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退休生活，给我最大的收获是，读书之快，
令人忘我。读一本真正意义上的好书，就仿佛
置身于世外桃源，生活中的所有烦恼与不快都
被忘得一干二净，不知不觉就把自己融入了书
中。坚持读读写写，赢得健康快乐。

退休前，我对玩扑克、摸纸牌、打麻将，素
不感兴趣，人家鼓励我当个“股民”，我却无缘
分，被“风险”吓住了，不敢迈进“招财进宝”的
大门，唯一的嗜好是读书看报，以及陪伴我几
十年的笔杆子。读书之重就如吃饭。一日无
书，心便觉得空落落的，好像悬浮着，没有了方
向，没有了依附，精神总是难以集中。书报是

“良药”，让我心态亮丽；书报是智慧，点亮了我

的思想火花，让我年轻；书报是“宝库”，有着取
之不尽用之不竭的财富，为我的写作指明了方
向，提供了精致的“粮食”、优质的“弹药”。一
句话，读书看报，为我铺设了一条五彩缤纷的
夕阳路。

写作，我有40多年了。在职时为了工作，
是一种责任的担当；退休后为了享受，是一种
嗜好。退休以后，闲暇的时间多了，每读完一
篇文章，深有同感却意犹未尽，乃至浮想联翩；
有时则对作者的看法和观点不能苟同，便如骨
鲠在喉，不吐不快，于是奋笔疾书。可见读是
写的前提，写是读的继续，读写是分不开的。

我们天生都有说的欲望，只是说的范围总

是有限。我更愿意把自己的喜怒哀乐，乃至一
些杂想感悟，通过文字的方式抒发出来，那是
一种怎样的畅快。然后是稿子寄出后的焦急
期待和刊登后的喜悦。读着变成铅字的文章，
与看原稿的感觉完全不一样。

如此多年，晚年生活倍感充实快乐。偶尔闲
着没事，翻一翻从报刊上剪裁下来的几大本个人
作品集，成绩虽然不大，却也滋生出少许的满足，
这些“萝卜条、豆腐块”，毕竟是自己心血的结晶。
有人认为写东西，动手动脑，费神费时，太辛苦
了。我倒觉得写完一篇文章，比看一场NBA球赛
还带劲，比听一次音乐会还过瘾，是一件心情愉悦
的快事，促进身心健康的好事。

读写养老健脑力
梁 曦

双休日回家看望老父母，晚饭过后，就陪
母亲和父亲到附近的小公园去散步。自从母
亲三年前得了小中风后，步行就成了她每天锻
炼的一种方式。

在公园幽静的小路上，母亲踮起脚，一扭
一扭地走起来。父亲在后面跟着也同样效仿，
两人的举动让我看得目瞪口呆。我好奇地赶
紧跟上去，想在旁边扶老母亲一把，她连忙摆
摆手。十分钟过后，他们慢慢停下来。老父亲
笑呵呵地说：“这可是你母亲发明的，新式养生
走路法！”母亲解释道：“自从得了小中风后，我
走路感觉脚下无根，磕磕绊绊，老想摔跤。后
来经过我循序渐进的练习踮脚走，长期坚持下
来，现在明显感觉腿脚有劲了。医生说了，步
行是最简便易行的有氧运动，被誉为“心脏健
康之路”。可是散步，这看似简单而普通的事
情，里面却含着大学问呢！健步走并不是每天
超过一万步，或者五千步越多越好。对老年人
来说，达到健身的效果才最重要。我在电脑上
查了一下，再结合我自身的身体状况，就发明
了这踮脚走，能起到事半功倍的效果呢！”

母亲在一场小中风突降之后，开始懂得了
养生的重要性。她除了注重饮食健康，现在又
对这走路产生了兴趣，还真是个爱学习的人。
听她这么一说，我也来了兴趣，就问：“你这样
踮脚走，为啥会事半功倍呢？”

