
■詹永平
1965年，我家住在漯河市东郊化

肥厂院内。我们姊妹6个，一家8口依
靠当工人的爸爸每月几十元的工资生
活。妈妈为了挣一斤3分钱的加工费，
给医药公司切了三年的中药。

妈妈总是借辆架子车到仓库领一
包药材，拉回家拆包，把药材放进缸
里，然后到厂大门口附近的水井里打
水。妈妈挑水把药缸灌满，两天后等
到药心泡软了再捞出来控水，半天后
就能切了。

妈妈侧坐在矮腿切药条凳上，把小
筐里泡好的药材一根一根捡起、整顺、
捋齐，左手抓住一大把整好的药材按

牢，右手握住又宽又大的切药刀把，用
力一刀一刀地切下去，一层层薄薄的药
片就洒落在地上铺的麻包片上。

切好的药要放在席子上晒。为让它
干得快，要勤翻摊匀，晚上收到屋里，
防止受潮或落上脏东西。太阳好时两天
就能晒干。

妈妈把所有的药切完晒干后，用麻
包装上、扎好，就该装车交药、称重领
加工费了。

切药时要时刻小心，以防药片切得
薄厚不匀，且要用力，否则一大把小木
棍是切不断的。切药还要学会磨刀。磨
刀要耐心、细心。有的药好切，像那些
圆柱形甘草之类的药因为长、粗、硬就

能连续切；而那些桔梗之类的药因为
短、软、细，切不了两刀就拿不住了，
还容易切住手。

记得暑假里的一天，我帮妈妈整
药，可能妈妈太累了，一不留神切住
了手。妈妈右手用力按着伤口说：“快
拿布条帮我包住，用劲缠紧。”在妈妈
松手让我包的一刹那，我看见妈妈虎
口大关节露着骨头，一寸多长的大伤
口瞬间鲜血淋漓！我心疼得一下子泪流
满面。妈妈却说：“不碍事，一会儿不
流血就好了……”

50多年过去了，那伤口仍清晰地
浮现在我脑海里，妈妈切药的情景也永
远烙在了我的记忆里。

穿越半个世纪的记忆

■布衣女子
从记事起，老爸就爱饲养小动物。

最初是为了补贴家用，如今他年纪大
了，纯粹是为了打发时光。

为了养兔子，老爸专门跑了几十里
地到外村去学习，看人家怎么垒圈、怎
么拌饲料、怎么防疫。回来后，他自
己设计图纸、买水泥、做木工活儿，
一点儿一点儿垒兔子窝。兔子窝垒好
后，他又买来粗瓷大碗和小水罐，一
只兔子一个“水杯”外加一个“饭
碗”。给兔子吃的东西除了青草以外还
有饲料。养兔子还要做好防疫。除了
每天清理兔子窝、每周洗刷水碗食
槽，他每年春天都会给兔子打防疫
针。兔子生病的时候，老爸着急上火，
跑十几里地去买药，回来又是灌药又是
打针的。老妈总说，他饲养兔子像是伺
候孩子一样。

老爸是一个特别有耐心的人。兔子
生小兔的时候他是助产士，可以守在跟
前一整夜不睡觉：提前准备好保暖的硬
纸箱，在里面均匀地铺上一层麦秸，再
把柔软的旧棉絮、旧衣服垫在里面，让
小兔子一出生就有一个温暖的“婴儿
房”。如果小兔子出生时正是数九寒
天，老爸还会弄一个灯泡吊在纸箱子上
面，既照明又取暖。刚生了小兔的母兔
更是可以享受“月子餐”。

每天正午太阳好的时候，老爸把纸
箱抱到背风的天井里让小兔们晒太阳，
晚上再把小兔子抱到自己的床脚前。有
一次，一只刚生产的兔妈妈没有经验，
把一只出生没多久的小兔子前腿压坏
了。小兔子长大后不能像别的兔子一样
敏捷，跑起来一拐一拐的。老爸懊悔不
已，连连说自己太粗心了。从那以后，
他就把兔妈妈和小兔子分开喂，到吃奶

