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周刊

我的毛笔字有些基础，这得益于当年在
师范学校的训练。一次偶然机会，看到朋友
在线学习书法，我也想加入。向线上教育机
构咨询时，老师却极力推荐我学习国画，说
我练过书法，对于线条控制应该进步较快。
我试学了几节课，发现内容循序渐进，自己
能够跟上，便正式报名学习。

我配齐了笔墨、颜料、调色盘、宣纸等用
品，老师从画梅兰竹菊教起，从如何调墨色、
运笔讲起。每节课都分解演示，如梅花的老
干和新枝、花的盛开或含苞、花头的朝向等
如何去表现，然后再组合在一起画。画兰亦
是如此。兰花被誉为“笔墨之祖”，俗语有
云：“一生兰，半生竹。”足见其难度之高。然

而，也正是在不断练习中，我对线条的把控
能力得以提升。

学习期间穿插着名作欣赏、国画理论
等，渐渐我的兴趣越来越浓厚。线上教育优
势在于能很清晰地看到老师的一笔一画，即
使没跟上，也可以课后反复看回放。

刚开始我画树不像树，画花不像花，用
墨不是过重就是过淡，只能依样画葫芦地描
出一朵花、一棵树、一块石头，再一组组去
画。如此循序渐进，继而领悟绘画要领，诸
如勾皴擦染点，墨分五色、意在笔先，疏可走
马、密不透风等。平时看看有关方面的文章
和作品，在水墨交融中体味无限美感，在色
彩斑斓中领略传统文化博大精深。用了近

一年时间，把花鸟、山水、人物学了一遍，在
氤氲墨香中，我感受到生活的充实与身心的
愉悦。

回头再看看作业，有“俏也不争春”的
梅花、有高风亮节的竹子、有雍容华贵的牡
丹，有高山沟壑、有流云飞瀑、有草虫果蔬，
也有顽皮活泼的孩童……顿时有了成就感。

后来经人介绍，我认识了本地的美协主
席，他为人热情，诲人不倦，有好几位爱好者
跟他学习山水画。以往我习惯伏案作画，而
他一开始就指导我们将宣纸固定在墙面上
作画，这对控笔要求高，当然也非常锻炼控
笔能力。因为以后画整张大画时，可从整体
上去把握。

由临摹到写生，这是绘画不可或缺的一
个环节。记得第一次外出写生，老师早已踩
好了点，汽车径直开进山林深处。几个人坐
在一块空地上，圆圆的太阳悬在光秃秃的枝
丫之上，阳光温柔地洒进冬日的山林。风在
轻声低吟，鸟在婉转歌唱，心也随自然的律
动而动。

我静心观察眼前的山峦，线条高低起
伏，山色深深浅浅，一株树独立山巅，清瘦中
深藏沉稳厚重，寂寞中饱含淡然平静，俨然
是一幅意境悠远的水墨画。我为这画面折
服了，迅速用笔墨尽情去表现。此时，我更
觉得“行万里路”之重要。

（唐红生）

在氤氲墨香中充实自己

我家喜欢吃面食，但都是以馒头
为主，偶尔蒸一次花卷调调口味。儿
子常提意见：“爸，您能不能换换花
样？”老伴总是抢答：“儿子，等妈退休
了好好琢磨一下。”

自老伴退休后，有了空闲时间，迷
上了面食的花样制作。蒸馒头、做花
卷、擀面条、包饺子、烤面包等，面粉
在老伴手里不断玩出新花样。前几
天，朋友送给我几个南瓜馒头，金黄
松软，清香可口，老伴吃得津津有味，
也一下子燃起了她创新面食的热情。
为了保证一次成功，她从学做南瓜馒
头开始。

老伴在早市上买了个小南瓜，削
除瓜皮，切开掏净瓜籽后，放在蒸锅内

蒸制10分钟左右，凉置后捣成泥，直
接和面，做成馒头醒发半小时再上锅
蒸，金黄诱人的南瓜馒头就蒸制好
了。还别说，入口松软，入鼻清香，掰
开后还有拉丝的感觉，吃得儿子、儿媳
频频点头叫好。

