
诗词咏怀

站台袁是起点袁也是终点曰站台袁适合
挥泪远别袁也宜别后重逢遥 站台是远行
之地袁也是抵达和落脚之处遥 我曾无数
次从站台出发袁 又无数次回到站台袁经
历了太多站台上的送别尧挥手尧拥抱和泪
水噎噎

在我的记忆深处袁 最轰轰烈烈的送
行是 1969年的冬季袁那年我才 16岁遥天
出奇的冷袁人的心也出奇的凉袁可是袁还
要表现出火热的心情遥 火车站上人山人
海袁 都是送别知青奔向农村广阔天地的
亲人遥列车静静地卧在轨道上袁野呼哧尧呼
哧冶喘着粗气袁不忍离去遥 车内车外却人
声鼎沸袁人们惜别感情的车轮似乎凝固遥

野呜噎噎冶突然汽笛长鸣袁人们感情
的堤坝再也承受不了重压袁像潮水一样
冲开了无数个宣泄口遥 顿时车里车外哭
声恸天袁泪如飞雨浴 在这种氛围里袁由不
得你铁石心肠而不哭遥 在绿皮车上袁我
第一次看到周围的女同学哭得稀里哗

啦遥 虽然是这般送别场景袁 可世间没有
不散的筵席袁该走的总得要走遥

以后袁我探亲或出差袁有行程万里的
远行袁也有千里迢迢的短途袁站台上留下
的是令人难忘的深情袁出行就意味着分
离袁来也匆匆袁去也匆匆遥 在经过无数次
的欢聚尧离别后袁终于明白院站台只是一
个支点尧一道布景袁火车只是一件工具尧

一样道具袁 经过这里的人都曾不经意地
演出袁 但没有人会在这里停留遥 这一方
小小的站台袁你我挥手作别袁默默地期待
着袁期待着下一次别后重逢遥

虽然火车拉走了远行的人袁 但也给
送站的人留下了失落尧 茫然以及悲苦遥
被送者向站台挥手袁送行者向车厢里的
人挥手告别袁 甚至跟在车后追赶遥 尽管
那种情缘尧那种感动袁永远留在站台上袁
留在火车里遥 尽管我们看重的是 野昨夜
星辰昨夜风冶袁我们一心想留住过去袁恨
不得时间凝固袁 或时光倒流遥 可令人无
奈的是袁面对一列列飞驰而去的火车袁只
能是野千万遍阳关袁也则难留冶罢了遥 一
方是站台伫立袁东风泪眼曰一方是野长亭
柳袁君知否袁千里犹回首冶遥

随着高铁和动车的普及和提速袁那
种熟悉的绿皮车车轮撞击铁轨的声音袁
已经听不到了袁站台上的人不再流露那
么多的感情遥 固定的站台袁流动的火车袁
一静一动袁 静为了动袁 动留下更多的寂
寞袁令人难以平静袁这也不失为一种充满
哲理尧近乎完美的组合遥 或许袁我们会从
中窥见一星半点的历史发展的轨迹袁从
中隐约感到历史脉搏跳动遥

站台尧火车为我们留下一份深情尧一
份爱心尧一份欢喜尧一份欢乐袁一份衷情
和思念遥

站台情缘
姻郁建民

往事钩沉

生命诚可贵袁长寿质更高遥 若要人
延寿袁不良习惯抛遥

改革开放 40年来袁野长寿冶 已成为
全社会关注的热点话题遥 我结合自己
73 年的人生经历袁简要谈谈野养尧防尧
全尧度尧比尧顺冶野六字诀冶袁探讨健康的生
活方式对老年人长寿的影响遥

健康长寿全靠“养”

养生院衰老存在于人的整个生命过
程中袁但有的人健康长寿袁有的人痛苦
多病袁 有的人未老先衰噎噎研究证明袁
影响人衰老和长寿的因素很多袁 如遗
传尧疾病尧环境尧气候尧营养尧人的精神状
态尧生活方式等遥 从内因分析院预防提
前衰老的最好办法袁就是要建立科学的
养生方法和健康的生活方式袁做好精神
养生尧运动养生尧睡眠养生尧饮食养生尧
娱乐养生尧药物养生等袁以应对外因和
内因对人长寿的影响遥

