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7月11日，在新邵县城的赛双清公园附近，何利华
老人正在专心致志地打门球。只见她步伐轻盈，动作流
畅，从瞄准到击球一气呵成，矫健的身手丝毫看不出已
有81岁高龄。何奶奶打门球已有二十多年，她用“健脑
又健身”总结起了打门球的好处。

打开自己心爱的木制工具箱，何利华老人向记者展
示起了每天带来的门球装备。“这是十个门球，五个白
的，五个红的。还有带点水，带块毛巾。当然还有这个
随手拿着的门球杆。”何奶奶说，只要不下雨，她每天带
上这些设备从家步行十来分钟到门球场，再打上两个多
小时门球，出出汗，感觉一身特别轻快。何利华老人告
诉记者，打门球需要不停地走动，还要摆球、击球、捡球，
无形当中很好地锻炼了身体。“我原来在食品公司上班，
退休后一直打门球，每天运动完后饭量都大一些。”何奶
奶感言，自己腿脚轻便，身体硬朗很少生病，这都得益于
多年坚持打门球。

在交谈中记者发现，何利华老人耳聪目慧，思维反
应比一般的老人都要快一些。“这个也是打门球带来的
好处。你看我们五个红色的一边，这除了考验个人技术
之外，更需要的是团队配合、战术得当。”何奶奶结合场
上形势说，现在我们红方的目标是进更多门、得更多分
的同时，把白方的球尽量打出去，把自己队员的球更多
地推向门边。“我感觉这个跟下象棋是一个道理，讲究策
略，打之前要认真思考下一步走势。”何奶奶说，门球不
像象棋坐着不动，打门球的运动量恰好适合老年人，所
以说是一项健脑又健身特别适合我们这些上了年纪的
老年人的休闲运动。 （童中涵）

门球养生健脑又健身

现在，年轻人当中流行“手机控”，而我
家却有一个80多岁的“成语控”！——谁？
我老伴！身为退休教师的老伴在晚年的生
活中，时不时地冒出一句成语来，逗得全家
人哈哈大笑！

摇摇领先（遥遥领先）：老伴周日领着
五岁的孙女摇摇在楼下玩。临近中午时，
老伴抱着摇摇气喘吁吁地走上楼。我诧异
地盯着老伴问：“你们祖孙俩在楼下干吗？”
老伴放下摇摇，一抹头上的汗，说：“我和摇
摇赛跑来着。”这是好事呀。“战果如何？”老
伴慈爱地摸着小孙女的头，说：“别看孩子
小，跑起来可有劲呢！跑了两个来回，都是
——遥遥领先！”看这成语用的，恰如其分
还逗人！

自食其盐（自食其言）：我在厨房做菜
时，老伴经常过来给我打下手。一次，我在
厨房炒瓜片时，由于灶下火旺，我腾不出手
来放佐料，便喊来老伴帮忙。老伴顺手拿
起一勺盐就撒入锅中。“你倒里多少盐啊？”
老伴看了看手里的小勺子，说：“不计其

数！”鱼炖好端上桌后，我让老伴第一个动
筷夹鱼吃。全家人都不解其意，待看老头
子吃下一块鱼肉后脸上呈现出的痛苦状
时，全明白了：菜里盐放多了！老伴放下筷
子，长叹一声：“唉，真是自食其盐啊！”一句
话，逗得家人全都乐啦！

摇头晃脑：我准备下厨房煎鱼，老伴过来
打下手。我刚把一条鲜活的鲫鱼从盆里捞出
来，老伴就连忙抢了过去，用力抓住鲫鱼，使
劲抡了几抡！然后才递给我。我对老伴的这
番动作很是纳闷，老伴骄傲地解释：“这叫摇
头晃脑！这样一抡，鱼脑才好吃！”

文武全才：退休后，老伴就成了我的
“秘书”，天天跟在我身后忙家务。老伴跟
我学会了炒菜和炖菜，也懂得了何菜用文
火、何菜用武火。老伴时常操着锅铲对前
来串门的邻居自豪地说：“我现在可是名副
其实的‘文武全才’啊！”逗得邻居哈哈大
笑，无不伸出大拇指：“老哥，给你点赞！”

程何提桶（成何体统）：楼下有片空地，
老伴和退休的同事程何一起将这块地开垦

了出来，种上了各种蔬菜。俩人一有空闲
就在菜园里忙碌。一天，老伴正在菜园里
锄草，老程大哥拎着一个红塑料桶来浇菜
了。老伴抬头一见程何，忽然哈哈大笑起
来：“哈哈，老伙计，直到今天我才明白‘成
何体统’是啥意思啦！”一句话，把楼下乘凉
的居民们全逗乐了，程何看看手里提的塑
料桶，也禁不住开怀大笑起来！