首次尝试彩色馒头就大获成功，
老伴心里美滋滋的，便陆续进行了大
胆的创新。绿色的“菠菜”面条、桃红
色的“红心火龙果”花卷、紫色的“紫
薯”寿桃等，纷纷走上我家的餐桌，
老伴高兴地开始在朋友圈“显摆”，引
来好友的频繁点赞和留言：“没有色
素，纯天然食品”“颜色好艳丽，味道更
纯正”……

得到了朋友的夸奖，老伴的创新

热情更高涨了,玩起了彩色面食造
型。玫瑰花、小兔子、大金鱼等纷纷
亮相。还未上锅蒸制，就在我家的

“幸福e家人”群里晒图。这下可好，
群里瞬间热闹起来。“妈，你的大金鱼
怎么像一只睡着的大鸟？”儿子的评
语引来家庭成员捂嘴、掩面等多个表
情包。

今年春节，老伴又有了新创意，她
买回来菠菜，洗净焯水控干水分，放进
料理机打成菠菜糊，用菜汁和面，擀成
长条，将柱状无色面团包住，切成小剂
子，再擀成饺子皮，包出来的饺子是白
色肚子、绿色边。饺子上桌，全家人都
不忍心动筷子，纷纷开始拍照发朋友
圈，炫起了餐桌美食。 （李洪波）

爱上多彩面食

退休十几年，我生活依然忙碌而充实。
在田间耕耘，给我的夕阳生活增光添彩。

农耕是我的本行。我生于农村、长于农
村，是农民的儿子，从小在田野上长大。从学
校回来后还当了7年农民，对农村、农活有一
种难以割舍的情感。退休后，我虽随妻儿落
户到了城市小区，但仍依恋乡下那间老屋、那
片土地、那群乡亲。于是，三天两头，我会赶
回老家，拿起铁耙，回归田野，在几分自留地
上耕耘。在寒风呼啸的严冬，在烈日炎炎的
盛夏，在朝阳初升的清晨，在夕阳西斜的傍
晚，人们常常能看到我忙碌的身影。一年四
季常见的蔬菜，菜场上有的，我的地里也几乎
都有，村上称我为“种菜专业户”。一些人不
解地问我：你退休后不在城里享清福，何必回
来自找苦吃？且种了菜还到处送人，你傻不
傻？其实，他们真的不了解农耕带来的乐趣。

我种菜，不是追求经济利益与日常吃菜，
而看作是一种情操的陶冶和健身的方式。苦
中有乐，其乐无穷。一到田头，和乡亲们一起
聊天交流，共同的语言，共同的爱好，感情步
步升温。有时会带个小收音机，闻着泥土散
发出来的芳香，边干边欣赏精彩节目，人完全
沉浸在快乐之中。看到几天前播下的种子，
在阳光雨露哺育下，小苗儿悄悄地露出了尖
尖角，一种成就感油然而生。干体力活汗水
付出多，吃饭感觉特别香，晚上睡觉特别甜。
自己种的菜基本不用农药化肥，是真正的绿
色食品，吃得安全放心，送人特受欢迎。“谢
谢！”“谢谢！”之声几乎每天在耳边响起。

种菜送菜，增添了亲情友情。亲戚间原
来鲜有走动，有了绿色食品的馈赠，相互拉近
了距离，你来我往成了常态。小区的邻居原
来楼上楼下很少来往，住自己对门多年的邻
居形同陌路。我将自己的劳动成果带回家，
妻子分好后一家家去敲门赠送，一来二往，