养心院世界卫生组织有句响亮的口
号院野健康的一半是心理健康浴 冶人每一
天都会与情绪相伴袁而一些消极情绪对
人的身心影响极大遥 老人可以通过养
心院心静尧心怡尧心安尧心宽尧心善尧心诚尧
心纯尧心正等做好自我调节袁从而增强
免疫力和战胜疾病的信心与勇气遥 老
年人情绪愉快尧心胸宽阔尧处变不惊袁是
长寿的重要条件遥 调查发现袁几乎所有
的长寿老人都十分注意养心袁他们热爱
生活尧心态乐观袁促进生理尧心理尧身体
的和谐统一而健康长寿遥

对待疾病先想“防”

预防院 预防疾病对老年人尤为重
要袁一定要从运动尧饮食尧娱乐尧休息等
方面加以落实遥 我选择中国的一些谚
语袁谈谈预防的重要性遥 千保健袁万保
健袁心态平衡是关键曰动则不衰袁炼则寿

长曰营养均衡袁常饿三分曰饮食习惯好袁
百病生得少曰心平气和好袁九十不显老曰
起居有节袁百病不生曰笑一笑尧十年少袁
笑十笑尧百病消噎噎这些都是长寿老人
从长期实践中总结的经验遥愿天下老年
人从现在做起袁从自己做起遥

动防院生命在于运动袁长寿更离不
开运动遥 动则精明袁动则轻灵袁动则健
美袁动则青春常驻曰晚年最贵老来勤袁不
动只等病来临曰脑子越用越灵光袁身体
越炼越强壮曰看人老不老袁先看走和跑曰
活到老袁做到老袁勤劳才能身体好曰炼出
一身汗袁小病不用看曰早晚走一走袁能活
九十九曰竹从叶上枯袁人从脚上老曰运动
好比灵芝草袁何必苦把仙方找噎噎这些
脍炙人口的谚语都说明袁运动是打开长
寿之门的金钥匙遥

膳食营养突出“全”

合理膳食遥长寿的奥秘掌握在老人
自己的餐桌上遥 从营养学的观点看袁老
年人膳食结构应以素食为主尧 荤素搭
配遥 素菜保证人体纤维素尧 矿物素尧维
生素的摄入量袁荤菜保证摄入动物蛋白
等高级营养需要袁同时还应多食一些菇
类食品袁保证人体生存和运动所需的营
养和能量遥

营养互补遥人每天必须从食物中摄
取营养物质维持生命袁一种食物是不可
能将人体所需营养素全部囊括其中的遥
老年人的食谱一定要注重多样化和科

学搭配袁才能起到营养互补的作用遥 营
养学家介绍食品搭配的方式有院 动尧植
物食品搭配曰主尧副食品搭配曰粗尧细粮
搭配等遥 老人不可偏食,更不宜暴饮暴
食袁一旦营养过剩袁人体代谢功能失衡袁
易导致肥胖尧动脉粥样硬化尧高血压尧糖
尿病等疾病发生遥 合理分配三餐院早吃
好尧午吃饱尧晚吃少遥老人饮食还要讲究

一个野淡冶字袁少盐尧少油尧少糖遥 每人每
天食盐不超过 6克尧油 25克袁大油大荤
对健康长寿十分有害遥

娱乐健身注重“度”

讲求适度遥 众所周知袁适度的娱乐
健身能带给人快乐的心情和健康的体

魄遥 老人娱乐健身要有度院首先时间控
制有度曰其次运动量有度曰对锻炼的作
用认识有度遥不能沉溺于娱乐活动而影
响休息和身心健康曰选择适合自己体质
的运动项目进行锻炼曰不能把健身看成
是长寿的灵丹妙方遥现实生活中有的老
人盲目锻炼袁长跑大运动量袁打麻将 24
小时不下桌噎噎倒在运动场上尧麻将桌
上的悲剧令人遗憾遥

持之以恒遥 生命在于运动袁但过度
的锻炼对健康无益袁对长寿有害遥 老年
人要取得良好的健身效果袁要靠循序渐
进尧持之以恒锻炼袁靠日积月累才能从
小成功到大成功遥很多老年人每天适度
锻炼袁茶余饭后散步散心袁使自己的疾
病消除袁身体逐渐强壮起来遥 运动健身
贵在持之以恒袁野一曝十寒冶 的健身方
法袁容易半途而废遥 不但起不到健康长
寿的作用袁甚至适得其反遥因此袁老年人
健身运动千万要牢记野度冶和野恒冶两个
字遥

