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桑榆晚景

最近一段时期以来袁我们老年群体
里几位朋友健康情况的恢复和他们的人

生态度袁给了我很大的惊喜和启示遥
这几位朋友袁一位是我们宝钢老年

游泳协会的朱伟杰老师袁他几年前患上
了严重的肺栓塞疾病袁很长时期躺在病
床不能自如活动遥 但是他积极请名医治
疗袁同时受到亲人悉心的照料和友人的
关心袁更重要的是自己建立起顽强求康
复的意识和信心袁 终于奇迹出现了袁朱
老师重新在游泳池里欢畅地游泳了袁而
且慢慢地成为游泳池中第一梯队的领军

人物袁很多泳友跟在他后面一起享受游
泳的乐趣袁这就成为了游泳池里的一道
靓丽的风景遥 朱老师还有另一面的积极
乐观的生活态度袁一段时间来他在友人
的协助下在微信上学习制作优美的叶小
年糕曳视频袁陶冶情操也娱乐他人袁最近
他制作的我们一起参观港珠澳大桥的视

频袁在网上疯转袁幽默风趣的画面和解
说袁使人忍俊不禁遥 80高寿的朱老师正
意气风发地向着人生更高的境界悠闲地

奋进遥 朱老师说老年人的健康保证袁应
由三个因素构成袁有责任心的医生治疗袁
亲友的照料和关心袁以及自己的心态和
对生活的信心遥

另一位是我在宝山区网球协会的挚

友蒋育才会长袁他在任协会会长期间袁任
劳任怨将协会搞得有声有色袁 成为上海
市的先进集体遥可能是由于操劳过度袁他
的右腿患上了恶疾袁致使不能自如行动袁
有影响生活之危遥但是袁他在动了手术以
后袁在亲人和好友的协助下袁顽强地坚持
走路等体育锻炼袁经过近一年的努力袁前
些日子他又重返网球场袁 仍以不凡的身
手与球友欢乐对抗遥现在袁他每周五天早
晨在网球场打球三四十分钟袁雷打不动袁
用他的话来说袁有信心再打几年网球袁这
是享受人生遥

第三位是我的好友石工袁 今年年初
他在为游泳池更衣室防风避寒关闭大门

时滑了一跤袁造成脚部几处骨折袁后果非
常严重遥 医生手术后袁石工回家修养袁由
老伴精心护理袁 在亲友的爱护和关心下
病情得到了稳定袁 这让石工战胜病痛的
信心也提升了很多遥果然袁现在石工不但
出现在游泳池里袁 而且又在游泳池第一
梯队中显身遥确实袁石工以其自身的行动
和毅力激励了自己也感染了他人遥

野青山依然在袁几度夕阳红冶遥这些事
例给我的启示是院 经历过百味人生的我
们老年人袁 是不是更应该具有一种淡泊
宁静的气质袁 更应该体现出一种积极高
洁的情操袁寻找一种生命永恒的价值遥

青山依然在 几度夕阳红
姻曹智堂

老有所乐

新年伊始袁京城来沪的六位大学新
闻学院同学在沪浏览了豫园尧南京东路
步行街尧东方明珠后袁由我陪同前往杭
城遥 到达杭城后袁再由生活在杭州的同
学陪同浏览了杭州的名胜古迹遥 第二
天袁我等八人在一家著名饭店进餐遥 席
间袁 杭城东道主向我们介绍了杭城名
菜要要要东坡肉袁真是大开眼界遥

传说有一年夏天袁大文豪苏东坡正
好路过杭城袁天气炎热袁就在一棵大樟树
下略作休息遥 他看见一对农民夫妻急急
忙忙从他面前经过袁男人环抱着一个得
了急病的孩子袁女的在后头哭哭啼啼袁痛
苦万分遥 苏东坡见后就叫住了他们袁并

说道院野让我帮这孩子看看吧袁我略懂一
点医术遥 冶苏东坡接过男孩一看袁显然是
中暑了遥 他随即顺手摘了一片树叶袁将
它搓一搓袁再凑近孩子鼻孔袁接着在孩子
的穴道按一按尧掐一掐遥 过了一会儿袁那
孩子野哇冶的一声袁醒过来了遥 那对夫妇
十分感激袁特地邀请苏东坡到他们家小
住袁让他们好生款待几天遥

