
近日，奉新县赤岸镇华林
社区的党员干部和志愿者深入
到 困 难 独 居 老 人 家 中 走 访 慰
问，为老人送去温暖与欢笑。
同时，认真检查老人们的居住
环境，重点关注用火用电安全
情况，增强老人消防安全意识
和自防自救能力。

（吴传媛 金 星 摄）

关爱独居老人
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本报讯 郑炜宸报道：近日，宜
春市上高县田心商会携手多家爱心
企业走进田心敬老院，开展了送温
暖、献爱心活动，商会成员及企业代
表们带着温暖的问候，为老人们送上
实用的生活物资。

活动中，商会成员为老人们送上精
心准备的礼物，陪他们聊天解闷、倾听
他们的心声，开展了爱心理发、游戏互
动等内容丰富的爱心服务活动。老人
们脸上洋溢着幸福的笑容，纷纷表示感

受到了来自社会的关爱与温暖。商会
成员还详细了解了敬老院的生活设施
和服务情况，并表示将继续关注和支持
敬老爱老事业。

此次走访活动不仅为老人们送
上了物质上的帮助，更是给予了他们
精神上的慰藉，以实际行动践行了社
会责任，传递了正能量，展现了企业
的良好形象。田心商会表示将继续
开展此类公益活动，为构建和谐社会
贡献力量。

上高县田心商会

天寒送物资温暖老人心

本报讯 丰轩报道：近日，宜春市
宜丰县新建养老中心项目顺利竣工，标
志着宜丰养老服务体系建设再上新台
阶。该中心将为宜丰县老年人提供更
加优质、舒适的居住环境和全方位的照
护服务。

这个养老中心项目是宜丰县养
老项目的子项目之一，位于宜丰新昌
镇光华大道西侧，占地约 50 亩，建筑
面积约 2 万平方米，投资约 1 亿元，其
中主体工程建设投入 7000 万元，配套
设备采购投入 3000 万元。项目主体
工程于去年 12 月全面竣工完成。项

目建成投入使用后，可提供 395 张养
老床位，设有失能照护区域、老年公
寓、行政办公等6栋功能楼，集生活照
料、医疗康复、文化娱乐等功能于一
体，能充分满足宜丰县老年群体多元
化需求。

该养老中心的建成是宜春市积
极应对人口老龄化，完善社会保障体
系的重要举措之一。未来，宜春市还
将继续优化养老服务体系，推动县域
养老服务向专业化、智能化方向发
展，为老年群体创造更加幸福美满的
晚年生活。

宜丰县

新建养老中心建设项目顺利竣工

在我国传统文化的长河中，孝文
化如同一股不息的清流，滋养着代代
华夏儿女的心田。古语云：“子欲养而
亲不待。”这句沉甸甸的话语，不仅是
对时间的无奈感慨，更是对孝行的深
切呼唤。

然而，在现代社会的快节奏生活中，
如何在繁忙与陪伴之间找到平衡，如何
在传承与创新中践行孝道，成为了一个
值得深思的话题。曾几何时，一家老少
同居一屋，其乐融融，是许多人心中理想
的家庭模式。在这样的环境中，父母与
子女在生活、情感上相互陪伴，共同面对
生活的风风雨雨。老人身体硬朗时，他
们甘愿成为家庭的坚实后盾，帮忙带孩
子、做家务，为年轻人减轻压力；而当老
人孤独或身体欠安时，子女的照顾与陪

伴则成为他们最温暖的依靠。然而，随
着时代的发展，这种传统的家庭模式正
面临着前所未有的挑战。

教育、经历、观念和习惯等方面的差
异，如同一道道无形的墙，横亘在老人与
子女之间。住在一起的便利，往往伴随
着矛盾的频发。不同的生活方式和思维
方式，在日复一日的相处中逐渐凸显，有
时甚至会引发激烈的争执。这不仅影响
了家庭的和睦，也让孝道的践行变得举
步维艰。

那么，如何在尊重差异与传承孝道
之间找到一条可行的道路呢？笔者认
为，在城市中，随着房地产的兴起，许多
家庭拥有了多套房子。对于能够自理的
老年人来说，保持个人空间和自由独立
的生活，与孩子保持适当的距离，既能够