知足常乐切忌“比”

知足常乐遥 人的烦恼多与野不知足冶
有关遥 人生总会遇到不公平的事尧不公平
的待遇袁让人心理感到不平衡尧受委屈遥
不妨多想想袁多品味野知足常乐冶四个字袁
不悦之情尧 怨恨之气就会在心平气和中
释然遥 野知足常乐冶会让人自觉丢掉贪念袁
让人野想得开袁放得下冶遥有人说院野知足冶是
野常乐冶的前提袁野常乐冶是野知足冶的结果袁
二者相辅相成袁互为因果遥 实践证明老人

长寿与野知足常乐冶密不可分遥
不比不妒遥俗话说院人比人气死人遥

我们不妨用野比上不足尧比下有余冶来安
慰自己遥 野塞翁失马冶的故事说明院坏事
和好事是可以互相转化的遥 2008年 4
月 30日叶武汉晚报曳介绍百岁老人吕相
武的长寿秘诀遥 老人说院野干什么事袁都
有可能吃点亏遥 冶老年人在生活中不管
遇到什么事情袁 不管世事如何变化无
常袁也不要嫉妒怨恨尧比来比去曰要用积
极的心态正确面对袁为自己找一个快乐
的理由遥 我们只有换角度想袁消除心中
的疙瘩袁才能跨越不幸尧驾驭长寿遥

得意失意勿忘“顺”

顺其自然遥 俗话说院怒则气上袁喜
则气顺尧悲则气消尧恐则气下遥 人到老
年难免遇到疾病尧不幸尧挫折尧困难遥 而
过度的喜尧怒尧悲尧恐尧惊是导致人体发
生疾病的重要因素遥 老年人不能因顺
境和喜事而过于高兴袁 也不能因遭遇
不幸尧挫折而悲伤过度遥 人要学会自我
心理调节袁控制情绪波动袁做胸怀宽广
的人尧 快乐生活的人遥 若事事钻牛角
尖袁 往往会使人陷入狭隘心态中难以
自拔遥 只有顺其自然袁才能坦然自若袁
不为琐事而烦恼遥

学会宽容遥 老年人要学会宽容袁才
不会自添烦恼和不快遥 否则看人不顺
眼袁看事不顺心袁天天生活在郁闷的环
境中影响健康长寿遥老年人还要善待自
己才能减少困扰遥要有野比上不足尧比下
有余冶的心境袁无论逆境尧顺境袁都能从
容不迫袁快乐安祥地生活遥 人还要学会
宽容别人袁人生短暂袁何必事事与人计
较遥有人说院聪明最是糊涂人袁得饶人处
且饶人遥 只要以平淡的心态宽以待人袁
就一定会与人和睦尧和谐相处袁安享幸
福晚年浴

长寿“六字诀”
姻李丹池
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老有所乐

赴澳洲悉尼探亲数月袁 每周日旅游
刷交通卡花 2援5元澳币 渊相当于人民币
12元多冤袁就能乘火车尧轮船尧轻轨尧公交
车尧有轨尧无轨电车和景点专车等袁包括
去市中心乘半小时公交袁 以及去郊外乘
4小时火车等遥

我们老夫妻俩不懂英语袁 在女儿指
导下袁 做好 6天功课袁 才能出门游玩 1
天遥 起先担心遇到麻烦袁 事先准备好了
中国领事馆电话以及危机支持电话袁想
不到悉尼处处有活雷锋袁 让我们感慨万
千袁由衷感谢遥

去南半球最大的佛教寺院途中袁在
火车内我们遇到疑问袁 在询问前排看中
文报的乘客时袁 坐在前二排右边一位姑

娘听见后袁 主动热情地站起说院野火车一
到站袁我就带你们一起去遥冶原来袁她是来
自河南的硕士研究生袁 周日到南天寺做
义工遥 返回时袁我们因迷失方向袁周围也
没有行人袁 便只能去十字路口询问一位
开轿车的英国老太遥 我们拿出全英文版
的行程路线图袁她明白后让我们上车袁把
我们直送到火车站门口袁 否则不知何时
能到家遥

