和一个

大牙出问题，我让她上城里大医院来瞧。

看到她满口的烂牙，我不住地说她，埋怨她不听

话，不好好刷牙——她喜欢吃甜食，但是偶尔会忘记

刷牙就去睡觉。她气急，连连否认。

要去看牙医的前一天，我临时有个要紧的会议要

开，所以跟她说，你自己去可以吗？妈妈支支吾吾，说

不会跟医生沟通。我一口就否定她，我说：“妈，你这

么年轻，又不是口齿不清，怎么会不能跟医生沟通

呢？”她不吭声。我知道她不高兴了，突然觉得自己好

残忍，但是在我的心目中，她是无所不能的妈妈呀，买

菜、做饭、缝衣服，还是个太极拳教练，怎么会连跟医

生沟通都胆怯呢？

因为实在找不到别人，妈妈硬着头皮自己去了。

会议临时取消，我急急赶往医院，远远地在医院走廊

看到正在等号的妈妈，她像个做错事的小学生，眼神

惶惑、坐立不安，看到我来了，竟然像看到救星一样，

这哪里是我万能的坚强的妈妈？

轮到妈妈了，医生开口问情况，妈妈居然扭头

看我，我又好气又好笑：“医生问你话，你就回答啊，

怎么要我回答呢？”我三言两句描述完情况后，医生

点头示意妈妈躺到躺椅上去，并且叫我在外面等就

好。妈妈委屈地望着我，那一刹那，仿佛时光倒流，

躺在躺椅上的是年幼惊慌的我，站在旁边的是焦灼

的妈妈。

一周后复诊，我正好要出差，前一天晚上我反反

复复告诉妈妈复诊很简单，就是让医生看看拔完牙后

的伤口。她说行，我自己去。

人在路上，心里却十二分地放不下，电话打通了，妈

妈兴高采烈邀功似地告诉我：找不到路，后来问了个姑

娘，那姑娘可好心了，带她一直走到医院的门口……

我拿着电话愣住了，不管我是否愿意接受，妈妈，

真的是老了，不再是那个伶伶俐俐，风风火火，无所不

能的妈妈了，我认为很简单，理所当然可以做到的事

情，她明显地做不到了。就像小时候，她教我自己搭

车上学，我还是会大意搭错车。

现在轮到妈妈了，她需要陪伴，需要壮胆，需要帮

助，我想，是该换我用心照顾她了。

老妈看牙
七 弦

做了 30 多年办公室工作，转眼间到了退休的年

龄。老伴调侃的口吻带着疑虑：你这个老秘书，退休

了准备在家做些什么呀？我知道，老伴是生怕事业心

强的我不适应退休后的生活。

其实我有自己的计划。退休后第一件事，就是把

家里彻底地收拾整理一遍。环顾家里，感觉这个计划

执行起来困难重重。一家三口都喜欢看书，书籍是家

里的主要物品，饭桌旁、椅子上、床头柜、沙发茶几上，

三三两两，随处可见。先从整理书橱入手吧。我把一

些纸张泛黄的旧杂志归进了废品行列，用腾出的位置

安顿原来放在外面的书籍和新近的杂志，使这些“流

浪者”有了新的归宿。

阳台也是一直要想整理的“死角”。我把几个空

花盆里的泥倒去叠放起来，把原先种在塑料盆里的仙

人掌换了盆，把奄奄一息的几株芦荟分别移种到两个

瓦盆里。栽种停当，抹掉地上的残泥，擦净阳台的瓷

砖墙，最后用水壶把棕竹和海芋洒了水。阳台的面貌

焕然一新，盆里的绿叶青翠欲滴，真让人赏心悦目。

收拾少不了擦洗。我洗窗帘、洗电视机套、洗碗盆、

洗杯子；擦碗柜、擦桌椅、擦门窗……大大咧咧的老公在

我的感召下，双休日也赤膊上阵，倒出洗涤剂，刷子和抹

布交替使用，把厨房橱柜上的油污擦得一干二净。

清洁、整理、种花……想不到自己当家庭主妇也

挺像模像样的呢。当然，这只是我退休第一个月的清

洁整理阶段。接下来要做的事还很多。我已经和好

友相约去老年大学报了名，学习摄影多媒体，喜欢摄

影的我再去学点照片制作剪裁，定会兴味盎然。搁置

了 20多年的扬琴也已经整校一新，让琴声更悠扬，也

是一件令人喜悦的事。还有书法、写作、旅游等都是

我的爱好。老伴由担忧转为赞赏：想不到你还是个有

生活情趣的多面手啊！

退休做个生活多面手
如 雨

老万住在我家对门，退休后闲居在家。他很关注

保健养生，俨然是大半个“郎中”。

