
这天， 一家人正准备出
门玩， 两兄妹因为谁拿大背
包的事情而争执不下。 哥哥
说， “我比你大， 所以你得
听我的， 你拿大的。”

妹妹说， “不行， 我力气
小。 再说， 你没听过重男轻女
吗？ 重的东西男的拿， 轻的东
西女的拿。 所以得你拿大包。”

广东 黄超鹏

重男轻女
■祖孙乐

驴皮胶、 龟板胶、 鹿角胶、
鱼漂胶等胶类中药补品是秋冬
时节老年人常用的滋补药品，
如果有下列情况者应该慎用。

消化不良者 服用驴皮
胶、 龟板胶、 鱼漂胶会影响
脾胃的消化吸收功能， 导致
食欲不振、 脘腹胀满， 甚至
造成恶心呕吐等症状。

高脂血症者 上述胶类
药物性质粘腻， 会使淤血更
加严重。 另外， 驴皮胶能使
血流速度减慢， 可致血中脂
肪微粒沉积于血管内壁上。

表症未解者 表症未解
者， 若口服上述胶类药物，
容易导致食积， 不但不能达
到滋补的目的， 还有可能诱

发其他疾病的发生。 因此，
无论是风寒感冒， 还是风热
感冒， 在表症未解时， 莫用
胶类药物进行滋补。

肺中有热者 表现为干
咳痰少， 或见痰中带血、 痰
黄粘稠、 口干舌燥等， 服用
鹿角胶后会加重肺热诸症。

胃肠积热者 表现为胃
脘灼热、 胃脘疼痛、 胃中嘈
杂、 口干口臭、 大便秘结、
小便短黄等， 服用鹿角胶可
使胃肠积热加重。

吐血便血者 若出现血
属于血热所致者， 不宜服用
鹿角胶、 驴皮胶， 以免加重
出血的症状。

河北 张泽峰

老人选用
胶类滋补药品要慎重

作品晒
有段时间， 我给朋友写赠言时， 经

常写道： 愿你的心像羽毛一样轻盈！ 在
我看来， 这是最美好的祝愿。 很多时
候， 我们会被这个世界的明枪暗箭所
伤。 但如果心像羽毛一样轻盈， 那些刀
枪剑戟的锋芒便伤不到你。 以柔克刚，
是巧妙的处世之道， 也是一种了不起的
人生智慧。

纷纷扰扰是寻常， 心中无事天地宽。
心胸开朗的人能把一团乱麻化于无形，
淡然处之； 心胸狭隘的人则会用一团乱
麻把自己困住， 作茧自缚。 学会释然，
才会了无牵挂。 我的祖母有一句口头禅：
值什么呢？ 与邻居发生纠纷时， 她先退
让一步。 庄稼遭了灾， 她重整旗鼓， 开
始新一轮的播种。 心无挂碍， 笑口常开。

人都有郁闷的时候。 心情沉重时，
不妨深呼吸， 慢慢把郁结的坏情绪吐出
来， 直至心像羽毛一样轻盈。 放空一
切， 给心一片海阔天空， 就真的能够笑
看成败， 淡看风云。 “大其心， 容天下
之物。” 得失随缘， 淡泊名利， 荣辱不
惊， 在漫长的时光里， 不断修炼身心。

世事多艰， 生活难遂人愿。 即使这
样， 也要温柔地对待世界。 人生坦荡，
清欢是真滋味， 修得一颗禅心， 活出生
命的大境界和大情怀。 心轻如羽！

河北 马亚伟

■养老感悟

心轻如羽

风雨中的坚守（摄影）
安徽 盛利者

■养生之道
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“我正在城楼观山景， 耳听
得城外乱纷纷……” 在湖南益
阳市赫山区文艺活动中心， 一
群年过花甲的老人正在唱 《空
城计》 选段， 琴师、 鼓手等配
合默契， 俨然一个专业剧团的
阵式， 不时引来居民们的阵阵
掌声。

其中， 领头的那位手拉大
筒的老人名叫龙应和， 今年 74
岁。 龙应和自小就酷爱京剧和二
胡、 大筒等各种乐器。 2018 年，
他看到身边不少退休老人的生活
非常平淡， 决定组建一个剧团，
把喜爱京剧、 花鼓戏的老人组织
起来， 传播文化艺术。

