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金秋时节，一本封面古朴奇巧的诗文集
《庸楼点滴》摆在我的桌上，署名丁保东著。
次第翻阅，我心中不免升腾起对作者的由衷
敬意。

书作者丁保东先生是邵阳市二中的退休
教师，已年愈八旬，仍笔耕不辍。《庸楼点滴》
是他的第五本作品集，前四本分别是《淘金拾
贝》、《资江吟稿》、《庸楼笔记》、《庸楼杂烩》，
这是他退休后的所思所想所感所悟，是他平
日里喜怒哀乐的大会集，是他不断地捕捉生
活中的点滴灵感而迸发出来的耀眼火花。

在《庸楼点滴》一书中，丁保东先生把诗
作分为“中华颂”、“纪念凭吊”、“亲情”、“锦
秀江山”、“杂咏”五个部分，皆依事而作因时
而感。当“天宫二号”升上太空时他写道：

“起驾凌云去，兄偕玉兔迎。妙哉我华夏，又
送一峥嵘。”当看了中国诗词大会电视直播
节目时，他写道：“雅语莺声青壮老，边听边
羡百家才。过滩下坝江河浪，今日风流滚滚
来。”在香港回归祖国二十周年纪念日，他写
道：“自小愁听鸦片史，输银失地惨遭殃。五
星辉映璧归赵，灿烂诗章溢我膛。”在胡耀邦
同志故居凭吊后，他写道：“中和古镇青山
秀，走出英姿耀大邦。奉献青春珍晚节，包
公再世辨阴阳。”在重游双清亭之后，他写

道：“二水悠悠换韵流，群龙新秀状元洲。昭
陵挥手山河走，高铁高楼意境幽。”而在至亲
面前，他又情意缱绻，柔肠绕牵。他为妻子
写道：“满楼事务一肩挑，费力花时不计劳。
白发频添叹无奈，与君齐步续登高。”女儿从
广东回邵看望双亲，他写道：“花缀玉兰栖白
鸽，中庭成趣映红榴。粽香袅袅迎娇女，粤
海风光艳我楼。”字里行间，让人仿佛触摸到
一位耄耋老人对祖国江山的赤子之心，对共
和国革命先辈的景仰崇敬，对身边亲人的柔
怀爱意，满满的正能量，绵绵的不老情，令人
久久回味。

除了诗歌之外，《庸楼点滴》一书还有一部
分读书笔记和家常话。丁先生在读书笔记中不
仅对前人的诗词歌赋中较难懂的字词作了较完
整的阐释，而且对其内容和艺术特点也作了详
尽的解读，即便是初学者，也会随着丁先生的指
点引导而读懂那些诗词的内涵，享受那些诗词
展现的美好个性。

翻阅凝聚着丁保东先生心血的作品集，
我不禁要想，写作需要激情，丁先生这么大年
纪了，是什么促使他的文心之泉时常“丁东”
不涸？从丁先生谦虚的表白中，我找到了答
案，丁先生的写作得益于生活。

丁先生出生在湘中九峰山下的一个佃农

家里，很小时便懂得粥饭衣帛的艰难。解放
后，日子一天比一天好，尤其是改革开放以
来，祖国面貌日新月异，社会生活发生了翻天
覆地的变化，自己的小家庭更是平安和谐幸
福，身边的一切在丁先生心中激起了难以平
静的浪花，他决心用笔来记录自己对瞬息万
变的时代生活的感受。以前丁先生在职时也
写一写诗，六十岁退休后，他觉得时间更充裕
了，不仅没有停笔，而且加快了写作的步伐。
他像创作道路上的一匹奔马，“不用扬鞭自奋
蹄”。他有时吟在枕上，有时思于途中，有时
感于喜乐，有时记在茶余。他并非月下苦觅，
而是用数十年积累的语言文字功夫把生活本
身赐予的灵感串连起来编织起来，陆续形成
了长词短句、长章短篇。