母亲解释道：“人老了，就会齿摇发落，听
力下降，走路上楼双腿无力。中医认为这都是
肾气衰退的缘故。而这踮脚走，可以按摩脚下
的经络，通过足少阴肾经达到补肾阳的作用。
因为垫脚走路时，前脚掌内侧，脚大拇指起支
撑作用，而肾经和肝经、脾经都经过这里。每
天踮脚走上十分钟，就可以刺激按摩到经络穴
位。但这踮脚走也不可过量，患有重度骨质疏
松的老人，就不要踮脚走了，以免发生意外。”

母亲可真是个有心人。走路这件简单的
小事，被她用科学的态度认真对待，就成了她
的养生法宝，难怪她的身体和精神一天好似一
天呢！

母亲的法宝踮脚走
张惠新

周末，去广场散步，看见一个满头白发、年
约六十的老人，他跟着节拍，舞动着身躯，好些
人围着观看，还有几个人站在他身后，跟着他
跳了起来。他身材有些矮小，甚至还有些肥
胖，说真的，舞姿并不怎么好看，但是，人们还
是被他的活力所吸引，他展现出的精气神，跟
二十出头的年轻人没有什么两样。

一曲完了，老人停了下来，喝了口茶站在
旁边，不时地指点正在练习跳舞的人。看得出
来，老人是这个舞蹈队的领队，这个队伍都是
上了年纪的老太太，听说她们每人每天收取一
块钱作为活动资金，除了刮风下雨，其余时间
都会准时到场。

老人告诉我，他原先得了一种奇怪的病，
腿脚极不灵活，父母让他卧床休息，可他总是
溜下床来，悄悄地去锻炼。他发现，跳舞是最
能锻炼身体的，便跟着一个老师学习跳舞。他
白天跳，晚上跳，跳得入了迷。高中毕业后，很
多人都外出谋生，但他为了照顾年迈的父母，
留在了邵阳生活。后来，他组建了一只舞蹈
队，逢上活动庆典，便隆重出场。因为他的舞
蹈队舞姿美，收费便宜，那些年，他可是红极之
时的人物，用表演的钱养活了一大家子人。因
为坚持锻炼，他的身体也逐渐好转起来。人们
都说，他舞动了生命的奇迹。一个姑娘喜欢看
他跳舞，那一年，他幸运地娶了妻，过上了幸福
的生活。

但好景不长，儿子成家后，老俩口原本可
以安安稳稳地享受晚年生活了。可是，他的妻
子，却因为一场癌病离开了他。一时间，他痛
苦万分。

也就是在他极度苦闷的时候，他出来散
步，就走到广场上。广场上人山人海，多半都
是跳舞的人，他一下子来了兴致，开始舞动身
体，这一舞，就一发不可收拾。后来，他干脆
自己组建了一只队伍，教别人跳他最想跳的
舞蹈。说来也神奇，那年，老人丧偶后，到广
场上来只是来排解郁闷，哪知道，一个同样丧
偶的老太太看中了他，两个人已经幸福地过
了五年。

说完这些，老人幸福地笑了起来，起身加
入了跳舞的队伍，开始灵活地舞动身体。谁说
他只是舞动自己的身体呢，他舞动的，明明就
是幸福呀。

舞动幸福的老人
刘亚华

爱心黄手环是中国人口福利基金会针对老年痴呆症患
者中有走失危险的老年人设计的。黄手环内附老人的姓名、
亲人联系方式等，以便他人发现后报警或者送回，帮助老人
早日回家。 刘晓飞 摄