环环相扣：老伴每次刷完鞋后晾晒时，
都用鞋带将两只鞋紧紧地系在一起，然后
再挂在阳台或是晾到楼下。家人不解，老
伴解释说：“这叫环环相扣，肯定不丢！”

成人之美：一次，老伴在阳台晾鞋时，
因窗户是敞开的，一股大风把一只鞋给刮
到了楼下。老伴见状先是一惊，脸上现出
惋惜的神色，而后捡起剩下的那只鞋，嗖地
一下顺窗口扔了出去。“你这是干嘛？”我走
过来质问老伴。老伴瞄了瞄楼下，一本正
经地说：“一只鞋你让人家咋穿啊？别人捡
去也没用啊！咱家剩一只鞋也没法穿，不
如都扔下去，君子成人之美嘛！”

家有八旬“成语控”
刘会琴

有人说岁月不饶人，首先不饶女人。殊不
知，比肌肤衰老更可怕的是心灵的衰老。

你我都知变老是不可避免的。但在变老
的路上，有人活得疲惫，老气横秋；有人活得轻
松，老得漂亮。

一种坚持美丽的态度。一个人的长相是
无法选择的，但这并不影响我们变成一个漂亮
的人。美丽和时尚是一种态度，不管多少岁，
我们都要保持优雅的身形，穿着得体，适当装
扮，这既是自尊，也是尊重他人。

一个修炼气质的爱好。老年人的漂亮，更
多的是来自于气质、修养、学识、良知。这些都
是内在的东西，可以通过兴趣爱好来增补。有
个爱好，只要能陶冶性情，培育人格，滋润心
灵，均可“修”出漂亮，“养”出精神。

一颗永远善待自己的心。留一些时间给
自己，享受每一刻时光。如果你自己都不心疼
自己，还指望谁对你好？一个人无论什么时候
都应该有一种精神，爱自己，更爱别人，让自己

充满爱的光辉。
一种保持健康的运动。人生的 100 分里

健康就是前边的那个 1，没有健康，所做的都
是无用功。切不可上半辈子拿命挣钱，下半
辈子用钱续命。约上二三好友，多出去走
走。趁着阳光正好，吹吹风，晒晒暖，感受自
然的美好与宁静。

一份淡泊名利的清高。到了这个年纪，
已经不需要像年轻时那样去热血拼搏了。
也看淡了那些尔虞我诈和处心积虑，世界纷
纷扰扰，任由他们去热闹。其实一个人的寂
寞是一群人的狂欢，一群人的狂欢是一个人
的寂寞。

美丽不属于某个年龄阶段，而是整个人
生。二十岁活青春，三十岁活韵味，四十岁活
智慧，五十岁活坦然，六十岁活轻松，七八十岁
就成无价之宝，即使老，也要老得漂亮。

即使白发苍苍，容颜迟暮，也要静守灵魂
深处的那份美好。

老也要老得漂亮
飞 鸽

人生需要快乐，快乐能成就健康
与幸福。而快乐的源泉，则是需要自
己用心地去追求去寻找。

退休前我整天忙于工作，没什么
业余兴趣爱好。而退休后，渐渐就觉
得精神空虚了。不仅觉得晚年生活
沉闷无乐趣，且老是喜欢关注身体的
病痛。如此折腾来折腾去，身体消瘦
了，常失眠多梦，体质一天比一天衰
弱。后来遇到一位老同事，见他满面
红光，神采奕奕，挺是健康。便不由
问及养生秘方，他说自己天天去广场
唱歌跳舞，锻炼了身体，充实了生活，
转移了注意，不仅日子过得快乐，也
保持了身体的健康。

老同事的这番话启发了我，于
是找回了退休前工作时常用的照
相技能，买回相机和相关资料学习
摄影，并努力实践。天天骑着自行
车外出摄影，不仅锻炼了身体，转
移了注意力，晚上也能睡得踏实
了。渐渐地，我结识了好几位摄影
爱好者，常相伴外出摄影，或常聚在
一起喝茶聊天儿，生活充实，每天都
幸福快乐。

之后在儿子提醒下，我试着将一
些拍摄得较好的相片投稿给报刊，不
时得以发表。自此，在摄影道路上，
我多了个目标，即给报刊投稿。每每
捧着样报，或拿到稿费单时，幸福快
乐感便洋溢我的全身。

爱上摄影，扩大了我的视野，启
迪了我的思想，让我没有因年老而
见识短浅思想落伍，每每与老友们
聊天时，他们都非常喜欢听我讲时
代发展的新鲜事，那种快乐感是多
么的美好啊！

时光在流逝，衰老是人生不可抗
拒的规律，但我不畏老惧老，总是自
觉地融入时代生活，努力地寻找生活
的快乐，充实晚年的每一寸光阴。也
因此，让我的晚年如同夕阳般无限美
好，一片金光灿烂。