丁先生不仅激情地谱写诗章，而且热心
公益活动，坚持体育锻炼，让满腔的热情毫无
保留地释放出来，用自己的“微薄”之力创造
着“诗一样的生活”，也和他人一起分享着“诗
一样的生活”。

读了丁保东先生的诗章，结识了他这个
人，才可以理解他的诗句“岂肯停蹄枥下眠”

“乐学愚公不老篇”的贴切含意，才会知道这
位慈眉善目的老先生时常凝神运笔、饱蘸诗
情描绘着绚丽的晚霞。

饱蘸诗情绘晚霞
李日新

沧海桑田，岁月如歌。一晃几十年光阴，
稍纵即逝。而今的我，已步入花甲之年，两鬓
染霜，青春不再。功名利禄，喜怒哀乐，早已
成过眼云烟。唯独对儿提时代玩耍时情景历
历在目，难以忘怀。

年轻时，长期飘泊在外，无论在大漠边关，
而是在大海深洋；无论在万家灯火的繁华都市，
而是在幽静的森林峡谷；无论在铁打的营盘，还
是威严的衙门，我都会想起孩提时玩耍的一幕
又一幕，就像发生在昨日，难以释怀。

这些年，退休了，远离了红尘中的是是非
非，成了一介草民，返朴归真，倒觉得格外轻
松、恬淡、清净、自如。更难能可贵的是我有
了属于我自己的时间。近年来，我常抽空回
老家看看，漫步在村头巷尾，浮想联翩，百感
交集，孩提时的活动历历在目：

一是捏泥巴。小时候，由于家里穷，夏天
没衣服穿，整天是赤身裸体，我五岁去上小学
报名，竟一丝不挂，当时大家都不觉得好奇，因
为大家家里都穷。没穿衣服，捏泥巴会更方
便。伙伴们到田里剜起泥巴，在青石板揉起坨
坨，再弄平，中间扣一个孔，然后放在手掌中，
用力摔在青石板上，谁摔得响，谁就高兴，脸上
溅满泥巴，心里却乐开了花。二是打雷公（学
名叫打陀螺）。冬天将至，用木头削好陀螺，陀
螺相互碰撞，谁的转速快谁就赢。三是躲伴，
（学名叫捉迷藏）。夜幕降下，厕所，牛栏，猪栏
楼上的草堆里，成了躺伴的最好去处。有一
次，一个小伙伴躺到牛栏楼上的棺材里，结果
睡着了。夜深了，父母见孩子没回去，在院子
里喊了几声也就不管了。当时农村家里孩子
多，没有现在的孩子这么珍贵。四是救月亮。
月食，农村人以为是天狗食月。每到月亮残缺
的时候，大人们要自家的孩子拿着破铜烂铁，
集合在院子的晒谷场齐声大喊：“天狗食月，凡
人来救，凡人救你，你救凡人”。现在想起来，
让人啼笑皆非，恕不详述。

还有打水枪，腰鹅，打巴，丢田，丢氹，溜
冰，跳水，捉魚，沉魚，放豪子，踢毽子，抛石子
等等。孩提时，更多的时间放在找吃上，臭魚
烂虾，生吃茄子，豆杆子，胡豆，麦干豆，芝杆，
自然脱落的水果。最好吃的当属冬天屋檐下
吊起的冰块，纯天然冰棍。

现在回忆起来，可谓五味俱杂，当时，虽
很穷，但什么都敢吃，因为没有添加剂，不也
是这么长大了。因为家里穷，一家人共用一
块洗脸布，一人得红眼病，全家都遭殃，无钱
可医治，用自己的尿溅在草纸上，蒙住眼晴，
过几天竟然好了。当时，小孩从不挑食，倒比
现在的小孩更健康，学习更发狠，更懂孝道，
更尊敬长辈，孝敬父母，更知感恩，更懂勤俭
节约，更能守住道德底线。这也许就是我们
这代人和当代人的一点区别吧。随着社会的
进步，人类文明的发展，孩提时玩耍的这些活
动将离我们远去，最终可能彻底消失，但它永
远是我们这一代人挥之不去的记忆。