爱心黄手环 温暖回家路

父亲年近八十啦。别看父亲岁
数大了，可脑筋灵活，尤其在家庭理
财上精明的让儿孙们更惊讶。

父亲常说：“人要慢慢活，财要细
细理。”在父亲近八十年的生命岁月
里，人生中经历很多起伏。但每一
次，他都很淡定。

中年时，父亲离开家乡，去国营
工厂上班。月收入仅有三十六元。
每月父亲回家总给母亲二十多元，
作为我们生活与学习上的费用。清
晰记得，每回父亲去上班，母亲总叮
嘱她，在单位多花点钱，别太省吃俭
用了。在我学生时代，数学还算可
以，但我就是算不出来父亲月工资
三十多元是怎么支配的？也就是
说，除去给母亲二十几元，父亲每月
只有十元生活费。这种疑问与惊讶
一直到我走上工作岗位才晓得。父
亲拿出他当年每月的记账本，五分
钱饭，三分钱馒头，一分钱汤，还有
一些生活必须品，都是价格很便宜
的牙膏，毛巾之类的。从不多花一
分钱。难怪当年宿舍里同事都赞父
亲是最会积聚工资的大能人。

父亲说，现在年轻人不能和我
们相比，但不能太浪费，生活好点
时，还是积蓄点钱财好，以备不时之
需。我们之所以一直生活在衣食无
忧的环境里，得归功于父亲的精打
细算。

父亲退休了，仍遵从他一生养成
的节俭风气。注重养身时，还学会
理财。经常在清晨带着母亲慢步于
田间地头看庄稼，呼吸田野间的自
然风，时常惊喜的告诉母亲，稻穗又
抽长很多了。晚上，他们共坐院长
中，看着不远的大山，仔细观赏着太
阳是如何偷偷地躲到山背后去的。
这时，父亲总说，老婆子，太阳下山
了，开始锻炼啦，伸伸腰，踢踢腿，还
在沿着院周围慢走几圈，然后回屋
看新闻。

几十年，父母的生活方式一直没
变，有序，坚持，内心宁静。理财上也
是在不断的变着数字呢。随着时代
优越发展，老人养老金年年增加，父
亲如今月收入过三千了。那天带他
去银行取钱时，他笑的满脸灿烂，连
赞国家政策好，越活钱越多。其中一
位老人听到父亲说这话，走上前握住
老父手说：：“老大哥啊，活到这把年
纪不容易啊，咱们一定慢慢活，尽情
享受国家带给我们的好处。”听的老
父连连点头。

其实，父亲卡上积聚退休金。可
他仍舍不得自己用，留备儿女们成
家，购房，儿孙上学好贴补些。倘若
我们以生气拒绝，老人还劝我们，朴
素生活习惯了，大块吃肉，身体还真
吃不消，习惯了清淡，习惯了安静，更
习惯这种怡然的生活方式。

父亲的淡泊养身观
王 琴

我年近六旬，退休爱上读儿童
书，老伴说这是“童心未泯”，我爱听，
说这是“老不长进”，我也不恼。若说
这是无聊，我就不认同了，非但不认
同，我还要坚持说，不是无聊是有聊，
下面，我就说说这其中的有聊。

我读的是《中国当代儿童文学精
品》，它一套五册，分别是小说卷、诗
歌卷、散文卷、童话卷和寓言故事卷，
长江文艺出版社出版发行，1994年4
月第一版。《吕氏春秋》、《战国策》、

《列子》等古籍中就均有寓言，伊索、
克雷洛夫的寓言也是广为人知，所
以，不会有人说儿童读的寓言，人老
读之就无聊。其次是童话。童话当
然是典型的儿童读物。但只要写得
好，一样会让老人由此有所感悟。格
林兄弟和安徒生童话就大受欢迎，经
久不衰。最好的例子是《皇帝的新
衣》，成年人就从这里化出了许多的
深层话题。这正如张潮在《幽梦影》
中所说：“少年读书，如隙中窥月；中
年读书，如庭中望月；老年读书，如台
上玩月。皆以阅历之浅深为所得之
浅深耳。”

接下来说为儿童写的小说、散
文和诗歌。一般来说，写给儿童看
的作品，其文笔，往往简朴、流畅、生
动、活泼，读起来如沐春风，不拗口，
不显卖学问，于浅显中寓深意，在轻
松中出宗旨。所以，既适于儿童“隙
中窥月”地读，也适于老人“台上玩

