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在遥远的古代 ， 古人们没
有智能手机 ， 没有平板电脑 ，
也 难 以 出 远 门 旅 行 ， 那 么 ，
他们在家时 到底在做些什么
呢 ？ 查阅史料可知 ， 我 们 聪
慧 的先人有很多办法能让无
聊的 “宅 ” 家生活变 成 诗 一
般的日子 。

在古代 ， 人们一般会选择
健身和静心两种方式来打发时
间 。 投壶游戏就是其中一种 。
据 《礼记·投壶》 记载， 投壶是
一种投掷游戏———在一定距离
间， 把箭向壶里投， 投中多的
为胜。 老年人在家， 可以自由
选择一个稍微瘦长的物体作为
投掷物， 再拿一个小口瓶子当
壶， 来进行一场现代改良版的
“投壶 ” 游戏 ， 输的人负责洗
碗， 岂不是很有趣。

另一种打发时间的游戏便
是踢毽子 。 踢毽子 古称 “打
鸡”， 是最早的民间体育活动之
一。 明清时期踢毽子蔚然成风，
清人潘荣陛在 《帝京岁时纪胜》
中记载： “踢毽子者， 手舞足
蹈， 不少停息 ， 若手若面 ， 若
背若胸 ， 团转相击 ， 随 其 高
下。” 形象地描绘出古人踢毽子
时的饱满热情。

投壶也好， 踢毽子也好， 找
一些小游戏来玩， 可以让老年人
活动活动筋骨， 对身体健康有好
处。 当然， 也要量力而为， 做游
戏之前最好先热热身， 做游戏时
要注意安全。

相比于健身来说， 古人通过
静心来打发时间的方式更加多
样化。 特别对于文人墨客， 吟诗
作对、 读书识字、 抚琴描画都是
“宅家” 生活里必不可少的元素。
宋朝盛师颜的绢本 《闺秀诗评图
轴》 绘制的便是女子宅在家中读
书的画面。

静心之余， 古人还会把心智
用于下棋， 在此之中备受推崇的
要数五子棋。 北宋赵师秀在 《约
客》 中诗云： “黄梅时节家家
雨， 青草池塘处处蛙。 有约不来
过夜半， 闲敲棋子落灯花。” 说
的就是友人无法如约而至 ， 独
自闲看棋子的场景。

古人好茶 ， 由来已久 。 因
此静心打发时间 ， 可谓是无茶
不欢 。 宅于室内 ， 拥炉煮茶 ，
或自酌自饮 ， 或妻儿同共乐 ，
不仅富有雅致且不会感到寂寥，
相比于其他玩法更胜一筹。

然而， 当无聊的日子过于长
久， 古人也会像现代人一样， 既
不愿意健身， 也不想静心， 如此
还有一种较为别致的生活方式，
也就是今天流行的 “躺尸”。 元
代画家刘贯道在 《消夏图》 里展
现的就是人宅于家中仰身躺坐的
情节， 这大概是 “葛优躺” 的最
早源流了吧。

纵观古人的宅家生活指南，
我们不难发现， 古人打发无聊时
间的方式并不单调 ， 甚至可以
说， 在没有网络的古代社会， 他
们消解心情的办法更接地气， 也
更加精致。

湖北 刘中才

恰如山伯遇英台，
共把青春岁月裁。
倏若菱花透霜鬓，
恍然豆蔻又粉腮。
同舟沐栉风和雨，
巧手度量米与柴。
梦里几次正黄口，
我骑竹马约君来。
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向古人学习

退休后， 我喜欢上了抽陀螺。
起初 ， 陀螺是自己制作的 ：

把 “八宝粥” 的空筒底部镶上钢
珠， 筒内装填水泥混凝土， 待干
后 ， 用鞭子一抽它就转起来了 。
因为它 “土气”， 很多人看到很惊
异， 也有人评头品足。 这个陀螺
不结实， 用鞭子抽十几下， 就散
“架 ” 了 ， 混凝土裂开 ， 钢珠也
“飞” 了。 后来， 我在废旧物收购
站买到一个能做陀螺的钢筒， 在
朋友的帮助下， 经过多道工序加
工， 做成了精致的陀螺。 按有经
验玩者的做法， 重新量身做了木
质鞭杆， 缠上耐磨鞭绳， 挥臂扬
鞭 “啪啪 ” 作响 ， 飞转的陀螺