享受生活的宁静与自在，又能在需要时
得到子女的及时关照。这种既不过分依
赖又不过于疏远的关系，让老年人既能
感受到家的温暖，又不会因过于紧密而
失去自我。

在广袤的乡村，年轻人背负行囊，
踏上外出务工的路途，成为一道无奈
的风景线。他们身后，是年迈的父母，
默默守候着空荡荡的院落。这留守与
离 别 的 背 后 ，是 尽 孝 难 题 的 深 刻 映
射。难道尽孝只能局限于身边的陪伴
吗？不，笔者认为，尽孝之心，不应被
地域所限。电话里的问候，节日里的
礼物，都是尽孝的方式。更重要的是，
那份对家的牵挂，对父母的思念，应化
作努力工作的动力，用实际行动回报
养育之恩。同时，社会也应关注这一

群体，提供更多支持，让乡村老人感受
到温暖与关怀。

尽孝，不仅是形式上的陪伴，更是心
灵上的慰藉。让我们在忙碌与陪伴之
间找到平衡，让孝道的光芒在现代社会
中继续闪耀。

（熊 斌）

保留合适的距离尽孝

新年来了，活过百岁的我有一
种飘然若仙的感觉。98岁时老花镜
不用戴了，居然能看清手机上未放
大的小字。80 岁时听力不好，坐在
沙发上看电视，1.5米的距离音量小
一点听不清，现在听得清清楚楚
了。7年前拍的照片上一头白发，如
今变成了灰白色，黑发还不时长出
来。我可不是 AI 机器人，是如假包
换的钱伯伯，出生在1924年2月，即
将跨进101岁。

在职时我任国棉 27 厂总工程
师。退休后遇上了新时代，养老生活
不愁吃穿，就是住房条件不满意。女
儿有孝心，18 年前买了一套两室一
厅的新房让我们住，明显改善了养老
生活质量。我经常在朝南阳台，上午
晒半小时到一小时太阳，浑身很舒
服。我喜欢唱歌，老伴爱弹琴，当年
我们加入街道老年歌唱队，我买了一
架海伦牌钢琴送给队里，大家越唱越
开心。后来搬家又买了一台钢琴自
用，我写的《夫唱妇弹》文章上了《上
海老年报》。比我大一岁的老妻 99
岁无疾而终，回想起来唱歌是健康的
生活方式。

成了空巢老人，我在家无伴奏独
唱，唱一唱人的精气神激发出来了，
心情愉悦。我不陷入养生花钱多就
会效果好的误区。每天早餐一瓶牛
奶，加点黑芝麻粉、三七粉、西洋参
粉，几片面包。中饭是社区助餐点送
上门的 19 元盒饭，有荤有素。一顿
吃不完，晚上烧菜泡饭吃。我坚持少
荤多素，日常爱喝绿茶，吃的水果多
为苹果、橘子等。长期烟酒不沾，几
年前听人推荐喝点黄酒活血。作息
有规律，晚上9点前睡觉，早上8点前
起床。按摩穴位是我每天的必修
课。用一只木质牛头状小工具，在腿
的足三里、涌泉穴各按摩 100 下，手
掌上的合谷穴也按摩 100 下。耳朵
背部穴位多，我趁早上洗脸之际，用
毛巾覆盖手上，交换在耳朵背部按摩
50次，坚持了10多年。还要感谢来
自山东的好阿姨，细心照料了我 8
年，陪我走进了百岁门槛。我的视
力、听力变好和百岁前长黑发也许是
一种偶然，但与养生一定有联系，表
明健康状况良好，我为自己“返老还
童”而开心。

（钱福田）

活过百岁有仙感

内心有一个红菱情结，来自我幼
时的生活经历。

从小我就听祖母讲戏文。祖母
一生坎坷，不识字，却是个戏迷，从
锡剧《珍珠塔》《双推磨》《庵堂相会》
到 沪 剧《借 黄 糠》《陆 雅 臣 买 娘
子》……如数家珍。其中有一出戏
就是沪剧《卖红菱》，讲一对有情男
女因封建包办婚姻被拆散，男主角
还锒铛入狱六年。出狱后，男主角
以卖红菱为由，找到了已嫁人的赵
丽芳女主角，互诉衷肠。那时我还
小，但“红菱”这个意象，就此进驻我
心。不久，农村拉了有线广播，祖母
听到喇叭里赵春芳、杨飞飞夫妇唱
的《卖红菱》，大喜，我也随着一遍遍
地听，后来就会跟着哼唱。