他虽年近古稀，却衣冠整齐，身体清健。然而今年

春天，老伴突发心肌梗塞，抢救无效，不告而别，给他带来

莫大的打击。在感伤生命脆弱的同时，老万更加关注健

康。一次，在翻阅保健资料时，他被一条标题吸住了眼

球：不宜左侧卧。老万先是一愣，因为他平时就习惯左

侧卧。文章说，左侧卧压迫心脏，有害健康。

老万刚改为右侧卧时，感到很不自然，过了好长

一段时间才适应过来。谁知时隔不久，又有人提出

“新观点”：右侧卧不利肝脏，保肝护肝同样重要。左

也不是右也不好，真是睡觉难，难睡觉，觉难睡。无奈

之下，老万就取仰卧位。这样，又不知数了多少个夜

晚的“天花板”，才与老床板渐渐结上“新缘”。

可是好景不长，老万发觉自己小解余沥不爽，腰

部有些隐隐酸痛，自以为肾功能出了问题。在公园里

跟老朋友聊天时，有人从报纸上看到，说长期仰卧会

挤压肾脏。言者无意，闻者有心。“天无绝人之路”，还

有俯卧可行。但是面席而卧，其难受之程度可想而

知。而且按前者推理，势必肺部受累。于是老万寝食

不安，惶惶不可终日。我终于观察到，他近日面容憔

悴，愁眉不展，一反常态，便通知他在外地工作的儿

子，并建议带他去医院看看。

出乎意料的是，通过内科检查，心肺肝肾，全部正

常无殊。后转“心理治疗科”，心理医生通过耐心开

导，摸清病情起因，原来是焦虑，提笔写了一个“忘”字

递给老万。看到老万丈二和尚摸不着头脑的样子，医

生解释道：忘年龄，忘疾病，忘烦恼，忘自己。要想怎

么睡就怎么睡，只当“没心没肝”。

老万如释重负回到家，当晚便遵照医嘱，回归昔

日的睡姿，翱翔自由梦乡。翌晨醒来，精神倍觉愉悦，

不禁开怀大笑：哈哈……还是“没心没肝”好。

老了只当“没心没肝”好
奚 龙

古今书法家多长寿，颜真卿寿至 76 岁，柳公权 87 岁，欧阳询 84

岁，明代书法家文徵明寿至89岁，清代书法家梁同书寿至92岁，为什

么在古代寿命不是很长的年代，这些大书法家都能长寿呢？其实，这

和练习书法密切相关。

调节情绪：中医学认为人有五脏化五气，以生喜怒悲忧恐。七情

太过可使脏气失调。书法可调节心态，使情绪稳定。狂喜之时，习书

能凝神静气，精神集中；暴怒之时，能抑郁肝火，心平气和；忧悲之时，

能散胸中之郁，精神愉悦；过思之时，能转移情绪，抒发情感；惊恐之

时，能神态安稳，宁神定志。

陶冶情操：古籍记载仓颉造字，虽是传说，但字与书体的形态反

映了造字者对事物的艺术构思和精神情感的寄托。唐·虞世南《书

髓》说：“禀阴阳而动静，体万物而成形。”篆书形态古雅、质朴；隶书圆

浑、秀美；楷书严谨、鲜明；行书洒脱、烂漫；草书飘逸、奔放。它们尽

管风格各异，但都表现出节奏化的自然美。其正如《淮南子》中说的

“佳人不同体，美人不同面，而皆悦于目”，都使人感到美的享受。言

为心声，书为心画，练习书法无疑能陶冶人的情操，赋予生命积极向

上的活力，使人在艺术、眼界、胸襟、修养、气质上都得到升华。

形神共养：书法体现了形神共养的统一性。“形为神之宅”。形体的

养护在于动，动以养形。执笔时，指实、掌虚、腕平的姿势；书写中悬腕、

悬肘，不断前落后顾、左撇右捺、上折下弯的运动，不但调节了手臂的肌

肉和神经，而且使指、臂、肩、背、腰、腿部也得到运动，而这种运动是舒缓

的、非剧烈的；是适度的，非超常的。书法体现的这种适度运动，贯穿了

“摇筋骨、动肢节”的导引内涵。

其实，就算我们做不了书法大家，做个书法艺术的欣赏者，同样

可达养生目的。如果你心烦意乱之时，注视一件墨宝，感其意境，少

时，便觉心归安静。这方面弘一大师说得最好：“对书闻息止，身心大

清凉。墨痕虽不语，尤胜读老庄。”

为啥大书法家都那么长寿
任万杰
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