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被誉为 “一代文星兼寿星” 的
清代著名诗人袁枚享年 82 岁， 他
在老年用诗作表达了他的养生观
和生死观， 给人以启迪。

袁枚喜爱远游、 登山等活动，
从运动中求得健康和欢乐。 他在
《病后作》诗中说： “我年六十四，
今春犹聪强。 上山不嫌高， 坐夜
不厌长。 有时逸性发， 跳跃如生
獐”。 他在 《偶成 》诗中主张动静
结合 ： “闲扫萧斋静扫绳 ， 修
行何必定如僧 ”。 袁枚处事积极

乐观， 直到晚年仍笔耕不辍。 “譬如将
眠蚕， 尚有未尽丝， 何不快倾吐， 一使
千秋知”， 《遣怀杂诗》字里行间充满着乐
观进取的精神。

袁枚不仅 “八十不知老”， 且能坦然
面对死亡， 认为那是自然规律， 无须畏
惧。 他在 《喜老》 诗中写到： “一起百事
生， 一眠万事了。 眠起即轮回， 无喜亦无
恼。 何物是真吾？ 身在即为宝。 就便再龙
钟， 凭人支笑倒。 试问北邙山， 年少埋多
少！” 作者自豪自足、 洒脱乐观的情绪溢
于言表， 令人敬佩。

64 岁那年， 袁枚患疟疾， 病愈后自
感消瘦异常， 精力大不如前， 因此， 他又
在《病后作》中谆谆告诫老年朋友： “始知
将尽灯， 不可使扇扬； 又如将落叶， 何堪
风再戕！ 寄语衰年人， 寒暑宜周防。” 也就
是说， 人到衰老之年， 经不起风吹霜打，
应该小心提防寒暑的变化和疾病的侵袭。

徐志杰

前些天回去看望父亲， 父亲非常高兴，
他说我上了一天的班累了， 让我先休息一会
儿， 他这就为我做饭。 我在父亲的卧室里歇
着， 感觉有些无聊， 便随手翻了翻他床头
的小说， 无意间看到了父亲的猪年计划书。

父亲退休前是一家建筑公司的项目经
理， 工作严谨、 认真， 做项目有计划、 有
步骤。 退休后父亲依然保持着井井有条的
生活作风， 做很多事都是先计划、 早安
排。 对即将到来的猪年， 父亲也做了详尽
的计划， 写了满满的一张纸。

其中， 帮我付清新房的首付款作为父
亲猪年计划的重中之重， 被列为计划书的
头条。 我结婚至今还是租房住， 每月不但
要付房东高额房租， 还要看房东的脸色，
这事让我一直耿耿于怀， 也成了父亲的一
块心病。 父亲计划拿出自己大部分积蓄再
加上我的存款， 力争付清一套 70 平米小两
室的首付， 为我解决 “窝” 的大问题。 其
次， 计划书上还有： 送弟弟去职业培训学校
学一门手艺； 为母亲找一个好中医， 调养
一下身子； 督促哥哥戒烟戒酒少应酬……

每一项计划的下面， 父亲都列有详细
的实施过程， 时间、 进度、 预算、 备注等
小项写得清清楚楚。 看了这张猪年计划
书， 我的鼻子酸酸的， 这满满一纸的计划
里， 写的都是对家人的关爱， 却没有一项
是和父亲自己有关的。

父亲心里装的都是家人和子女， 很少
为自己着想。 父亲的猪年计划让我明白，
一个父亲的爱， 博大而深邃， 宽广而无
私， 却又如涓涓细流， 清澈甘美， 滋润着
我的心田。

余平

太极拳 太极拳历史悠久， 是我国传
统的养生方式。 它既是一项方便群众参
与、 提高市民体质的健身运动， 也是一项
弘扬民族文化、 彰显地方特色的传统项
目。 老年人打太极， 既能调心、 养气， 延
年益寿、 愉悦身心， 又能够广交 “拳友”，
交流心得， 沟通感受， 可谓是老年人体育
中普及率比较高的一种。 要提醒的是， 有
膝关节病的老人不适宜打太极拳。

健身气功 提到太极拳， 就不能不提
到健身气功， 它是自身形体活动、 呼吸吐
纳和心理调节相结合的民族传统体育项目，
通过调节肢体、 呼吸和心理活动， 来舒展
经络， 达到强身健体的功效。 它与太极拳
同根同源， 互促共生。 故此， 在老年人最
喜爱的体育运动中， 健身气功也向来是名
列前茅， 普及率非常之高。 相对于太极拳
来说， 健身气功在强身健体、 养生祛病上
略胜一筹， 所以也更倾向于老年群体。