去被英国女王誉为世界上最美的地

方蓝山袁亲眼目睹一对当地年轻夫妻袁女
的背着一名不满周岁的小孩袁 在有护栏
的崎岖陡峭的小道上袁拾纸张尧烟蒂尧瓶
罐等垃圾袁像这样的公益之举袁我还是第
一次见到遥 我们翘起大拇指连声用英语

讲野很好冶尧野谢谢冶遥
在赴曼利尧拜戴海滩途中袁我们也在

行路尧坐车尧乘船等方面得到众老外的帮
助遥 在去当代最具影响力的当代中国艺
术品私人藏馆白兔画廊时袁 得到一位天
津留学生的帮助袁 他用他的手机一路为
我们导航到达目的地遥 在去悉尼大学路
上袁因路不熟袁由同路一位老人陪送遥 为
了购买澳洲本土特色产品袁 在去悉尼最
大的免税店途中袁 一位漂亮的新加坡姑
娘为我们指错路袁在走了两条横马路后袁
她又急匆匆赶来道歉尧纠正方向遥她的行
为真像她的外表一样美丽遥这样的例子袁
我们在悉尼遇到很多遥 可谓不是亲人胜
似亲人袁值得点赞遥

异国遇见好心人
姻吴兴钢

乌镇印象
姻戴元永 摄

灯下漫笔

春风吹起袁竹叶声起袁微风轻声袁竹
影婆娑遥

休闲之时袁我总喜欢来到小区花园
中的那片竹林袁徜徉在竹林的卵石小道曰
穿梭于清香翠绿的竹林之间袁欣赏竹的
倩影袁回味竹的文化内涵袁兴趣盎然袁浮
想联翩遥

春天袁一场春雨袁那一根根春笋便急
不可耐地推开压在身上的泥土和碎石袁
从泥土中尧石缝中挺身而出遥 它们是春
天的野急先锋冶袁是春天舌尖上的馈赠遥

夏天袁在春天经过疯狂发育生长的
竹笋袁已经褪去土黄色的硬壳野外衣冶袁换
上翠绿轻便的野休闲装冶袁那修长的身躯尧
翠绿的肤色尧玲珑的竹叶袁犹如婀娜多姿
的妙龄少女袁含羞脉脉袁凝视而笑遥

秋天袁竹子是个勇士袁傲霜斗雪袁依
然昂首挺立袁不屈不挠遥 它那清纯之形尧
青翠之色尧清幽之气袁向人们展示着苍劲
坚强的性格和高风亮节的风范遥

历代文人墨客吟咏绘画袁 创作了大
量以竹为背景的传世大作遥以古诗为例袁
宋代苏轼的叶竹曳院野肃然风雪意袁可折不

可辱冶曰清朝郑燮的叶竹石曳院野咬定青山不
放松袁 主根留在破岩中曰 千磨万击还坚
韧袁任尔东南西北风冶遥这些千古名句袁描
绘出竹的挺直尧坚韧尧有节尧常青的浩然
之气遥清代诗画家郑板桥的叶衙门听竹曳院
野衙斋卧听肃肃声袁疑似民间疾苦声遥 些
示吾曹州县吏袁一枝一叶总关情冶遥 短短
七绝袁诠释关怀民间疾苦的为官情怀遥再
如唐代王维的诗院野闲居日清静袁 修竹有
檀栾遥 嫩节留余棒袁新丛旧幽澜遥 细枝风
向乱袁疏影日光寒遥 乐府栽龙笛袁渔家代
钧竿遥何如门道里袁青翠佛心坛冶袁巧妙地
勾勒出竹的形态和功能的自然之趣遥

我去浙江安吉旅游时袁 也参观过素
有野中国竹乡冶之称的中国竹子博物馆袁
在这幢园林里袁陈列着两千多件竹子工
艺品和日用品袁 令人眼花缭乱袁 美不胜
收遥 更有众多文物珍品展出袁如院湖南马
王堆汉墓出土的事马器片尧竹简尧竹牍尧
竹乐器袁以及古代画家的呤竹名画袁如竹
编精品叶兰亭序曳尧叶清明上河图曳等遥