的时候才把兔妈妈抱到小兔子们跟前。
小兔子慢慢长大，到满月时除了

吃奶还要添加辅食——吃草。老爸每
天都去地里给它们找最新鲜的青草。
阳光明媚的正午，老爸坐在阳光里，
看小兔子们聚在一起，时而小嘴巴快
速地开合啃着青草，时而在纸箱子里
聚拢散开撒欢儿，毛茸茸的身子圆滚
滚的。老爸看着它们，脸上都是惬意
的微笑。节假日，孩子们都聚拢到了
一起，围着老爸的小兔子看啊笑啊，
又是拍照片又是把它们捧在掌心观
察，老爸更是开心得不得了，脸上的笑
藏都藏不住。

老爸现在养了大概 30 多只大兔
子、60多只小兔子。看着老爸乐呵呵
地喂兔子的模样，我想劝他不要太累的
话始终没有说出口。老年人能老有所
为、老有所乐，比什么都重要。

老爸饲宠记

或 老 有 所 为 、 老 有 所
学、老有所乐，培养自身的
兴趣爱好，展现快乐的老年
生活；或热心公益、无私奉
献，不求回报帮助他人、服
务社会，传播正能量，倡树
文明新风；或在养生与保健
方 面 有 独 特 的 理 念 、 方 法
等 ； 或 别 具 情 趣 、 心 灵 手
巧，在生活的某方面有特长
和绝活儿；或老年夫妻相濡
以沫、相互扶持，有着感人
的爱情故事……
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■文/图 见习记者 刘净旖
“一、二、三，走！”随着舒缓的音

乐，30余位身着黑衣红裤练功服的“模
特”一字排开，一场别开生面的走秀由此
拉开序幕。3月1日，在郾城区钟楼广场，
一群平均年龄60岁的“模特”们手拿丝
巾、踩着高跟鞋，跟随音乐的节拍走起了
模特步，成为一道美丽的风景线。

当天上午，记者来到郾城区钟楼广
场，看到最引人注意、最多人围观的，还
是那一抹红——钟楼广场潘姐走秀团队。
她们在广场上的一举手、一投足、一回眸
都合着音乐节拍进行，踩着高跟鞋走着猫
步，提臀、收腹、挺胸，吸引了不少行人
驻足观看、拍照。

这支走秀团队是由市民自发组织的，
名叫钟楼广场潘姐走秀团队，与大多受过
专业训练的年轻模特不同的是，这些模特
都是由老年人组成的，年纪最大的已经70
岁，最小的也有50岁了。大多是奶奶级别
的。团队里，每位队员都神采奕奕。她们
大多数是退休女职工。模特队虽然成立不
到两年，但已经吸纳了65名队员，她们在

欢笑中享受着多彩的晚年生活。
“每天早上8点至10点，我们都会准

时在这里排练。只要音乐声响起、我们走
起模特步，回头率就相当高。有不少年轻
人也加入了呢。”今年59岁的老年模特队
团长潘巧玲自豪地说。2020年9月13日组
建的模特团队已经从最开始的4人发展到
现在的60余人。

该模特队小组组长郑霞告诉记者，加
入模特队对她们来说，无论从形象上还是
心态上都有所提升。没加入之前，她闲时
爱打麻将；自从加入了模特队心态好了许
多，也很注重穿衣打扮了。

当谈起为什么组建老年模特队时，潘
巧玲说：“退休后在家闲着没事，以前跳
舞时的搭档郑霞来找我，商量着想组建一
支模特队。我们两人一拍即合，就张罗起
模特队的事。当时下着小雨，我们好友四
人在钟楼广场练习，好多人都是看到我们
在练习后先后加入进来的。虽然没有固定
的活动场地和专业教练，但我们没有气
馁，一点点筹备、一点点组建，还自己编
舞、选服装，并下决心必须‘走’出一番

名堂……”
“我们在不断追求美、创造美，也在

享受着美。”今年55岁的小组组长郑霞告
诉记者，大家在家里基本上都已经“晋
级”奶奶、姥姥了，但心态很好，感觉越
活越年轻。

“我老家在东北，到咱们漯河生活后
朋友比较少。自从加入了这个团队，认识
了很多漂亮的姐妹。大家每天都开开心心
地走秀、锻炼、跳舞，就像相亲相爱的一
家人一样。”小组组长王凤英在谈及加入
模特队的收获时如是说。走模特步看起来

