
6 退休生活
审稿：谢恩桂 责编：邓 娴 版式：邓 娴 总检：朱建平 邮箱：syrbls@163.com2017年7月20日 星期四

“1979年，那是一个春天……”静
谧的市区双清公园内，蝉噪林逾静，
一串悠扬的音符在林间回荡。笔者
拾阶而上，追寻着这跳动的音符，遇
见一群正陶醉在音乐世界里的银发
老人。

这个名为双清公园“老来乐”
的业余乐团，是岳老一手操办起来
的。“我组办这个乐团的目的，就是
以歌会友丰富自己的退休生活。”
岳老告诉记者，乐团的乐器都是团
友自己购买，每天早上八时大家都
会准时带上乐器赶到双清公园。

“我们搞活动从来不用发通知，都
是自愿前来。”岳老说，平日里大家
都喜欢唱《十五的月亮》、《敖包相
会》、《刘海砍樵》等耳熟能详的老
歌，无论是革命老歌，还是花鼓戏，
只要团友们爱唱什么歌曲，他们就

弹奏什么歌曲。“我们每个月还组
织去周边景点或者农家乐游玩，都
是 AA 制，不单单是玩，我们还带上
乐器去唱歌。”岳老感言，组建乐团
不但开心了自己，也欢乐了大家，
更重要的是老有所乐，也解决了子
女的后顾之忧。

一个快乐团结的团队，不仅需要
岳老这样的领头雁，还有许许多多默
默奉献的队员。今年72岁的李溪平
老人，每天在团友到来前，不厌其烦
地准备好当天的乐谱、音响设备和电
瓶。大家乐呵完了，他又把这些东西
收拾整理妥当，毫无怨言。68岁的谭
先生是乐团的笛子伴奏，“我这笛子
还是退休前会吹，中间也间断了十几
年，但岳团长鼓励我，边练边提高，我
就斗胆上场了。”谭先生感言，正是团
友们的信任和支持，让他又找回了当

年的感觉和信心。佘女士在邵阳电
厂退休后，就一门心思在老年大学学
起了电子琴，苦学四年后她终于找到
了展示的舞台，在老来乐乐团担任电
子琴伴奏。“为了演出效果更好，我现

在每天练习不少于四个小时。”佘女
士表示，终日与团友和音乐相伴，她
都忘记了自己的年龄，享受演奏带来
的快乐。

以歌会友“老来乐”
童中涵

世 界 上 没 有 长 生 不 老 的 药
物，每个人都会面临衰老，这只是
个时间问题。然而，有些人如果
天生脾性不好、心胸狭窄，或者生
活习惯不良，就容易将衰老的期
限大大缩短。

心胸狭窄、嫉妒心强

心怀嫉妒的人常常自寻烦恼，
既损人又害己。嫉妒心让人艳羡别
人的成功，于是便用贬低他的成就
来使自己得到“安慰”。嫉妒心令人
内心非常矛盾，情绪极为紧张，进而
导致中枢神经的功能紊乱，造成头
痛、胃痛，甚至精神失常等身心疾
病。因而心胸狭窄的嫉妒心理是人
们身心健康的大敌。

滥用药物或服药成瘾

动辄服药或一有不适就服药，
这种做法是不对的，因为药物不仅
治病也可致病。用药不慎造成各种
不良后果屡见不鲜，有人认为，人
参、党参、鹿茸及维生素等药物是补
药，多吃可强精补脑，抗衰老，岂不
知健康人多补人参可出现鼻出血、
腹部胀满等急性症状。长期服用维
生素D可导致发烧、呕吐、腹泻。长
期服用维生素A每天超过30万单位
可引起视觉模糊、脱发症。

经常熬夜，起居不规律

缺乏合理的睡眠，不但身体
消耗得不到补充，而且由于激素
合 成 不 足 ，会 造 成 体 内 环 境 失
调。睡眠除了可以消除疲劳，还
与提高免疫力、抵抗疾病的能力
有着密切关系，困倦是大脑相当
疲劳的表现，不应该等到这时才
去睡觉。只有养成定时睡觉的习
惯，保证每天睡眠时间不少于七
小时，才能维持睡眠中枢生物钟
的正常运转。中老年人要学会控
制自己的生活习惯，不让自然节
律被打乱，陷入恶性循环。随着现
代生活节奏的加快，熬夜的人日益
增多。须知，经常熬夜是一种不科
学的生活方式，长此以往会损害人
体健康，会加快衰老的进程。

