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转眼间，我在宜兴市老干部
大学担任客座教师整整十年了。

回首2015年，我从医院管
理岗位退出后，有幸在朋友推
荐下到宜兴市老干部大学做了
一次健康讲座。那次讲座的反
馈不错，随后在学校的邀请下，
我于2016年春季学期正式成
为中医保健（后更名为养生保
健）的客座教师。

十年来，收获了无数珍贵
的回忆：

2018年，被评为学校第三
批名教师。

2019 年和 2024 年，两次
作为生活艺术系名教师代表上
示范课。

2019年，我将四年教学内
容整理成48万字的《老年健康
之路》，献给学校建校10周年。

2022年，修订版《老年健
康之路》荣获“江苏省老年大学
优秀教材奖”。

这本教材都有些什么内容
呢？

根据学校的教学实际和老
年学员的需求量身定制，以3—
5年作为一个周期体量，选取
160多个专题，分成12个章节，
依次为“树立科学的健康理念”

“四季养生”“国医话养生”“跟
长寿老人学养生”“穴位按摩养
生”“食药养生”“自我养生保
健”“日常生活与保健”“走出保
健误区”“防病治病”“看病吃药
必读”“读懂体检报告”等，既各
自独立，又相互贯通融合，其中
心始终围绕老年人如何科学养
生保健这个主题。每个人都可
以通过采取并坚持健康的生活
方式，获取健康，提高生活质

量。未病先防，既病防变，瘥后
防复。

十年，我对自己的要求是：
把每一堂课都上成示范课。我
的理念是：在老干部大学上课
的过程，不应是填鸭式的知识
灌输，本身就应该是一项对老
年学员身体和心理健康的体
操，是保健和长寿的一种修炼，
这一切都必须贯穿在老师的言
行举止上，老师就是有效的老
人健康长寿的灵丹妙药，甘做
老人们的“长生果”。

十年，我始终如一不遗余
力培育同学们树立以下观念：

1. 心态年轻，人生不老。
无论70、80还是90岁，只要心
态年轻，我们就是“青年人”！

2.养生保健是一个持之以
恒的过程。最忌“一日曝十日
寒”“三天打鱼两天晒网”，行动
比想法更重要。正所谓：养生
不能马上让你年轻10岁，而是
过10年后，你身边和周围的人
都老了10岁，而你还仍然是今
天的样子。养生不能马上让你
的病痊愈，而是过10年后，你
身边的人或许都渐渐已离去，
而你还是今天的样子。

3.顺天应时，把握生命规
律，强身健体，无病防病，防患
未然，健康有质量地活着。

4.理性面对衰老。衰老是
任何人都必须经历的过程，是一
个自然的过程，千万不要把衰老
当成了病，也千万别把衰老不当
回事，量力而行，顺势而为。不
惧老、敬畏老，才能走得更远。

5.有疾病不等于不健康。
科学管理慢性病，你依然可以
是一个健康的人。如一个高血

压患者，如果不控制血压，他就
是一个病人，而他积极治疗，把
血压等控制在正常范围，他就
是一个健康的人。千万别再纠
结于我是病人，徒增心理负担。

6.理性面对健康服务和产
品。“健康的人想更健康，不健
康的人想恢复健康”。老年人
有很多的需求，有需求就有供
给和市场，面向老年人直接的
健康服务和产品包括养生、教
育、旅游、服饰、食品等等。必
须理性面对，谨慎选择，不可盲
从和迷信。

7. 适合自己的才是最好
的。牢记健康四大基石：合理
膳食、适量运动、戒烟限酒、心
理平衡。

8.学习的目的不是为了做
医生。而是让大家更有见识，提
升大家的健康素养和科学素养，
变成具备辨识能力的明白人。

9.做自己健康的主人。每
个人都是自己健康的第一责任
人，对自己的健康负责，就是对
自己的人生负责。

养生保健，十年一剑。十
年来，我是这样想的，也这样去
做了，虽不是尽善尽美，但一直
都尽心尽力。

教学是互动的艺术，这十
年里，我与学员们亦师亦友。
他们的热情与信任让我感动，
也让我在教学相长中收获了前
所未有的成长与快乐。这段经
历，不仅让我为老年生活提前
做好了“保健”，更让我深刻体
会到“教学相长”的真谛。

