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周刊

1957年那个飘着雪的冬天，我出生在
内蒙古阿拉善左旗的戈壁上。小时候眼里
的世界，是一眼望不到头的草原，风一吹，草
浪漫卷到天边。中学毕业后回乡务农，春种
秋割，顶过烈日也挨过冻。高考恢复后，白
天劳作夜晚苦读，磕磕绊绊总算考入师范院
校。在讲台站了这些年，总觉得书本像条
船，带着学生在文字里穿越山河。

2008年汶川地震，看着电视里孩子们
惊恐无助的眼神，我心里堵得慌。那年我52
岁，教了大半辈子书，总觉得书本里藏着能
让人缓过劲来的气力。正好有赴灾区支教
的机会，心里急，没跟家里多商量就报了

名。在半山腰的板房教室里，除了教初三的
语文课，闲下来就陪孩子们读些鼓劲的书。
看着他们眼里的光一点点亮起来，才慢慢想
明白：读书岂止是教认字组词，更重要的是
弄懂这字里行间的道理。

退休后，日子一下子慢了下来。小区广
场上常聚着些老伙伴，晒晒太阳、扯扯家常，
日子过得清闲，可总觉得少了点啥。我琢磨
着，要是能添点有意思的事，说不定更舒
坦。说来也巧，我住的景贤社区，有间全龄
友好的钟书房，满架的书看着就亲切。想着
在这儿张罗些读书小聚，让大伙一起在字里
行间寻点乐子，也不算辜负这好地方和自己

这点老本行。
我在小区公告栏贴了张纸条：“若你也

爱读几行字，请来钟书房坐坐。”没别的心
思，就是想让更多人知道读书的好，让这看
书的地方多些人气，热闹起来。

没想到第二天，我正收拾钟书房的书，
隔壁楼的戴阿姨就揣着本《乡土中国》推门
进来，说就爱读实在文字；没过多久，老周也
拎着卷了边的散文选来了，说是年轻时的宝
贝。我翻出当年读《春》时随手画的小画，和
他们慢慢聊。就像老邻居围着炕头聊天，只
是话题绕着那些书上的喜怒哀乐，比在广场
上闲聊多了层意思。

钟书房的门总敞开着，大清早我就把要
读的段落圈出来，等着大伙来。品读《平凡
的世界》，字里行间的奋斗劲儿特别足，让我
想起当年在戈壁上盼着读书的日子；拆解弄
堂散文，旧时光的烟火气便从书页间飘出
来，恍惚间好像能闻到煤炉上飘来的饭菜
香。大家就着一杯热茶，你一言我一语，书
页里的光就在彼此眼里流转。

阅读从不是孤单的旅程，每本书都是一
面人生的镜子，既能照见他人的故事，也能映
出自己走过的路。晨光里圈点的段落，暮色
中闲聊的感悟，把大家的日子串得暖融融的，
让平淡的岁月总透着温柔的光。 （李万福）
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在退休朋友中，常听到这么一种声音：七
老八十了，没有什么顾忌啦，想吃什么就吃什
么，想怎么玩就怎么玩，只要开心就好！乍一
听，此话还是蛮顺耳的。但细细推敲，却不够
严谨。

一般人常说“七十从心所欲”，而对后面
的“不逾矩”三个字言之甚少。“七十从心所
欲，不逾矩”，来自孔子对自己的总结。“三十
而立”“四十不惑”“五十知天命”“六十耳顺”是
对人生不同阶段的感悟。“从心所欲，不逾矩”
既包括礼法、伦理等外在规范，也包含健康、家
庭责任等现实约束。比如，老人“想吃就吃”也
需考虑自己健康状况。“想玩就玩”也需要顾及
他人感受。特别是随着老年人的生理机能下
降，更需要科学管理饮食、作息。美食应注意
节制，享乐要兼顾家人，这些应为基本常识。

在中华传统文化中，长者被视为家族和
社会的楷模，应以身作则。“从心所欲”，恰恰
建立在承担教化责任的基础上，而非任性妄
为。不论是吃还是玩，任性会伤害自己的健
康，并危及家庭和谐，乃至社会安定。

故，“从心所欲”应以自律为前提。“不逾
矩”，才能享受道德框架下的自由。 （杭越）

从心所欲，不逾矩

一晃眼，喝茶已有四十多年。二十来岁
离开家到钢厂上班，车间里上千摄氏度的钢
坯在身边穿梭，衣服是湿了干，干了湿，这时
候喝水是为了身体及时补充水分。头几年我
只喝白开水，结婚后，妻说可以喝点茶叶水，
一来茶能减轻疲劳，二来茶有利尿功效。于
是买了市面上最最普通的炒青茶，茶叶泡出
来有点像杨柳树叶子。后来，同事之间一来
二去，学会了抽烟。同事聚会，朋友宴请，一
杯茶，一支烟，拉近了距离，联络了感情，还聊
出不少故事来。