简单，其实很复杂。最初，队员大多都是
零基础，所以她们都要一个一个手把手地
教，个中的辛劳可想而知。

今年57岁的队员赵月英以前经常在市
区其他地方跳伞舞，看过模特队的走秀后
毅然决定半路“改行”。和赵月英同时进
队的赵美菊则表示，在模特队里能和姐妹
们一起说说笑笑，真的十分开心，没想到
自己的老年生活还能这么充实，觉得越活
越年轻、越活越有劲、越活越自信。自从
加入团队后，她学到了很多东西，已经会
跳十多种舞蹈。

老年模特队：追求美 创造美 享受美

■文/图 本报记者 于文博 张玲玲
今年93岁的张心敬家住郾城区审计局

家属院。离休后，他始终保持着阅读、创
作的习惯和乐观的心态，生活过得充实而

幸福。3月2日，记者采访了他，了解他
的养生之道。

坚持读书 笔耕不辍

张心敬从小就喜爱读书。少年时，他
能将《论语》《孟子》《大学》《中庸》等
倒背如流。只要有时间，他就一头扎进书
籍里，不知疲倦地阅读，这也给他的写
作打下了扎实基础。成年后，张心敬当
过老师，后来成为一名公职人员。工作
之余，他坚持读书、写作，并经常在报
刊上发表文章。“当时发表的文章有写生
活的，也有写工作的。写工作的比较
多。”张心敬老人说。1990年，因为身
体原因，张心敬离休在家，一边休养身
体，一边坚持读书。每天，他都要阅读
报刊、观看新闻节目，了解国家大事，留
心身边人和身边事，并将其作为写作素材
写进文章里。

在张心敬家中，记者看到了三本笔记
本，上面工工整整地写着许多文字，一部
分是老人的自传，一部分是读书笔记，还
有一部分是生活随笔。这三本笔记都是张心
敬离休后所写，记录着他的晚年生活。在老
人的自传中，他讲述了自己充满趣味的童
年、勤奋读书的少年和中年的工作经历以及

自己的遗憾。这部手写的自传稿写于2014
年，一字一句写得工整、认真，多处有修
改的痕迹，从中不难看出他的用心。

在笔记中，老人写道：“离休后虽然
多病，但我很乐观。我不能气馁，我要鼓
起勇气、振作精神，重新安排我的晚年生
活。”张心敬患有心脏病、糖尿病、胃病
等多种疾病，但他始终保持着良好的心
态。除了按时吃药，他并不把这些疾病放
在心里，而是把更多的时间用来写作、看
新闻，用心享受生活。他晚年阅读的书籍
以修养身心为主，写作的内容大部分也与
养生相关。今年2月他刚刚完成一篇快板
书，写的就是自己的晚年生活。

尽管年事已高，但张心敬对写作的热
爱却丝毫不减，并将其视为养生的一种方
式。“我现在手有点抖写得少了，有时手
稍好一些，我就赶紧写。”张心敬说。

乐观积极 知足常乐

在交谈中，张心敬思路清晰、表达流
畅。这离不开子女们的精心照料。子孙的
孝顺为情感细腻的张心敬带来了满满的幸
福感，也让他享受了天伦之乐。“有一天
吃晚饭时，我从馍筐里掰了一块儿火烧往
嘴里填。三儿媳看到了，赶紧从我手里要

了过去，把火烧外面的皮揭掉，将里面软
的部分递给我。因为我的牙是假的，硬东
西咀嚼起来很费劲儿。虽然这件事儿很
小，但我很感动。”张心敬说，生活中类
似这样的事情不胜枚举，令他时常感受着
亲情带来的温暖，每天脸上都洋溢着笑
容。

多年来，张心敬老人保持着规律的生
活作息，每天晚上8点准时上床。“我有失
眠症，吃过药就躺床上酝酿着睡觉，想一
些开心的事儿。有时候睡不着了就给二儿
子打电话，他一宽慰我心里就静下来了，
很快就能入睡了。”张心敬说。