一天早上袁农夫从市场上买了两斤
猪肉回来袁却不知客人口味如何袁于是便
进屋去轻声地问苏东坡院野恩公袁你看袁这
肉要如何烹煮才好吃呢钥 冶

正巧苏东坡在屋里写诗遥 他见晨光
曦微袁田野的稻草还挂着串串露珠袁景色

煞是迷人袁正陷入深思之中袁没有留意农
夫的问话袁兀自看着窗外的景色袁随口吟
了一句院野禾草珍珠透心香遥 冶野哦袁 禾草
珍珠透心香钥 那还不简单遥 冶

谁知袁这个农夫领会错了袁下厨房
就将肉切成几大块袁用洗净的禾草一块
块绑着袁下锅去焖煮袁一会儿袁肉煮得透
烂遥 真没想到袁这位农夫歪打正着袁用禾
草蒸煮的猪肉袁 竟然十分清甜可口袁去
掉了猪肉的油腻袁又增添了几分禾草的
清香遥

苏东坡在农夫家住了几天袁 不好意
思再住袁 主人还是热情挽留袁 眼看拗不
过袁只好留下一点银子和一张纸条袁不辞
而别遥

主人看了银子和纸条以后袁 才知恩
公是大名鼎鼎的苏东坡遥 这件事流传出
来袁大家也跟着把猪肉和稻草一起蒸煮袁
并且把这道菜取名为 野东坡肉冶遥 如今袁
杭城饭店都把它列为一道名菜遥

杭城品尝东坡肉
姻邬烈豪

剪 纸 乔宪玲

众人怀揣一把火袁点亮元宵万家灯遥
各族团圆明月夜袁改革开放光明行遥
大红灯笼高高挂袁祖国华诞七十春遥
如日中天耀世界袁国强民富齐欢庆浴

庆元宵
姻郑振国
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有有无无且耐烦袁劳劳碌碌几时闲遥
来来去去全不停袁上上下下心能定遥
风风雨雨花正茂袁霜霜雪雪季常靑遥
事事微微落光明袁处处察察期可信遥
世事重重叠叠山袁人生曲曲弯弯水遥
古古今今多变革袁贫贫富富有循环遥
将将就就随时过袁苦苦甜甜一瞬间遥

人生风景诗
姻秦慧文

灯下漫笔

今年是新中国成立 70周年袁 我是
新中国成立的第三年出生的袁那时候人
民生活还比较困难遥 随着我国特别是
改革开放四十年经济突飞猛进的发展袁
我国变得越来越富裕强盛袁我们老百姓
的生活也发生了翻天覆地的变化遥

就拿出行来说袁我出生在三面环沟
的关中农村袁只有北面一条路走出村外遥
儿时正月袁 有一次祖母领我走十里外的
亲戚袁她是小脚袁走路脚痛袁就借来一匹
毛驴袁俩人一前一后袁骑毛驴走亲戚遥 我
一辈子就骑过这一次袁至今难以忘怀遥

8岁上小学袁在离家不到一华里的
本村关帝庙里遥 每天沿沟边来回走三
趟袁 要是下雨那就得在泥泞的路上艰
难行走遥 那时候买不起雨鞋袁雨大就得
赤着脚袁踩着泥水到学校遥 这时袁有的
小孩穿着泥屐渊木头做的鞋冤袁我还很眼
红袁这样一直到四年级遥

我 11岁那年袁 到离家三华里的董
城村上五年级袁每天要走三个来回袁经
常都是晴天一身灰袁雨天一身泥遥 遇到
雨下的时间长了袁干脆带些粗粮馒头中

午就将就一下遥
那个年代袁村里一个邻居 140元买

了一辆野双喜冶自行车袁许多人围着一边
看一边议论袁都羡慕不已遥 会骑车的还
会野遛一把冶遥那时我幼小的脑海里梦想
着袁我们家什么时候有一辆自行车该多
好啊钥

后来父亲花了 90元买了一辆旧的
野飞鸽冶自行车袁我爱不释手袁怕别人借袁
把车子藏在楼上袁用被单盖起来遥 上初
中后袁 我到十华里外的临平中学上学袁
每三天来回背一次馍遥家里虽然有一辆
自行车袁一家人用袁偶然我也骑一次到
学校袁大部分时间还是走路遥