“嗡嗡” 鸣叫。 如果是在晚上， 还
能打开陀螺的发光开关， 这时陀
螺上一个红色的 “福” 字便闪亮
起来。

玩陀螺 。 鞭子抽得快 、 猛 ，
陀螺转得快、 声响大。 玩了几天
后， 我因体能消耗过大， 身体招
架不住， 没几日就肩膀酸痛， 甚
至连胳臂都疼得抬不起来了。 对
此， 老玩家告诫我， 刚开始挥鞭
时， 不要操之过急， 力度也不要
过猛， 否则伤身体， 要 “悠” 着
用劲， 把握节奏， 循序渐进。 经
过一段时间的慢速 “磨合”， 我的
臂力增强了不少， 身体的不适感
也消失了。

在玩陀螺的过程中， 用右手
挥鞭 ， 鞭绳从外往里抽 ， 助长
了右臂的力量 ， 为使左臂也得
到锻炼 ， 我就尝试用左手挥鞭 ，
鞭绳从里往外抽 。 经过多次练
习 ， 我左臂挥鞭也相当熟练了 ，
而且甩鞭的力量和鞭绳抽打陀
螺的准确度比右手更好。 就这样
左右双手轮流抽陀螺， 不仅陀螺
转得时间长， 两只胳膊也可以轮
换休息， 即使连续抽打不停鞭 ，
也不会感到累 。 对我来说 ， 抽
陀螺这个爱好 ， 让我既轻松愉
快 ， 又达到了锻炼身体的目的 ，
可谓一举双得。

辽宁 孙连杰

一年之计在于春， 春天要让自
己有个良好的状态， 才能对得起这
大好的光阴。 这个春天， 除了期盼
疫情清零， 我和老伴也开始了自己
的清零计划， 把家里的院子重新设
计一番， 拆除了饭棚和车棚， 老伴
当瓦工， 我当小工， 将耳房间隔出
一小间当做厨房。 院子里腾出来的
空地用砖砌成菜地和花池。 又将房
间内的家具、 衣物和图书进行断舍
离， 该利用的利用， 该送人的送人，
该丢弃的丢弃， 只留下生活必须的，
房间顿时清亮起来。

整理完院子房间， 我和老伴开
始整理 “自己”， 互相指出各自生活
中或思想根源的坏习惯和坏情绪， 列
出来， 准备在往后的生活中一条一条
地改善。 最后， 我俩将整理的思路转
向自己和子女的关系， 决定以后子女
们自己能解决的事情， 我们不再插
手帮忙。 老伴说， 年龄大了， 力不
从心了 ， 对子女必须学会 “丢包
袱”， 我们把自己活得健健康康快快
乐乐就是对子女最大的帮助， 儿孙
自有儿孙福， 我们是时候放手了。

对于朋友， 我们也试着重新梳
理。 到了这把年纪， 有三五好友便
是富翁， 朋友不在多而在精， 不想
让无谓的社交再耗尽我们的精力 。
趁我们还能行动 ， 头脑还算灵光 ，
把年轻时未实现的梦想尽量补回 ，
细读一本书， 开启一段旅程， 寻一
位故友……让时光慢下来， 让心无
挂碍， 能快乐地洗一个澡， 看一朵
花， 吃一顿饭。

这个春天， 我们无时无刻不在
期盼实现新冠肺炎确诊病例清零 ，
住院患者清零 ， 到那时山河无恙 ，
大家都可以随便闲逛。

“清零 ” 是这个春天最美好的
期盼 ， 我们从自己做起 ， 重新梳
理自己， 轻装上阵， 留住美好， 不
负春光。

山东 李秀芹

我和老伴的
“清零”春天

新冠肺炎疫情期间，
我们大部分人都经历了足
不出户的“宅家” 生活，
不少人吐槽在家的日子枯
燥乏味。 其实， 宅在家一
样能享受生活的乐趣。 或
许， 大家可以向智慧的古
人学习一下， 如何在家当
一个“健康宅”。

如何健 康 宅

双手轮换抽陀螺