月”地读。例如张天翼《罗文应的故
事》这篇小说，娓娓道来，于轻松之
中，就说出了一番要珍惜时间的道
理，玩就痛痛快快地玩，学就认认真
真地学，不可心猿意马，拖拖拉拉，
管不住自己。人老而读，照样会别
有滋味入心头。再如艾青的《春姑
娘》，虽然是一首儿童诗，可年老读
来，一样津津有味，因为它以诸多形
象的事物，描绘出了春的勃勃生机，
气象万千的景致。它不是干巴巴
的。春姑娘来了，“她把花挂在树
上，又把草铺在地上；把种子撒在田
里，让它们长出了绿秧。”似无技巧，
但实是大技巧。一个春姑娘的形
象，就已把春天给人们带来的喜悦
和欢欣，说尽道尽，多么高明的拟人
化手法！

最后来说散文。在这块园地上
更是五彩缤纷。冰心的文章沁人肺
腑，柯蓝、柯岩、严文井、陈祖芬等等，
又哪一个不是提供的醇酿佳肴？就
说何为的《老木匠的竹笛》，它岂只是
赞美了淳朴勤劳的老木匠，又岂只是
讲述了老木匠与少年聂耳的故事，它
所表达的，是人间的至情啊！如果
说，是劳动和音乐，让老木匠与聂耳
之间建立起友谊的话，那儿童文学，
不同样可以在儿童与老人之间，架起
沟通的桥梁吗？我期待有更多的优
秀儿童文学作品问世，让老年朋友永
远保持一颗年轻的心。

爱读童书不老闲
鲁 建

1、腹式呼吸：是场心肺按摩
腹式呼吸就像给心肺做

自助按摩，好处多多。可以扩
大肺活量，改善心肺功能；通
过降腹压而降血压；改善脾胃
功能，有利于舒肝利胆，促进
胆汁分泌；还能安神益智，释
放压力，缓解抑郁。

腹式呼吸训练法具体如下：
取立位，左右手分别放在腹部和
胸前，吸气时用鼻吸入，尽量挺
腹，呼气时用口呼出，同时收缩腹
部，胸廓保持最小活动幅度，缓呼
深吸，每分钟7～8次，每次10～
20分钟。

2、睡前喝温水：减少心梗
人体熟睡时会出汗，造成

血液中的水分减少，血液的黏
稠度变高。因此，睡前喝一杯
水，可以稀释血液黏稠度，减
少心肌梗死、心绞痛、脑血栓
等突发危险。对于糖尿病人
来说，保持一定的水分还有利
于控制血糖。

3、睡前梳梳头：防中风
睡之前可以梳梳头，梳齿

要紧贴头皮，从前额开始向后
梳到枕部，每次梳5分钟。通
过梳齿与头皮的接触与摩擦，
可以有效刺激头部的穴位，起
到疏通气血、改善头部血液循

环的作用，预防中风的发生。
4、睡前蹬蹬腿：改善血液

循环
中医介绍，老人气血虚

弱，到了夜间阳气难与阴气相
合，因此常有失眠的现象发
生。而足部有六条经脉通过，
蹬腿可以刺激这些经脉的气
血运行，有助于阴气阳气进行
相合，可促进睡眠。此外，蹬
腿可以改善全身血液循环，使
腿膝部的肌肉、韧带得到伸
展，能消除脚步疲劳，使全身
轻松舒适。

5、睡前揉小腹：赶走便秘
经常便秘的人，睡前用掌

心逆时针方向旋转揉腹，每次
50～100次，按压时，如果感到
有条索状硬物时，可能为宿便
停留的部位，这时候应该轻缓
按摩，不可用力过大。实践证
明，坚持睡前揉腹，有的人当
时就有便意，有的在一周左右
就会增加排便的次数。

6、睡前拍小腿：防腿抽筋
睡前拍打小腿，能放松、温

暖肌肉，有效防腿抽筋。躺在床
上，将小腿抬起，双手搓热，从膝
盖到脚踝，从两侧分别拍打小腿
肚。每条腿拍打几分钟，直到双
腿发暖为止。 （综合）

六个长寿“药”，坚持做效果惊人