还因为我家村前河里种的菱角。
我们村总共七户人家，几十口人。村
前的河叫大圆泾，河水清澈，在村西南
拐个弯，向南流淌。这个河湾就是种
植红菱的好地方，河面上的菱叶是一

夏独特的风景。
采 菱 之 日 ，是 每 年 秋 天 的 节

日。只听一声“采菱喽”，孩子们就
欢呼雀跃，成人也欣欣然。在那个
物资贫乏的年代，唯有夏天自留地
里的甜瓜、秋天的枣子和红菱，是
无需花钱买的水果。我们这里称其
为“腰菱”，或许是剥出的菱肉有点
像腰子吧。

“池中植红菱，扁舟摇丽人。”村里
的年轻女子是约定俗成的采菱人，她
们没有扁舟，而是抬着木质浴盆，一人
一盆，小心翼翼地坐进去，用手划水到
达菱田。我们正担心浴盆一侧翘起会
侧翻，不料，一会儿就平衡了。因为那
一侧渐渐装满了菱角。等女子们悠悠
地划水回程，孩子们在岸上急叫：“快
点，快点啊！”

这时，三桃伯伯闪亮登场。在村
里，他是被公认为行事最公平的男
人。他帮女子们把浴盆拖上岸，将菱
角倒出来，堆成一座小山。大胆的男

孩早就抓起一只，剥开塞进嘴里。三
桃伯伯先拿几只菱角，放到我们女孩
手里，再根据每户在家的人口分配菱
角。大人们任由孩子把装了菱角的竹
篮拎回家，让我们也享受一下收获的
快乐。

我和大弟把菱角拿回家，祖母说
她牙齿不好，只吃一两个，然后为
我们姐弟五个平分。我们各自找容
器——或盆或篮或布袋，装起藏好。
我最喜欢吃嫩菱，慢慢地剥去红艳艳
的外壳，露出洁白的菱肉，品味它的
鲜、嫩、脆、微甜和多汁。那时的我觉
得，嫩菱是最美味的水果。

直到我住读高中，这个秋的节日
方才从我的生活中消失。后来，不
知道是什么原因，村前河里不再种
菱，可那采菱的欢快场景还时不时
地浮现于眼前，成了我心中的一个
小小情结。

十多年前的黎里古镇，我们于河
边漫步，忽有小船靠岸，我眼前一

亮，船头有一小兜红菱！船上阿婆
见我热切，犹豫了一会，说：“那就卖
点给你吧。”我如获至宝，洗净后急
急品尝。前些时去荻江古镇，又一
次邂逅红菱。一老妪在荷塘边卖红
菱，先生知我酷爱此物，即刻停车买
下两袋。我很想去看看植菱的河面
和久违的菱叶，老妪说“很远的哦”，
只得作罢。

先生总不解我何以如此青睐这
平常之物，回程时，听我一路叙说，才
知道我心底有这些关于红菱的美好
记忆。

（赵丽芳）

红菱情结

月光如水，倾泻在公园的花径。
那一排我叫不上名字的树，长着娇小
的黄色花瓣，几朵、十几朵簇拥在一
起，像金色的小星星，在绿叶间摇曳，
携着微甜的幽香。秋风轻拂，枝头的
花簌簌地落下，不消一会儿，树下便
写满了金色的诗篇。

突然，悠扬的萨克斯乐声顺着花
香传来，循声望去，但见一位身着红色
T恤的老人正在吹奏。月华透过树叶
的缝隙，洒在他的白发上。一曲《真的
好想你》如泣如诉，令人心旌摇荡。有
人闭目聆听，有人拍视频记录，有人称
赞：“真好听啊！”老人微闭着双眼，沉
浸于温柔的旋律。

面对一阵阵热情的掌声，老人一
边吹奏，一边用感激的眼神和游客交

流。一曲终了，他掏出一块蓝丝绒，
把萨克斯仔细地擦拭一遍，轻轻地放
置在一旁的行李小拖车上。是的，老
人吹奏了蛮长时间，该歇会儿了。有
位游客小声揭秘，老人最喜欢吹奏这
首曲子，不像其他萨克斯手，会更换
新曲目。