如今烟早戒了，茶还要继续喝。我喝龙
井茶、碧螺春茶，也喝苦荞茶。据说喝茶可以
修身养性，调节生活节奏，再加上吟诗这一点
点爱好，退休后，倒也不觉得无聊。

说到诗，最近找了几首咏老诗抄录下来，
放在书桌上。有唐代刘禹锡的“莫道桑榆晚，
为霞尚满天”，有宋代王溉的“山前老泽经行
路，百岁翁翁犹健步”，还有用毛笔书写、压在
书桌玻璃板底下的曹操的名句“老骥伏枥，志
在千里；烈士暮年，壮心不已”，这些诗告诉我
不要害怕年老，发稀、身瘦只是年老的一个表
象，老是自然规律，并不要有人来怜悯。

读过几首咏老诗，为之前的恐老怕老而
惭愧。怕什么呢？我自己也说不清楚，大抵，
是怕被人遗忘吧。其实弄明白人间新老交替
的道理，就不怕什么了，身边有老伴儿，儿女
孙辈陪伴，日子过得跟往常一样平静，该吃
吃，该睡睡，大可把心放平放正了，享受一份
天伦之乐。

喝茶，我偏爱绿茶，还偏爱用玻璃茶盏冲
泡出它们清澈的茶色来；吟诵，我偏爱中华文
化的瑰宝——唐诗宋词，它们就像一座丰碑
屹立在心中，每每捧读，我的心就在那平仄起
伏的韵律中得到滋养。 （郑立华）

喝茶吟诗款待生活

在赴云南腾冲的旅途中，一支特
殊的歌友队伍闯入了我的视线，他们
是来自无锡各行业的退休人员，对唱
歌近乎痴迷的热爱。

从无锡前往南京机场的大巴上，
不知是谁先起了个头，《我爱你中国》
的旋律便在车厢响起，紧接着是《天
耀中华》《可可托海牧羊人》，美声与
通俗交织，轻松愉快的氛围瞬间弥漫
开来。整个车厢仿佛成了移动的音
乐厅，每个人脸上都洋溢着快乐的笑
容。直到驾驶师傅笑着求饶：“饶了
我吧，让我专心开车吧！”歌声才悄
然停止。

抵达云南后，从腾冲去往芒市的
两个小时车程里，他们也没有浪费一
分一秒。没有乐器伴奏，他们就清唱
练声，相互交流唱法，随行的老师还
不时进行指点。那份专注与投入，真
可谓“痴”得可爱。就连带队的地
陪梁导游都被深深打动。

晚餐后，到达酒店，他们也没闲
着。在腾冲芒市的健身行道上，他们
一边漫步助消化，一边继续练唱。歌
声随着晚风传给当地的健身者，人们
纷纷投来敬佩的目光。唱歌本就有
利于扩大肺活量、提高呼吸功能，这
种边走边唱的方式，更是将锻炼与爱
好完美结合，让身体得到舒展的同

时，心情也达到了极佳的状态，真正
实现了“一路高歌，一路行”。

其实，在无锡，这样的歌声早已
融入寻常生活。公园、广场、社区里，
随处都能听到悠扬的歌声，这些群众
文化活动吸引着众多退休人员参
与。它们既能丰富生活，又能锻炼身
体，深受大家喜爱。在无锡老年大
学，学唱歌的人数是所有项目中最多
的，这足以看出大家对唱歌的热爱。

更让人敬佩的是，这份热爱也让
更多人看到了退休生活的无限可
能。队伍中有一位65岁的大妈，经
过四年的学习，歌唱水平达到了一定
水准。在同事和同伴的支持下，为了
圆自己儿时的梦想，旅行结束回到无
锡后，她决定举办个人演唱会。她想
用自己的经历告诉各位退休的大伯
大妈：业余音乐爱好者在表达爱好的
同时，也能实现自己的梦想，只要努
力，终会到达理想的彼岸。

这场与“歌痴”同行的旅行，让我
明白，那些回荡在山水间、车厢里、街
道上的歌声，不仅是他们热爱生活的
证明，更是对梦想的执着追求。我们
都期待着那位大妈的个人演唱会能
带来惊喜，也相信会有更多的退休人
员在歌声中找到属于自己的快乐与
精彩。 （谷平）