“路人”成了熟人、朋友，见面打个招呼，哪家
有好东西拿出来一块分享，谁家有困难相互
帮一把，原本冷清清的楼道间充满了温馨和
笑声。 （陆兴鹤）

下乡种菜
其乐无穷

我和老伴退休后，下跳棋是我们的最爱。
每天晨练回来，我和老伴打扫完卫生，就

拿出跳棋开战，有时上午忙了，就在吃完午饭
到午休这段时间里“杀”上一个多小时。

下跳棋看起来简单，其实玩起来也要动
一番脑筋。刚开始下时，我猛打猛冲，老伴
稳扎稳打，结果各有胜负。下了一段时间，
我们都打起了“小算盘”。我费尽心机寻找
老伴战术上的弱点，结果老伴频频失手，成了
常败将军。

老伴嘴里说“甘拜下风”，实际上暗中使
劲。表面上看，老伴仍然是把我的“队伍”截
成了两段，实际把我没有来得及“出城”的棋
子紧紧地堵在了“城里”，这时老伴在“城门”
处开个小口，让我被堵的棋子一个一个出城，
她再一步一步地去追杀。这办法很奏效，我
连连败北，最多一次竟输了十几步。

有时为了赢我，老伴会横着走。我说：
“你是属螃蟹的吗？怎么横着走呢？”老伴“狡
辩”道：“我没有看清。”这样的斗嘴，我和老伴
都感觉其乐融融。

有时我看到老伴有一步好棋，会想办法
进行封堵。此时，老伴会说：“你真坏，我的一
步好棋被你堵了。”我回应说：“下棋好比上战
场，战场上有你没我，这就是战斗。”可是实际
操作时，为了提高老伴的兴趣，我还是会偷偷
让老伴一两步，结果我输多赢少。每次老伴
赢了，她就会像孩子似的叫起来：“我赢了你
两步！” （钟竹意）

夫妻下棋
斗智也斗嘴

现在，即便走在大街上，也常常可以免费欣
赏到各式夸张的搞笑的手机铃声，俨然是一场
场听力大测试。

许多年前，媒体的一位前辈去世，我们去送
他最后一程。致悼词环节，主管领导刚刚抓着
话筒，语气凝重地说了两句，口袋里的手机铃声
便悠扬响起，他赶紧掐断，片刻后又是一段铃
声。那时那刻，他是无比尴尬，在场的亲友同
事，也是哭笑不得。

50岁后，我把手机设置成了静音模式。从
此我的手机我做主，我想接听的时候，就全神贯
注，耐心守候，不再被熟悉的不熟悉的捆绑在手
机上。生活也从此清静了好多，没有了半夜

“机”叫的心悸，没有了推销、推广电话的骚扰，
也不用再一一浪费口舌解释，回看来电记录就
大略清楚是哪路“骚客”。我知道，朋友、同事真
有急事要找，他会有其他手段、合适方式：微信、
QQ、短信、邮箱。没有两种以上联系方式的朋
友，现在都不能算是真正的朋友，哈哈。

人过五十，如果不在什么关键岗位，如果
想选择一种安静的生活方式，要学会做减法，
闲暇时不妨把手机调静音。开启静音模式另
一个含义就是，年过半百了，有些时候该学会
闭嘴了。 （周云龙）

人到五十 手机静音

说说说说
议议议议

有滋有滋
有味有味

“您是张老师吧？我是区老年大学的。我
在网上看见您的打花棍视频，浏览量都破10万
了，我们想正式邀请您来老年大学当老师，您看
怎么样？”这通突如其来的电话，让我像喝了老
酒一样兴奋，没想到啊，退休后的“瞎鼓捣”竟让
我成了“张老师”。

刚退休那会儿，我每天去小区后面的公园
转悠，看那里的老伙计们各显神通：有吹拉弹唱
的，有抖空竹的，也有打花棍的。起初，我对抖
空竹产生了兴趣，买回家认真练习。可那玩意
儿实在不听使唤，初学者掌握不好平衡，空竹好
几次狠狠砸在手背上，淤青一片。得，看来我不
是玩空竹的料。