张心敬告诉记者，他一直喜欢打门
球，随着年岁增长身体状况不允许了，但
他坚持每天出门散步，遇见熟人就聊聊
天。张心敬老人待人友善，与子孙们关系
亲密。在老人的笔记中有一篇题目为《孙
子给我当厨师》的文章记录了孙子对他的
悉心照料。“孙子没事爱给我按摩、挠痒
痒。他们遇到难题了也会向我诉说，我帮
他们出主意。”张心敬说。

“对于现在的生活，我很满足。”谈及
自己的生活，张心敬笑着说，“我有时会
和其他人分享养生方面和心理方面的知
识，希望其他老人也能和我一样，有一个
幸福的晚年生活。”

九旬老人爱读书

春满乾坤（国画）赵有芬（70岁） 作

不少退休后的老人会有这
样的感触：“退休后才明白，拥
有一个具备归属感的地方其实
很重要”；更有人感叹“没事可
做的生活好痛苦”。

找到两三个活动圈很重
要。老年人退休后很容易不自
觉地用看电视来打发时光，但
这并不是生活。真正的生活需要
有朋友，和朋友共处能让生活变
得有趣，从心理学上来说会有益
于身心健康。更重要的是，已有
研究证明，对老年人而言，友谊
比家庭关系更能带来幸福感。

如果你发现自己目前连一
个 工 作 之 外 的 生 活 圈 都 没
有，不妨就从现在开始留心
经营。这听起来很难，尤其
是你如果不去练习，或者本
身就是一个很内向的人。但
这其实是可以做到的。只要
你愿意开始尝试社交生活，那
就永远不会太迟。

工作以外的生活圈。即在
职场外可能拓展的主要社交圈
类型，可以是地区性社团(社区
活动和邻居团体或是老年大学
课程)、运动类的同好(参加同一
个运动项目和运动中心或俱乐

部)、兴趣类的同好（舞蹈音乐
艺术等）、技艺或学习类的同好
以及学生时代的朋友、前同事
或以前的朋友等。兴趣社团的
社交要比纯粹的陌生人社交更
让人接受，那些有共同兴趣的
人更像是未曾谋面的朋友。参
与一个感兴趣的社团或聚会，
很可能会遇到一个有趣的朋友。

参与志愿服务。参与志愿
服务的好处很多，其中之一就
是可以结交新朋友。如果你想
要回馈社会，可以参与海滩或
公园的清洁，或者拜访同龄的
老人，又或者去寻找其他需要
帮助的社会组织等，这些取决
于你的兴趣和技能。

建立自信。有些人天生自
信，喜欢和他人聊天，善于社
交；但也有些人宁愿在酒会上
独自寂寞，也不愿走到陌生人
跟前。有人喜欢拥有向心力的
社团，也有人喜欢偶尔分享交
流即可的社交关系……其实，
好的社交圈无关哪种形式，单
纯看自己的个性与喜好，重点
是身处当中时你是否感觉愉
悦、有收获。

据《生命时报》

老人要有两三个活动圈

有些老年人想运动，但稍
运动一下又气喘吁吁。这些爱
喘的老人该如何锻炼？

易气短喘息的老人首选的
运动项目是打太极拳。因为打
太极拳动作缓慢、流畅，在运

动过程中有调息要求。老人也
可常做八段锦、五禽戏等运
动。如果感到气喘可以降低运
动量，延长运动时间，慢慢提
高肺活量。

据《银川晚报》

老年人易气喘怎么运动

小明、小武和小宽三兄弟
正在家玩，这时妈妈买回一种
甜点。

小明说：“今天的甜点是甜
甜圈吧？”

小武说：“不是蛋糕就是甜
甜圈。”

小宽说：“不是曲奇饼。”
妈妈说：“有人猜错了，也

有人猜对了。总之，甜甜圈、
蛋糕和曲奇饼中有一样是对
的。”

那么，妈妈买回的甜点到
底是什么？ 据《快乐老人报》

请移动4根火柴，使图中有5棵大小相同的松树。

火柴游戏

你能够把图中
的1—18用曲线从头
到尾连接起来吗？
曲线之间不能相交。
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逻辑推理

钟楼广场潘姐走秀团队在排练。

张心敬近照。