一路与“歌痴”同行

小时候一旦我做得不好或不对，家长就
指点我这样，指点我那样，甚至教训我，我不
服气，家长总是说：“不要以为大人说你是亏
待你，慢慢地你就知道了。”

渐渐长大，阅尽千帆，终于明白许多东西
要慢慢地才知道。

慢慢地知道了亲情的珍贵。慢慢地知道
了友情的可贵。

慢慢地知道，乐观总是比悲观富有意义
和价值；慢慢地知道，努力不一定有收获，但
不努力一定会后悔；慢慢地知道，月有阴晴圆
缺，人有悲欢离合，此事古难全；慢慢地才知
道，理想和现实总是有差距，不得不理性地接
受现实；慢慢地才知道，生活有喜有悲，人生有
得有失，知足才会常乐；慢慢地才知道，要学
会适应社会，否则就要被淘汰……（刘代领）

岁月岁月
有痕有痕

说说说说
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怎样活得更健康、更自在？一千个人有一
千种答案，我答案其实很朴素——动起来。我
选择的锻炼方式很简单，每天早晨在公园快走
40分钟左右。这一习惯，至今已坚持了5年。

我早上8时30分上班，为了锻炼身体，每天
清晨6时，我准时走进离家不远的公园。踏上步
道，先活动身体几分钟，然后调整呼吸，双臂自然
摆动，迈开脚步，进入快走的节奏。

刚开始快走时，心脏会略微加速跳动，脚步
与呼吸并不完全契合。可走上十来分钟，身体
逐渐热起来，呼吸和步伐也慢慢和谐。那种节奏
感，就像音乐里的鼓点，一下下“敲打”着身体。

我体重偏重，刚开始快走时，走上十几分钟
就觉得有点喘。尤其是夏天，汗水顺着额头往
下流，后背全是汗，就想着立刻停下。每当这
时，我会在心里默念：“坚持到步道的下一个转
弯。”结果发现，一旦跨过那段不适期，身体竟奇
妙地轻松起来。

渐渐地，快走成了一种享受。脚步越走越
快，心脏的跳动带来一种强烈的节奏感。最让
我惊喜的是，快走半年后，原本偏高的血压慢慢
降下来了，体重竟然也减了不少，晚上入睡比以

前更快、更沉。以前坐在办公室里时常觉得肩
颈僵硬，如今明显舒展了许多。朋友见我气色
好了，总问是不是吃了什么保健品。我笑着说：

“保健品就是每天快走40分钟。”
快走的过程中，我也常常遇见一些熟悉的

“走友”。有一位白发老人，年近70的样子，他
是慢走。他的步伐不快，却始终坚持，一走就是
一个多小时。每次和他擦肩而过，他都会冲我
点头微笑，那份淡定从容让我心生温暖。

我还认识了一群和我差不多年纪的快走伙
伴。我们彼此并不多言，只是在步道上互相打
个招呼，然后各自迈开步子，沿着各自的节奏快
走。这种默契，让我感受到一种无声的陪伴。

快走让我逐渐懂得，真正的“保健品”，不是
瓶瓶罐罐里的昂贵药剂，而是脚下的每一步。
快走不会让人一夜之间脱胎换骨，但它的意义
在于日积月累。每天快走40分钟左右，365天
就是14600分钟。身体的改善，就是在一分钟
一分钟的快走中，一点点改变的。

快走除了买一双合适的运动鞋，不需
要花钱添置什么昂贵的装备，只要坚持就会
有收获。 （新平）

快走，不花钱的“保健品”

秋季新学期拉开帷
幕，沉寂一夏的各老年大
学校园又热闹起来。学
员们怀揣着对新知识的向
往，走进校园，开启新学期
的学习生活。左上图：学
员在无锡市老年大学器乐
教室学习。右上图：银发
学子在无锡市老年大学

“科技幸福角”体验智能
生活。左图：江阴市老年
大学芭蕾班学员在进行
形体练习。

（吕枫、徐佳铭 摄）

枝头小憩 李昊天 摄

说走说走
就走就走

欢迎大家围绕“不怎么花钱，却让我受益良多的习惯或爱
好”“50 岁后，我学会了一项新技能”“退休后找到的健康搭子”
这些方向，有感而发，自由创作，叙述可以质朴但求真实具体，
自说自画、边走边拍更受欢迎。投稿邮箱：wxrbylzk@126.com。
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