记得祖母 60年代年初到过一次西
安我叔父工作的地方袁返回村里时搭乘
卡车袁那是她第一次坐汽车袁回来后几
次讲述汽车就是快袁坐在上面袁感觉两
边的树不停地向后倒遥

随着改革开放的深入袁人民生活发
生很大的变化遥 我在 2003年花了三十
多万买了刚出厂的野别克君威冶轿车袁从
此加入有车一族的行列遥

两年前袁老野君威冶跑了十几万公
里袁但按新规定不能走市区了遥 我又购
置一辆野奥迪 Q5冶越野车袁专门供我和
夫人自驾游遥 这两年袁我们每年几乎自
驾游近两个月袁 每年跑一万多公里袁到
过一百多个旅游点遥 虽然年龄大了袁但
开着车子袁 走在宽阔漂亮的高速公路
上袁 到不同的旅游点观赏美丽的风景袁
欣赏不同城市的林立高楼和宜人绿化袁
心里不知有多么愉悦遥

看到祖国日新月异的变化袁想想今
天幸福美好的生活袁真是有说不出的高
兴遥过去人们常形容好日像野天堂冶尧野神
仙冶遥 我们现在的生活袁胜过野天堂冶尧赛
过野神仙冶遥

没有新中国袁 我们不可能站起来遥
没有 70年的艰苦奋斗袁 我们不可能富
起来遥没有 40年的改革开放袁特别是十
八大以来全面深化改革袁 稳中求进袁迎
难而上尧开拓进取袁我们国家就不可能
强起来遥

回忆起小时候下雨眼红别人有野泥
屐冶尧有野高帮雨鞋冶袁想起上学时羡慕有

自行车的人袁眼前闪出祖父到北京念叨
这么多小车都是谁坐的一幕遥看看当下
自己大家庭里有几部小车围在身边袁走
到任何地方不再为行的事情发愁遥反过
来袁城市现在堵车厉害停车难袁到上海
市区乘地铁更方便袁况且老人有公交补
贴袁一般都不用自己开车遥

为接送孙女上学及到附近办事尧买
东西方便袁前年我和夫人各买了一辆灵
敏轻巧尧重量较轻的铝合金野捷安特冶自
行车袁既锻炼了身体袁又免除停车难的
矛盾遥现在出行完全根据自己的兴趣爱
好及需要选择方式遥这样的生活环境完
全源自于新中国成立 70年袁 源自于改
革开放 40年遥

行路变奏曲从一个点奏响祖国光

明与美好袁 是一种艰苦与幸福的协奏袁
是文明社会与梦想生活的交响曲遥在奋
进野两个一百年冶的新时代袁我们将不忘
初心尧继续奋斗袁奏出更加和谐昂扬的
时代强音遥我们为自己出生成长在这样
一个国家而自豪袁为我们赶上这样一个
好时代而骄傲浴

行之巨变赞盛世
姻范永祥
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暑假还剩几天袁 三年级开学的学费
还没着落袁我在父母面前哼啍遥母亲看着
正下蛋的鸭子袁对我说院野家里没钱袁这只
鸭子拿去卖了吧浴 冶卖鸭子钥 同学看到袁
难为情死了浴我蹙起眉头说院野我不去浴 冶
父亲冲我瞪了一眼袁我不再吱声遥

第二天吃了早饭袁 捉了鸭装进化肥
袋里袁扎紧口子放在柳筐里袁拐在胳膊肘
上袁不情愿地上了路遥 说是镇上袁其实就
只有百十步路的街市袁 路两旁也没什么
贷物可卖遥 我拎着筐遮遮掩掩地来回走
着袁闷声不敢吆喝遥 没人搭讪袁也没熟人
问我遥