性格暴躁，好动肝火

心理学家指出：人的愤怒情绪
按程度可分为九个等级：不满、气
恼、愠、怒、忿懑、激愤、大怒、暴怒、
狂怒。常言道：“人之不如意事，十
之八九。”生活中难免会遇到一些
事情让我们发怒，尤其是脾气暴躁
的人，更是时不时就会热血上涌，
我们都听过“气大伤身”这句话，这
是有科学依据的。养生在内要保
持精神安闲而没有杂念，即“恬惔
虚无”“精神内守”。能够做到以
上两点，则内外安和，真气调顺，就
可避免疾病。不被物欲缠身，不被
物欲伤身，内心安适心态平和，自
然有利于健康长寿。乱发脾气会
使身体更容易衰老。不聪明者，因
怒致气结而为病，甚至因怒而亡的
事例时有发生。

四大坏习惯

催人老
隽 秀

两粒水果糖，现在谁都不会
稀罕了。但对我来说，却似乎救
了我生命一样让人难以忘怀。

那是几十年前的事情。我当
时十三岁，有一天，随父母到七八
里外的地方担煤炭，那是村里的小
煤窑，全靠人力将煤炭从窑洞里一
筐一筐拖出来。

等了几个小时终于买到煤炭，
挑着几十斤煤炭往回家走。走到
离家还有一华里地的时候，我突然
感到心里极慌，四肢无力，头冒虚
汗，大有昏过去的征兆。于是，我
便坐在路边休息，正在此时，同村
一个人到供销社买东西回家，他看
到我脸色幽青，人极虚弱，便拿出
两粒水果糖给我，我二话没说，便
狼吞虎咽了。俗话说：动口三分
劲。全靠两粒水果糖提点劲，我才
把那担煤炭挑到了家。两粒水果
糖大有救我一命之大恩，成了难以
忘却的一份情怀。

救命之恩必报。当时家里很
穷，我无力回报他；后来家境好转，
我又无法回报了，因为他几年后便
去世了。对于他的去世，我像死去
父母一样的悲痛，在他灵柩前长跪
不起，他出殡上山那一天，我第一
次抬柩送他最后一程。

现在的水果糖不仅不是什么
稀罕之物，反而成了高血糖、高血
脂、高血压“三高”乃至肥胖的罪魁
祸首了，人们唯恐避之不及。我现
在一般不吃糖甚至甜食。由此可
见，历史上的任何事物都是历史的
产物。看待任何事物都应历史地
去看，一切以时间、地点、条件为转
移，这才是历史唯物主义者。

两粒水果糖
刘立新

实习生 赵宁 记者 宋三刚

在邵阳市水泥厂安置小区，91岁
高龄的徐香娟仍坚持每天阅读半小
时。7 月 12 日，记者来到她家时，她
正坐在沙发上，和儿子、儿媳一起探
讨《红楼梦》中的故事，其乐融融。

徐香娟出生于1926年，经历了抗
日战争、解放战争，见证了新中国成
立。“在那个年代生活，很不容易，哪
能跟现在比。”说着说着，老人的眼睛
有些湿润。

年轻时，徐香娟没有正式的工
作，精力自然就全部投放到了家庭

之中。说起照顾家人，老人得意地
说，“我最拿手的菜就是炒土豆，不
论是自己家人还是邻居都很喜欢
吃。”徐香娟老人介绍，那时候家里
经济很拮据，没钱买肉，只得天天炒
小菜，久而久之，就成了一道“名
菜”老人的儿媳说，虽然婆婆现在不
下厨了，但是她依然记得那道菜的
味道。

老人身体硬朗，耳聪目明，脸上
总洋溢着微笑。老人的儿媳告诉记
者，老人每天还坚持阅读半个小时。

“她最喜看《红楼梦》了，每看完一段
后，都会将她看到的和大家一起分

享。她最喜欢的人物是林黛玉：细
心、真实不做作，悟性好但易伤感。”
徐香娟的儿媳说。

徐香娟老人目前已经是四世同
堂，一家子共有几十人口，从未发生
矛盾。徐香娟的儿媳说，在家人相
处上，老人一直教导大家“和谐相
处，孝为先”，无论什么事情，都应该
商量；遇到问题，一定要学会自我控
制情绪。