童 趣
何学群

别人的宝贝是黄金白银、珠宝手镯、高档电
器，而我的宝贝是半边竹筒。这半边竹筒伴随
我走过了20个春秋，几乎每天要相处30分钟以
上，它已是我生活中不可缺失的伙伴，是我心爱
的宝贝。

20年前，我的女儿从桂林旅游回来，为了表
示孝心从桂林给我带回一竹筒三花酒。我喜出
望外，赶紧起封，倒出一小杯品尝，杯子刚送到
口边，就闻到一股浓郁的酸味，再喝一小口又酸
又苦，赶紧吐出来。大声喝道：这不是酒是一筒
醋！顿时，气就上来了，拿起刀子“劈”的一声，
把竹筒一破两开，酸水洒满一地，女儿吓坏了，
不敢作声，只好乖乖地把地板拖干净。我把两
个半边竹筒丢进垃圾桶里。

午睡醒来后，突然想起竹筒可以作为健身
器材使用，把它铺在地上，拱拱的背身，踩在上
面可以进行足底按摩。于是又把两片竹筒拾起
来，仔细端详。又找来锯子、砂布等工具对竹筒
进行整修。不一会儿，两端整齐，表面光滑的半
边竹筒按摩器就做成了。踩在上面，感觉特
好。我每天起床后就在竹筒上面踩足底20—30
分钟，直到身体微微出汗为止。

为了能呼吸到窗外的新鲜空气，我把竹筒
放在窗台下面，打开窗户，双手扶着窗台，站在
上面不停地踩，一边踩一边来回摩擦。踩一阵
后，用双脚的足尖紧扣竹筒的弓背，脚后跟落
空，做两腿下蹬20次，这就是体育总局推广“321
经络锻炼法”里的“2”即两腿下蹬。然后，脚尖抵
住不动，作复式呼吸10次，即用口吸气，胸部不
动，几秒钟后，用口缓慢吐气，吸气时腹部鼓起，
呼吸时腹部收缩。身体随着一呼一吸而向下向
上运动，使腹部尽量张开和收缩。这就是“321
经络锻炼法”的“1”即一项腹式呼吸。再用脚的
前部分抵住竹筒的弓背，做原地跑步200次。做
完这些项目，时间将有30分钟，身体也开始出汗
了，肠胃畅通，感觉挺舒服。做这些动作时，我
开起收音机，一边听新闻，一边搞锻炼，真是一
举多得。

20年来，不论刮风下雨、严寒酷暑，我都坚
持准时性、自觉性、主动性的原则，坚持每天利
用竹筒健身锻炼，效果自然很好，身体没有什么
大毛病，一年到头很少看医生。连20年前的颈
椎病、腰椎病等慢性疾病也已经好了。这得益
于这半边竹筒，它给我带来的幸福超过任何宝
物，所以，我捧它为我的无价之宝。

我的无价之宝
刘其富

10月20日清晨，新邵县城锦绣华城小区
附近一广场上，十来个退休老人挥舞太极
剑。只见她们时而如金鸡独立，时而如大鹏
展翅，轻盈的身姿，矫健的身手让人钦佩。

今年 54 岁的钟江萍，从医院退休已经
两年多了，由于长期坐在办公室，患上了
肩周炎和颈椎病。“最开始我肩膀疼的不
行，体质也差，爬个四层楼要休息三次。”
钟江萍告诉记者，因为本身是学医的，她
没锻炼前都是采取用止痛药治疗，但只能
缓解疼痛，常常是指标没治本。“练习太极
剑半年时间后肢体麻木感消失了，颈椎的
压迫感也没有了。一年半以后，我去爬龙
山没一点问题，包括爬武功山时爬了两三
个小时，一般年轻人还追不上我。”钟江萍
介绍，现在她每天早晨六时练到八时，感
觉一身特别轻松。