人生如竹袁竹如人生袁竹的姿态是如
此美妙袁竹的人生哲理是如此意境深远遥

赏 竹
姻黄发明

写下这个题目的时候袁窗外春色正愈
演愈烈遥 那一抹浓浓的绿袁那一束盛开的
花袁让人赏心悦目遥 春天是个可以尽情放
飞自己袁尽兴游历大自然的季节袁无论你
怎样玩赏都不过分遥 昨天袁我荡漾在春色
里袁面对一树树的海棠花袁我浮想联翩遥

工作尧生活忙忙碌碌袁有很多目标和
压力袁需要自己去面对遥面对困惑尧烦恼袁
我们必须勇敢地承担袁朝着目标前行遥在
繁忙的生活里袁 春色为我们打开了一扇
美丽的窗遥 四月袁春色美丽如画袁我们可
以乘春色烂漫之际袁 为生活中的一些困
惑找一处出口袁或者叫腾出一处空间袁放
在春天底下考量一番遥 因为春色可以抚
慰人的心灵袁一旦解开了心结袁我们便可
以轻装前行遥

春天袁带给我们的启示是无限的遥自
然界需要春天来完成岁月轮回袁 人也需
要春天来提升自己的精神状态遥 如果我
们能够在百忙之中袁抽得一个空闲袁身临
其境袁 沐浴在春光里袁 多多少少可以释
怀尧放松遥 那天袁我和妻子带上两岁多一
点的外孙女去居家附近的公园游玩遥 我
们走进一片杉树林袁 这是一种叫水杉的
参天之树袁说它参天袁是因为它长得足有
五六层楼高遥 我在抬头时看见一棵树的
树梢上建有一个鸟巢袁 虽然我不知道那
里边住着的是什么鸟袁 但我想它们就不
怕自己的家被大风吹走袁不怕日晒雨淋钥
妻在一旁说袁这不是你要操心的事袁你的
当务之急是去体会一下这林中的风景袁
看看脚下的土地有没有孕育新的生命遥
我说袁是啊袁鸟儿有自己的生活方式袁也

许它们早已安排好自己的生活出口遥
春天袁为生活找一处出口袁当然不单

单是去放飞情怀遥 我们还可以呼吸一下
新鲜空气袁开阔自己的眼界袁所谓野最是
一年春好处袁绝胜烟柳满皇都冶遥 生活是
人生的第一要素袁只有把生活规划好了袁
我们才能够腾出手来去做自己想做的

事袁去完成自己的人生目标遥
春天袁为心灵找一处出口遥我想说的

是袁今天我们已经走进新时代袁又恰逢春
满人间袁无论你对生活有多少不满意袁有
多少怨言袁 都可以在这个风和日丽的春
天化解遥只要你愿意袁那么就让我们一起
出发吧遥

春天，心灵的出口
姻郑立华

夕阳之声

(一)
残雪几许尚存白袁枝茂临风萼未衰遥
飞絮纷纷霜满地袁花开花落洗尘埃遥

(二)
繁锦风雨萼未残袁清香飘逸叶枝欢遥
落英不是无情义袁满目霜洁亦灿然遥

又见槐花二首
姻静 心

探 梅

缥缈山下看梅花袁又看旧人又看花遥
花是萍水相逢人袁人是一生一世花遥

观 鱼

清风拂柳摇春光袁缤纷追逐下浅塘遥
心头有歌不顾酒袁只问游鱼去何方钥

读 碑

绿水斟酌问遗廊袁渡僧乌鹊拜沧浪遥
山塘雨打春秋鼓袁半为桃花半为伤遥

品 画

春到人间柳树新袁轻烟袅袅到湖滨遥
淋漓笔墨天南北袁莫负苍天造化心遥

苏州行吟四首
姻施 平

江头悬落日袁锦波驮晚舟遥
风平帆影正袁浪静橹声柔遥

松江归舟
姻郑振国

罡风恶水压孤洲袁星火点红烟雨楼遥
换步南湖弘业立袁藏身画舫党纲谋遥
神州自此江山改袁伟绩而今日月留遥
一带西东通一路袁醒狮怒吼震寰球遥

南 湖
姻范立峰

钱敬穆 摄
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