我们的目标是：120岁！
心似少年，身如松柏，共赴

百廿之约！

共赴百廿之约

但凡得闲，几个闺蜜就会相
约喝茶。来到熟悉的茶馆，沙发
里一窝，不等老板娘开口，我便
一句：“宜兴红茶。”闺蜜们笑我
结了宜兴亲家，喝个茶都要“攀
亲带故”。我笑着：“古人曾云

‘天子须尝阳羡茶，百草不敢先
开花’。这阳羡茶自古以来就有
盛名，我们怎能错过。再说茶单
上那些花哨名目，总敌不过阳羡
茶的踏实。就像咱们过日子。”
大家乐作一团：“呦呦，一套一套
的，在我们面前装吧。”

茶汤在烛火中呈糖色，像
温润的琥珀，养眼静心。抿一
口，唇齿间，喉咙口，熨帖得妥
妥当当。

想起有一年随茶农进山，
七拐八绕，无意间看见一座矮
房子，斑驳的砖，黑色的瓦，我
好奇走近，见有一七旬老翁，花
白头发，面色黝黑，一双眼睛却
清亮有神。攀谈得知，他一个
人在这里守着祖传茶寮。竹匾
上摊着茶叶，呈墨绿色，老人说
这是三十年的老枞。一无所知
的我像个好奇宝宝问东问西。
老人许是兴头高，一边忙碌着
一边和我聊：“种茶、采茶、制茶

里都是学问，一时半会可讲不
清。喏，杀青要铜锅柴火，揉捻
得用手温养。”边说边用他布满
裂口的手掌搓捻青叶，像在给
婴儿抚背，又像打太极拳。那
份专注和虔诚，看得我大气都
不敢喘。忙完，他转身进里间
拿出一个暗红色的陶罐，呵呵
一笑：“这茶一般我可舍不得
给，今儿个投缘，来尝尝。”我受
宠若惊捧过递来的茶，一股特
别的气息钻入鼻孔，如饱吸了
带着花草香气的晨雾，清新润
泽。入口泛苦，很快回甘，喉底
竟留着竹海簌簌的回响。即便
平时喝茶如牛饮的我，此刻也
仿佛被施了魔法，一口茶汤在
嘴里千回百转。

老人指指屋旁，有一个用碎
石垒砌的三角形石堆。石缝里
斜插着一些干枯的茶枝，再无其
它特别。看我不解的模样，笑着
说：“咱们这的规矩，头采茶要供
土地爷。这里没有庙，我就垒了
这个，只要心诚，土地爷定会保
佑我那些宝贝茶树的。”

老人又指着远处的半山腰，
眼里泛着光，“听老一辈人讲，那
里有两棵千年茶树哩，我也没

看见过。”随着老人的指点，我
极目远眺，只见一片苍翠，那些
山坳里散落的野茶树就藏在这
苍茫中吧。它们的根须扎在
陶土矿脉上，像一个个避世的
隐者，静默深沉。我在心里暗
暗许愿，希望茶树和老人都能平
平安安，长长久久，这方山水需
要他们守护啊。归时我购买了
他推荐的茶，粗陶罐里，红茶与
紫砂碎屑混在一处，说是这般养
茶，能存住山魂，我信。

如今的我愈发爱上了茶。
春品阳羡茶，鲜灵似二八少
女；夏喝阳羡茶，醇厚如当家
主妇；而秋茶经了霜，倒更像老
中医配的养生汤。茶汤在舌尖
滚动，我尝出了清明时节纷纷
雨，品出了梅雨时分处处蛙。
茶烟起处，青翠的山水飞入心
田，有了结庐人境，而无车马喧
的意蕴。