在龙应和的倡导下， 于当
年 1 月成立了新时代文化艺术
团。 龙应和将自己家腾出来作为
活动场地， 自费购买了大筒、 唢
呐、 锣、 萨克斯、 二胡、 电子琴
等乐器和音箱设备。 为使活动
丰富多彩， 龙应和制定了计划，
每周至少开展 4 次以上的集体
练唱活动。 有时他们会集体组
织去广场、 公园等地表演。

随着文化艺术团名气变大，
龙应和等积极参加社区内演出，
开展京剧、 花鼓戏艺术进校园
活动， 多次前往老年公寓、 福
利院进行慰问演出。 同时大伙

还坚持深入生活挖掘素材， 除
了歌颂邻里关系融洽、 孝顺父
母等美谈， 乡村振兴、 精准扶
贫等国家政策也是他们创作的
源泉。 至今为止， 已创作了 10
多个文艺作品， 既寓教于乐又
喜闻乐见。

居民们告诉笔者： “老龙
他们经常在社区表演， 都是老
百姓身边人、 身边事， 很接地
气。 我们都很喜欢。” 自建团之
初就加入的退休职工罗国才表
示： “在龙应和的带动下， 艺
术团创编新节目、 改良传统剧
目， 演出形式多样化， 也让我
们这个艺术团更加有活力。 现
在每到周末活动日， 队员们就
像过节般快乐。”

据统计， 新时代文化艺术

团建团 3 年间， 每年公益演出
50 多场次。 至今共参加各类公
益性文艺演出和送文化下乡活
动 160 多场次， 观众累计 2 万
多人次。 他们在丰富了自己业
余生活的同时， 也给群众送去
了欢乐。

谈起参加文艺活动给自己带
来的好处 ， 龙应和很有感触 ：
“以前没拉大筒， 没唱歌的时候，
身体总不好。 现在通过唱歌增强
了体质， 身体越来越健康了。”
早年， 龙应和患有浅表性胃炎，
消化吸收功能差， 加上长期睡眠
不好， 身体瘦弱。 现在龙老的身
体可好多了， 手脚灵便， 要到哪
里去， 一抬腿就走， 心不慌， 气
不喘， 精神着呢。

湖南 李保

老爸患有多年的肩周炎、 颈椎病，
常常不是这儿痛就是那儿痛。

那次， 见广场上有几个老人在抽
陀螺， 老爸蛮有兴趣地看了一会， 让
我给他也网购个陀螺玩。

自那后， 每天天亮， 老爸就到广
场上去了。 他把鞭绳紧缠在陀螺上，
左手把着陀螺， 右手将鞭子用力往后
一甩， 甩出的陀螺飞速旋转起来， 老
爸一鞭一鞭抽着， 陀螺忽左忽右转着，
抽上一阵， 老爸脸上就布满了汗珠。

为了让身体各部位都得到锻炼，
老爸还学会了各种花样玩法。 比如换
手抽陀螺； 双手持鞭抽大陀螺； 一个
鞭子转圈三个方向抽三个陀螺； 双鞭
往一个方向抽陀螺； 双鞭反方向各抽
一只陀螺。 不同的方向需把握不同的
力度， 既活动了身体， 也促进了健康，
且趣味十足。

老爸也常和其他老人一起玩。 大
家一起玩陀螺的方式也有很多： 同时
猛抽一鞭， 看谁的陀螺旋转时间长或
跑的远； 在地上画个圈， 让两个陀螺
在圈里相互冲撞， 谁的陀螺被撞出圈
就算输； 画上起跑线， 在远处放一个
矿泉水瓶， 一声号令， 两人或多人从
起跑线抽着陀螺出发， 绕过水瓶， 最
先回到起跑线的就是赢者。 不论输赢，
老爸总是开心地笑着。

老爸坚持抽陀螺， 腿脚灵活了，
肩膀也不疼了， 他每天乐不可支， 玩
得更带劲了， 技术也越来越好。 他为
此还总结心得： “陀螺一转， 笑容满
面。 陀螺一抽， 百病皆丢。”

老爸抽陀螺， 获得了健康和快乐。
现在， 他和许多老年朋友们一起玩陀
螺， 交流经验， 切磋技艺， 心情愉快
了， 人也变得精神了。

新疆 汪小弟
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抽陀螺
收获健康和快乐

古稀老人组建艺术团
唱出晚年幸福生活
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