寻找快乐夕阳红
陶绍教

母亲与岳母年龄相差十来岁，两人性
格也迥然不同：母亲好静寡言，岳母喜欢热
闹，说话嗓门大；母亲天性节俭，省吃俭用，
又近乎有点洁癖，家中常要擦拭得一尘不
染，终日劳作而不愿停歇；岳母则以吃为
重，再贵的菜也只要孩子想吃，买起来毫不
手软，天天鱼肉不断。屋内看得见的地方
擦拭得干干净净，至于隐藏在角落的灰尘，
她则视而不见。若有空就守个电视机，尤
其爱看“案件聚集”等法制类节目。

我结婚后，母亲与岳母见面的次数不
多，即使相遇也很客气。母亲很欣赏岳母

的大度豪爽，岳母则常常提起母亲的与人
为善。

前些时候，母亲因腰椎疼痛久卧在
床，竟引发了脑梗，又由于体质虚弱，右手
从肩膀到手指生了许多带状疱疹，钻心地
疼。什么药都用过了，但见效不大，我们
作为儿女的也都束手无策。岳母几次去
医院探望我母亲，回来后脸色沉沉的。因
为母亲生病，妻子工作又忙，岳母让我下
班后直接去她那儿吃饭，并告诉我，母亲
的体质太差，需要营养跟上，光靠医院的
饭菜恐怕调整不过来。我颇感为难，因我

不善烹饪，而且母亲平时吃得清淡，很难
伺候。岳母便自告奋勇，每天专为母亲烧
营养菜：清蒸鸽子、白灼虾等，并每天烧一
锅绿豆汤。我深受感动，中午就把菜汤送
到母亲的病床前。

久病不愈的母亲性格变了很多，也不再坚
持吃素，加之岳母的菜肴色味诱人，母亲胃口
大开，每天都把菜和绿豆汤吃得一点不剩。渐
渐的，母亲气色有所好转，病也好了大半，她非
常感谢亲家母为她所做的一切。岳母毫不以
为然：举手之劳嘛，何必挂在嘴上，只要病好
了，大家都开心。

我家“二老”如姐妹
柳 相

前阵子，换了智能手机，下载了不少应用软件。
以前，对新事物，总有些排斥。原因年纪大了，惰性

重，不愿轻易改变现状。后来，觉得应该活到老，学到
老，于是开始尝试新鲜事物。

而这一尝试，我才发现，原来生活可以这么方便。
比如三餐，不想折腾的话，可以随时叫外卖，各种店

和美食，任君挑选；甚至如家务等，都能“内销转出口”，
通过“外包”的方式，让别人代为解决。

这么一来，生活确实便利了。
可凡事，有利也有弊。我就发现，如今的年轻人，对

于“外包”这种生活方式，过于依赖，走极端，导致了从三
餐，到生活，甚至工作，都有了“外包”的趋势。

很多年轻男女，在一起或结婚后，都习惯将生活“外
包”。三餐，在外头吃，不用自己动手；生活上的琐事儿，
特别是家务，全让钟点工给“外包”了。这么一来，还能
省掉琐事，留出时间，好好享受生活，培养感情。

可这样的感情，处久了，总觉得少了点什么？
细细一想，其实就是俩字：参与。在习惯“外包”的

人看来，两人多了小浪漫的时间，感情应该更好了。以
前，有种种事情，诸如柴米油盐，分散精力；如今，能全
身心相处，没有繁琐，自然更好。

可渐渐地，当你把干扰感情的因素，尽可能地排除
了，却会突然发觉，生活与感情上，少了这些看似琐碎
的事儿，从长久来看，非但没有变得更好，反而变得极
为空洞。

老一辈的夫妻，几十年下来，一开始不见得有什
么感情基础，但越到后头，反倒越恩爱。玄机也是这
两个字：参与。生活苦，两人一起苦，一起熬；熬过了，
迎来了美好的明天，一起享受甜蜜的果实。这种共同
参与的经历，让两人的感情日益亲近，最终有了后头
的恩爱。

参与，是恩爱婚姻的法宝，也是老来相伴的要素。
就好像我们这代人经历过的苦日子，也是一样。那会
儿，盼着好日子赶紧到来。可这样的好日子，若是一蹴
而就，反倒培养不出深厚的感情；相反，好日子慢慢奋斗
出来，两人同甘同苦，反倒熬出了最美的老来伴。而这
样的“无意”，看似意外，却是在不懈的参与中，所磨练出
来的。

这是如今的年轻人所缺少的。但感情若要长久，最
不可或缺的，却正是这种感情里的参与感。两人一起做
饭，一起分担家务，一起承担起种种家庭的担子。在这
样的过程中，最能磨练感情，也最能培养感情。而直接
跳过了这个过程，感情如无根浮萍，遇风飘散，何来相伴
到老？

老来相伴不“外包”
郭华悦

最美夕阳红 侯建平 摄