临近中午袁 拎着筐往回走遥 烈日当
头袁芦苇叶文丝不动袁柳筐里的鸭子无声
无息袁闷死了钥 赶紧儿停下脚步袁打开袋
囗袁 拨弄一动不动的鸭子袁 不曾想袁野呼
啦冶一下袁鸭子从袋里冲了出来袁窜进了
路旁长满芦苇的河中遥我目瞪口呆袁野醒冶
过来后袁沿着河边奔走喊叫袁千呼万唤袁
鸭子无音无踪遥

日头西斜袁 拖着沉重的脚步回到家
中遥 母亲得知后袁嗔怪叨唠袁父亲二话不
说袁抽了门闩袁往屁股上狠狠地擂了七八
下遥我捂着火辣辣的屁股袁在屋后墙角抽
泣一阵袁想想不死心袁就含野悲冶忍泪又找

了去遥 一唤袁那鸭子竟然应了袁我赶紧扒
拉芦苇扑过去袁一下子逮个正着袁就仿佛
得了金元宝似的喜泣号啕浴

我像个胜利者袁一下子忘了疼痛袁拎
着失而复得的鸭子袁走在回家的路上遥突
然袁一骑车人在身后戛然而止袁急不可待
地问道院野鸭子卖吗钥冶我嗑巴着说道院野卖
噎噎卖的噎噎冶骑车人院野多少钱钥 冶我胀
红脸着说院野两块五浴 冶骑车人数了钱袁拎
着鸭子一蹁腿袁 飞驰而去噎噎好事接踵
而来袁一下子都缓不过神来了遥

一阵阵兴奋过后袁肚子咕咕叫袁屁股
揪心的疼遥 我边走边想袁打也打了袁疼也
疼了袁缴了钱袁不是白挨了一顿揍吗钥 我
翻转着衣领口袋袁 琢磨着这钱儿往哪里
藏噎噎

少年不知愁滋味袁这红肿的屁股袁换
来的野第一桶金冶袁用到了何处了呢钥几十
年了袁怎么也想不起来了浴

我的“第一桶金”
姻东方笑纳

往事钩沉

春柳媚

丽日和风水满溪袁新枝细叶绿盈堤遥
身姿曼妙轻摇曳袁遍地生机老少迷遥

夏莲洁

生来无惧骄阳赫袁不染纤尘展赤心遥
嫩蕊凝珠羞酷暑袁水宫仙子冠古今遥

秋菊浓

九月登高寿客开袁满城金甲为谁来钥
霜浓露重生思念袁更记初心昼夜陪遥

冬梅傲

眼前银粟千姿态袁身后行踪几无痕遥
惟有暗香幽径递袁倾城一笑为新元遥

四季物语
姻远 方

一

轻烟袅袅含云远袁霞绕峰峦入彩门遥
天外翩翩金鹤舞袁夕阳西下羨黄昏遥

二

雪掩寒山寺袁幽篁隐玉魂遥
踏峰追远外袁天际昱阳暾遥

山 居(二首)

姻静 心

要注意颈部保暖遥有的人在冬季持
续咳嗽且不易治愈袁仔细观察一下袁原
来是因为穿开领服装暴露颈部袁 使寒
冷的空气直接刺激气管所造成的袁而
改换高领服装并加用毛围脖后症状便

消失了遥
要注意背部保暖遥 背部是人体的阳

中之阳袁风寒等邪气极易通过背部侵入
而引发外感性疾病尧呼吸系统疾病和心
脑血管疾病袁注意背部保暖袁宜穿棉背
心袁睡时也要保暖背部袁避免寒邪侵袭袁

以免损伤阳气遥
要注意脚的保暖遥 足为人体之本袁

是三阴经之始袁三阳经之终袁与人体十
二经脉尧脏腑气血相联系遥 常言道野寒从
脚下起冶袁因脚远离心脏袁供血不足袁热
量较少袁保温力差袁所以脚的保暖很重
要遥 除了白天注意对脚的保暖外袁每晚
坚持用热水洗脚可促进全身血液循环袁
有增强机体防御能力和消除疲劳尧改善
睡眠的作用遥
渊宝钢发展辅具及用品租售业务部提供冤

降温要注意三个部位保暖

健康生活
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