我猜，其中一定有故事。和老人
一番互动，原来，这首乐曲后面，果真
有一段感人的故事。

老人读书时就喜欢吹拉弹唱，尤
其喜欢吹口琴。悦耳的琴声，让他和
同桌的她喜结良缘。夫妻二人妇唱夫
随，日子过得很惬意。大前年，他的妻
子知道他想学萨克斯，悄悄地为他购
置了一把萨克斯，花了一万多元。老
人告诉我，妻子省吃俭用惯了，这次花

的可是一笔巨资啊。在妻子的鼓动
下，他在老年大学报班，学吹萨克斯。

他妻子最喜欢的歌手是周冰倩，
特别赞赏她演唱的《真的好想你》，一
有闲暇，便跟着手机学唱。她有少年
宫合唱团的功底，学得很像。在社区
歌咏会上，他的妻子被观众们誉为周
冰倩第二。想不到，去年，他的妻子
和老姐妹聚会回家，突发心脏病，倒
地不起……

望着老人眼眸里闪耀的泪光，我
劝慰他：“月有阴晴圆缺，人有悲欢离
合。把萨克斯学好，就是你对妻子最
好的怀念。”

七十学吹打，谈何容易。老人告
诉我，练习萨克斯，非常考验气息的掌
握和手指的灵活度。初学时，嘴和手

总是不协调，有几次，他打起了退堂
鼓。可是，看着妻子的照片，她生前的
歌声一次次在他耳边回响，这首乐曲
也一次次从萨克斯管中流淌出来。他
仿佛听到妻子说：“亲爱的，你越吹越
好了……”

我和老人含笑告别。如水的月
光映照着他的背影，他拖着行李车，
在花香萦绕的小径上一步步走远。
夜风轻柔，夜空有一颗星星在闪烁。
我 心 里 久 久 回 荡 着 周 冰 倩 的 歌
声——真的好想你，我在夜里呼唤黎
明。天上的星星哟，也了解我的心，
我心中只有你。千山万水怎么能隔
阻，我对你的爱。月亮下面轻轻地飘
着，我的一片情……

（金洪远）

“真的好想你”

要说我的养生经，那就是晨练。
迄今，我已坚持养生晨练 10 年。晨
练治好了困扰我多年的过敏性鼻
炎。之前，每当换季或嗅到刺激性气
味我就会打喷嚏、流眼泪，痛苦不
堪。如今，过敏性鼻炎竟奇迹般地自
愈了，且连续多年未曾感冒。晨练，
既增强了我的免疫力，又使我做事变
得更有耐心和毅力。

我的养生晨练是从退休以后开
始的，春、夏、秋季6点出发，冬季晚
半个小时出发，使作息有规律。每天
清晨走进家附近的公园，面朝大海背
靠山，一路上嗅着山林里特有的清新
空气，令我心旷神怡。

来到健身广场，跟随手机播放
的舒缓音乐，先做三节有氧健身
操。第一节，舒展脖子。右手按左
头部向右尽力弯曲，左手按右头部
向左尽力弯曲，再将头做前点后仰
运动，以增加脖子的柔韧性。第二
节，舒展双臂。左手尽力前伸，右手
握左手掌向下弯曲；左臂贴胸往右
伸直，右手抱着左肩膀往胸前压；左

手臂从脑后面和右手拉上，然后，右
手臂同理照做一次，充分拉伸、舒展
双臂。第三节，舒展腰部。双脚打
开同肩宽，双手交叉反掌向头上部、
头左侧、头右侧使劲伸直双臂；再掌
心向下往两脚中间的地面压，双手
从后面交叉，向下弯腰，双臂尽量往
上伸直，充分舒展腰部，锻炼腰部柔
韧性（以上三节操做多少次可根据
自身状况决定增减，我一般每组做
10 次）。做完健身操，再拍打全身，
进行压腿、做器械、拉牵引等。

广场锻炼结束后，从公园回家的
路上我也在继续运动。回程需走
120 多个上坡台阶，此时，经过锻炼
的身体早已舒展开来，轻轻松松走上
这些台阶。记得刚开始晨练时，我需
要最少歇 3 次才能到达坡顶，而现
在，一口气就能走到，仅微微出汗。
抵达坡顶后，再继续走下坡路，我通
常把走这段路当做放松运动。走到
家时，正好一个小时，晨练使我精神
抖擞、充满活力。

（胡丹赤）

晨练十年增强体质