今年 62 岁的唐带弟，退休前是新邵县
酿溪镇中学的一名老师，她也是通过练习太

极剑增强了体质。“我原来经常有头晕、四肢
无力的症状，晕倒之后要睡两三天才能缓
解。睡都只能睡一边，要不就会有肢体麻木
和心慌的感觉。走路感觉风吹了都要倒，还
容易晕车。”唐带弟告诉记者，最开始她喜欢
跳交谊舞，但节奏太快，每次跳到快三快四，
心脏受不了。后来发现慢悠悠的太极剑适
合性格急的自己，于是就去找师傅学。如
今，她还担任起了新邵县文体健身协会的会
长，经常组织身体不是特别好的退休老同志
锻炼身体。“我们协会2015年成立，现在有
一两百会员，不仅有舞蹈和太极剑队伍，还
有健身操。” 唐带弟介绍，她经常带领会员
们下乡表演。2016年8月8月，她还组织了
一百人的太极扇方阵参加新邵县全民健身
启动仪式。“原来我不喜欢出门，现在通过舞
太极剑和参加这些活动，再也不寂寞无聊
了，身心各方面都调节的特别好。”唐带弟感
慨道。 （童中涵）

强身健体太极剑

时常听人们说，要做一个“三好”老人，到底
是哪“三好”？大家说法不一，有人说要“心情好、
饮食好、体力好”，也有说要“吃好、住好、玩好”。
这些似乎都没错。但细加推敲，总觉得“好”的内
涵都过于狭隘。我把这“三好”概括为“心态好、
身体好、工作好”。

先说心态好吧，它和心情好就不同。心态指
的是待人处世的态度，它有着更为深厚的内涵。
我们老年人经历了太多的风风雨雨，也经历了不
少利害得失的考验，对周围的人与事，更应该具
备宽厚的胸怀和达观的态度。只有有了这样的
心态，才会变得忠厚不刻薄，坦荡不忧戚，从而成
为让人尊敬的长者。

身体好的意义不言而喻。尽管进入老年，我
们身体的机理已经走过“高原”，开始“下坡”，而
且这是一个不容抗拒的规律。但我要说，我们在
接受这一规律的前提下，要努力设法延缓“下坡”
的速度。事实上，身体好，不仅仅是为了减轻孩
子们的负担，更重要的是让自己活得有尊严。可
以设想，身体垮了，日常的饮食起居都不能自理
了，且不说别人是什么态度，连自己都觉得是个

“累赘”。这时，还哪里来的尊严？因此，身体好
对我们老年人是多么重要！

老年人要不要工作？这当然因人而异。
在我看来，只要条件允许，老年人最好还是继
续工作。这是体现人生价值的最好途径。从
退休那天起，我们就要为自己谋划在以后日子
里想做什么，该做什么，能做什么，并确立一个
目标。那种“辛辛苦苦大半辈子”，终于“到站
下车”，可以“高枕无忧”的想法，其实对老年人
有百害而无一利。

当然，这里说的工作，并不是说要和年轻人
一样，每天去顶岗上班，早出晚归。而应该是自
由的、轻松的、自己喜欢的、力所能及的，而且，工
作的形态也可以是多样的。总之，把工作作为自
己的一种追求，一种乐趣。

做什么样的“三好”老人
徐亚斌

11月1日，双清
区卫计局组织火车
站乡计生办在乡卫
生院开展“文明健康
行”宣传活动，以举
办健康知识宣讲、免
费义诊、发放药品等
形 式 关 爱 居 民 健
康。该乡卫生院每
个季度对辖内慢性
病老人开展上门体
验，随时关注老年人
的身心健康。

伍洁 刘玉兰
雷有元 摄影报道