说起自己长寿的秘诀，徐香娟老
人说，心态乐观最重要；作息时间一
定要规律；饮食尽可能清淡，少油少
肉少辣。

九旬老人每天坚持阅读30分钟

气定神闲的姚一林老人。 童中涵 摄

“老来乐”乐团的老人们正在演唱。 童中涵 摄

母亲已是87岁高龄。位居曾祖的母亲，成
了儿孙们的呵护重点。

一大早，三嫂和妹妹就争着来为母亲倒尿
盆，倒洗脸水。不一会，大姐为母亲端来豆浆
等早点。这豆浆可是用上好的黄豆自己磨制
的，香气四溢。

待太阳一竿高，大姐便安排母亲坐到屋
前，就着不错的光线，细心为母亲梳理头发。
满头白发的母亲，长的是一头“狮子发”，卷曲
得相当厉害，很容易散乱，所以为母亲梳头是
大姐和妹妹每天必做的功课。

母亲的中餐和晚餐，基本由三嫂张罗，而
下饭的菜肴则大都由身边几个儿女孝敬。不
用谁作安排和提醒，姐姐、妹妹、小弟、三嫂他
们，就会将合母亲口味的小菜，适时送到老人
家跟前。

晚饭后，浑身神经酸痛的母亲，就会让三
嫂或大姐、妹妹扭扭头筋、揉揉肩胛、轻敲几下

背脊，使母亲的四肢轻松一下。接下来，兑一
盆温水，让老人家泡泡脚解解乏。母亲泡脚已
有数十年了，年迈不便弯腰后，就由女儿、媳妇
帮着泡脚揉捏。坚持泡脚，使老母的心脏病有
所减轻。

晚上老人家独居一室我们不放心，怕她老
病复发发生不测，就给她装了只“呼叫器”。“呼
叫器”装在小弟和三嫂的卧室外，按钮则装在
母亲床头，一旦有什么情况，老人家可揿按钮
告诉他们。

虽然，我们无意为母亲展示幸福，但点点
滴滴无不“晒”到了阳光下，让邻里甚至一些过
路人尽收眼底。母亲的幸福经这么一“晒”，居
然使母亲本有的那点“幸福”，骤然翻了一番。
左邻右舍见到母亲就说：“哎呀，你真是好福
气，你的孩子个个都孝顺。”每每听到人们的赞
语，老人家就会高兴得合不拢嘴，心里甜蜜好
几天。

常为母亲“晒”幸福
马 灿

“卧似一张弓，站是一棵松……”在激情澎湃的音乐声
中，三位退休老人铿锵有力地舞起了太极扇。只见他们，
时而扎下马步，展开太极扇，像极了一张张拉满的弓箭；时
而高抬腿，平展双臂，来一招白鹤亮翅，站姿稳稳当当，宛
如泰山顶上的一颗颗青松。

一身红衣的姚一林老人今年68岁了，但打起太极扇
来步伐轻盈，身手矫健。“我接触太极扇有5年了，每天早
上7时，晚上8时雷打不动要练上一个半小时。”姚一林是原
运输公司的退休职工，刚退休时喜欢打牌，但老感觉打完牌
后一身僵硬，体质也越来越差。“一次偶然的机会，我在黄
家山体育馆看到有个太极扇表演队，看到跟我年纪差不多
的人打起来特别精神，激发了我的兴趣。”姚一林说，他在黄
家山体育馆找到专业老师拜师学习，每日勤加练习，掌握动
作要领后，还免费为周边好友担任指导老师，不仅身体感觉
越来越好，心里也特别有成就感。

“都是他学会了，就回来教我们。”退休老人张美君就
是姚一林带出来的徒弟，她告诉记者，原先自己经常感冒，
而且一发烧就要打四五天点滴才能好。“我还有低血糖现
象，哪怕出去散步或跳广场舞，经常出现晕厥现象，以前遇到
这种情况就只好赶紧找颗树扶着。”张美君说，打了几年太极

扇后，自己的血压稳定了，近两三年也没有感冒过了，火爆的
脾气也平和了不少。与她有着同样感触的是李奶奶，她原先
在二纺机上班，退休后做了子宫切除手术，身体一直很虚
弱。“舞太极扇不仅锻炼了身体，每天跟这些志同道合的朋友
在一起，心态也好了。”李奶奶告诉记者，现在生活水平提高
了，老年人就应该活得健康。“我有一个八十多岁的邻居，她
打太极拳，身体状况改观明显，还带动了三个子女一起健
身。”李奶奶说，老人们身体好，就是子女们最大的财富。

（童中涵）

卧似弓 站是松
——姚一林老人与太极扇的情缘