舞剑 舞剑是一项有氧慢运动， 兼具
养生、 健体、 防病之功效， 其动作简单，
体强体弱均可练习， 是最适合老年人的运
动之一。 舞剑对于人体各部分肌肉关节的
灵活、 韧带的伸长以及平衡感官、 促进血
液循环等都具有良好的效果。 就锻炼颈项
关节而言， 舞剑时， 人们的眼睛需注视剑
锋所指， 在舞剑时， 头颈会随之或仰或俯，
忽左忽右， 对锻炼颈项部位有很大的好处。

聂勇

适合老年人的
三大传统运动

我和妻子同跳广场舞
“你是我的小呀小苹果儿， 怎么爱你都不嫌多

……” 熟悉的旋律， 欢快的舞曲， 宽敞的文化大广场，
翩翩起舞的人群， 我和妻子也在其中， 一起热跳广场
舞， 扭动着身体， 挥舞着双臂。 仔细一算， 我这个大
男人已经跳广场舞快 4年了， 而妻子则跳了 7年多了。
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《奥克兰的帆港》

4 年前， 刚过五十的我， 就
发现身体有些不对劲了， 腰疼、
腿酸、 浑身无力， 还经常头晕，
食欲下降。 尤其是头晕得厉害，
有几次走在大街上， 忽然头晕目
眩， 好像天要塌下来似的。 来到
医院， 大夫给我检查后问我是做
什么工作的， 平时在家一般做些
什么？ 我说自己是做文案工作的，
下了班回家除了看电视， 就是在
电脑前写写文章。 大夫说： “让
我猜对了， 你的那些症状就是缺
少活动引起的 ， 建议你平时要
加强体育锻炼， 多到户外走走，
那些症状很快就会慢慢消失的。”

听了医生的话， 我决定改变
自己这种 “不动症 ” 的生活方
式 ， 加强体育锻炼 ， 可一时之
间， 不知选择什么运动好。

妻子有个爱好， 就是每天晚
上跳广场舞 ， 已经坚持好几年
了。 妻子以前一天到晚不是这儿
疼就是那儿不舒服， 可自从跳起
广场舞后， 她的身体好多了。 一
天晚上， 妻子跳完广场舞回家后

对我说 ： “老公呀 ，
从明天起， 每天跟我
一 起 跳 广 场 舞
去！” 我听了直
晃脑袋： “那些 ‘广
场舞 ’ 都是小媳妇 、 大妈和老
太太在跳， 哪有大老爷们去跳？
丢人！” 妻子一笑： “广场舞也
是锻炼身体的一种方式 ， 只要
健康快乐 ， 不分性别和年龄 ，
怎么会丢人呢”。 在妻子的再三
相劝下 ， 我加入到了广场舞大
军之中。

记得第一次跳广场舞时， 清
一色的女性中只有我一个男子，
由于不会跳， 浑身不自在， 总感
觉有许多双眼睛看着我 ， 笑话
我。 为了尽快入门， 刚开始的几
天， 妻子天天在家教我， 学得差
不多时， 我才敢去广场上跳。 经
过一段时间的锻炼， 跳着跳着，
我的心态就放开了———跳广场舞
不是女人的专利， 咱大男人也要
把广场舞跳起来。

没想到， 在我的带动下， 不

少男子汉也渐渐地加入到了我们
的广场舞队伍里。 每天 1 个多小
时的广场舞跳得我满身是汗， 回
到家后再痛痛快快洗个澡， 顿感
身体轻松许多。

还别说 ， 自从爱上广场舞
后， 现在我每天都有个念想， 只
要天气适合， 我必去无疑， 为此
推掉了很多晚上的应酬。 如今的
我， 腰不疼了， 腿不酸了， 头也
不晕了， 精神焕发， 用妻子的话
说， 是干嘛嘛成， 吃嘛嘛香！

前不久， 我和妻子所在的广
场舞队在本地举办的广场舞大赛
中还获得了二等奖， 大伙儿都非
常开心。 对了， 这里再说一句，
我们大爷大妈跳广场舞锻炼身体
是件好事， 但绝不能扰民， 影响
别人休息哦。

汪志
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