一别经年，老茶树是否依
旧吐翠，老人家可还康健如
常。我家里的那个粗陶罐子依
旧不褪本色——里面的茶叶，
带着紫砂的拙朴，混着陶土的
腥气，在滚水里活过来，把四季
化作了我喉头的一抹回甘。

茶烟起处

在日常的早餐品种里，油条大饼可谓“翘楚”，
也是最接地气、最能体现烟火气的亲民食品。悠
久的历史、低廉的价格、扑鼻的香味、丰富的嚼劲，
使大饼油条如同历经沧桑的“早餐神仙”，跨过历
史的长河、经过岁月的沉淀而历久弥新。

清晨，城市在睡梦中初醒。无锡小巷和菜场的
众多店铺里，油条在热油中煎炸，大饼在炉子里烘
烤，香气在空气间弥散。一幅冒着热气、充满生机
的市井图在喧闹声中缓缓铺展。无锡人最经济
实惠的早餐，非大饼裹着油条莫属，数量称为“一
副”。大饼的甜香耐嚼融合油条的酥香松脆，可谓
绝配。适应了快节奏的上班族，一路边走边吃，足
以慰藉肠胃。作为大饼的“衍生品”，还有一种“老
虎脚爪”，因形似虎爪而得名，特点是外脆里香，富
有嚼劲，配上油条又是另一种风味。只是现在做的
人少了，仅偶尔能见到。

大饼油条陪伴着人们度过天真无邪的少年、朝
气蓬勃的青年、充满活力的壮年、幸福安康的晚
年。儿时生活水平低，大饼油条属于早餐“精品”，
更是待客之物。若是家中来了亲戚借宿，第二天早
上，买大饼油条是我心心念念的事，意味着可以改
善生活。那时的大饼3分钱一只，油条5分钱2根，
还分别要再加一两粮票。长长的筷子串起几根油
条，拎着的网袋里放着数只大饼，神采飞扬地走着，
顿生满足感和幸福感。若遇上学校组织春游，同学
们各“晒”携带的食物，品种高档的有面包、饼干、苹
果，略显寒酸的则是一副大饼油条加一水壶凉白开
充饥。即使如此，对于一些孩子而言也是渴望已
久。若是放置久了，“老油条”泡在糖开水里，咸中
带甜、入口即化的口感，也是满满的儿时回忆。

吃大饼油条还被寄托了愿望：考试当天的早
上，有的家长准备一根油条和两只大饼，寓意着100
分。但小学生要“消灭”如此多的量绝非易事，似乎
考不到满分也自在情理之中。故后来又推出“改良
版”：一根油条加两个煮鸡蛋。想起往事，让我忍俊
不禁。

如今，虽然有追求高品位生活者对油炸食品敬
而远之，但价廉物美的大饼油条让不少人对其总
怀念想。朋友出差乘坐航班，花4元钱买一副大
饼油条，在航站楼吃得不亦乐乎。他自嘲是整个
机场最省钱的乘客，享用了最廉价的午餐，没有
之一，却嚼出了满口的香味、吃出了别样的滋味、
品出了记忆的韵味。

数年前居家不能外出的日子里，不少从不下厨
房的人，在家闲得无聊，按照网上配方，自制大饼油
条，倒也有模有样，圈内朋友点赞，成为“早点达人”，
可谓意外收获。在餐饮界，油条还被开发出新价
值。饭店里的炒菜、羹汤中加入油条，吸收了食材的
味道，竟也有了独特的风味，让人念念不忘。

如今，放眼早餐市场，品种五花八门，但早点摊
上的大饼油条摊主仍默默地独守着一隅宁静、一门
手艺、一种传统。炸油条、烤大饼，操作方式沿袭千
年、加工手法代代相传。作为早餐“四大金刚”的成
员，大饼油条是悠久经典、老少皆宜的食物，如一首
唱响千年的歌谣，长盛不衰，深得百姓钟爱。

闲话大饼油条
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