于是我买了花棍。花棍轻盈，用两根小棍
拨弄，让它上下翻飞，看着真潇洒。我心想，这
个总该行了吧？可真一上手才明白“看着容易
做着难”的老理儿。花棍不是失去平衡“啪嗒”
掉地上，就是被我一使劲直接挑飞，落到草丛里
找半天。看来自己压根没运动天赋，我泄气地
把花棍丢在地上。

可转念一想，不就是一根花棍吗？不会就
练，不懂就学。孙悟空也不是天生就会耍金箍
棒，这么一想，劲头又来了。

从此，我一有空就拿着花棍去公园，仔细观
察其他老人怎么打花棍，虚心拜师，请他们手把
手地教。晚上躺在床上，脑子里还在琢磨动作
要领，一想起来就忍不住手舞足蹈地比画，有几
次竟把熟睡中的老伴给拨弄醒了。她睡眼惺忪
地埋怨：“你这梦里边还要大闹天宫呐？”

功夫不负有心人。我的打花棍技术日渐成
熟，不仅掌握了基本技法，还别出心裁地把孙悟
空耍金箍棒的几个动作加了进去，舞起来更添
几分俏皮与生气。有一次，孙子觉得我舞得有
趣，就录了一段发到网上。谁承想，就这么一段
随手拍的视频，竟获得了超过10万的浏览量，
连老年大学都注意到了。

回望这段经历，我深深感到，人无论在什么
年纪，“干一行，爱一行”总是没错的。只要肯持
续努力，哪怕只是玩，也能玩出点小成绩。

（张宝清）

花棍玩出小成绩
时光时光
片羽片羽

瞄准 卜霞 摄

登高望远（水彩画） 江阴市老年大学 潘柯群

度过炎热的夏日，迎来了秋高气
爽的季节，人们锻炼身体的热情似乎
更高了。闲暇时，我会邀上好友，抄起
羽毛球拍过把球瘾。邻居老张与我年
龄相仿，我们经常在露天球场干上一
阵，直到大汗淋漓方才罢休。露天打
羽毛球既可以沐浴阳光，又锻炼体魄，
还增进了友谊，可谓一石三鸟。

球场上玩单打、双打、混双的都
有，球友挥舞球拍，肆意扣杀。小小的
羽毛球如同跳动的音符，旋转翻飞，伴

随一阵阵呐喊声，扣人心弦。
我打羽毛球是想打就打，累了就

歇一会儿，根据自己的体力和技术来
调整心态和运动量。在打法上全靠临
场发挥，随心所欲，在打球的节奏上可
快可慢，迅猛和平缓结合，有张有弛。

羽毛球通常打上 10 分钟到 20
分钟就会浑身冒汗，而出汗是人体四
大排毒途径之一。打羽毛球时，手臂
要一次次地挥动，手腕要一次次地摆
动，双脚要不停地移动，头颈要上下

左右活动，接高球要仰头，捡球要
弯腰低头。这对臂关节、腕关节、
踝关节、膝关节、髋关节以及腰腹部
肌肉都有好处。

我原来常觉得肩颈疼痛，自从去
年开始打羽毛球，就不怎么痛了。若
一分钟挥拍50下，一个小时肩颈等就
要活动3000下，长年累月，不知不觉
肩周炎、颈椎病都给“打”跑了。如果
不是打羽毛球，谁有毅力能将肩臂连
续甩动几千下！ （郁建民）

羽毛球“打”跑了老毛病

欢迎各路运动达人，写写“我的运动故事”，分享你的运动心得、体验、趣事乃至“糗
事”，也为专刊增添更多的动感活力。

你下厨吗？复刻名肴的得意，创新菜品的兴奋，甚至是一次手忙脚乱的“翻车”现场，都是
乐趣。我们的“有滋有味”专栏，就为这样的故事打造，诚邀各位美食达人上图文来视频。

点题征文


