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周刊

从2020年退休第一年开始，我自驾
旅行的5年间，几乎自驾走遍了大半个
中国，对祖国的大西北更是印象深刻。
今年计划全程自驾 10068.637 公里的
G219国道，北起新疆喀纳斯，南至广西
东兴，横跨新疆、西藏、云南、广西4个省
级行政区。它被自驾摄影爱好者称为最
美国之大道。

今年4月，我计划独自驾车从无锡
出发，走G228经台州、温州、福州、厦
门、汕头、珠海、北海进入广西的东兴
市。从G219起点东兴开始分广西（东
兴、凭祥、麻栗坡、河口）、云南（元阳、普
洱、芒市、腾冲、保山、泸水、丙中洛）、西藏
（察隅、波密、墨脱、林芝、拉萨、错那、康
马、吉隆、萨嘎、阿里）、新疆（叶城、喀什、
库车、那拉提、伊宁、果子沟、奎屯、喀纳
斯）等 4段，用 75 天边走边拍自驾完
G219全程。 （沙永军）

边走边拍
自驾219国道

今年是“十五五”开局之年，而过了
马年春节我将满81岁，我计划再练5年
健身，完成我的“十五五”健身目标。

20世纪60年代初，我还是一名12
岁的少年，受《新体育》杂志和老一辈健
美举重人员的影响，用一根竹杠串起二
片石窨井盖练起了举重，而后举起了板
车车轴、轮胎，后来从旧货市场低价购回
钢杆、铁齿轮等组装了土杠铃，还和小伙
伴凑了26元买了一副加减式铁哑铃，进
入无锡市青少年举重队训练起了镌有

“奥林匹克”的铁杠铃时，心中甭提有多
高兴了。随着生活水平的提高和科技的
发展，现在我用上了包塑杠铃、镀镍哑
铃，既美观又安全，更好使。

健身已成为我生活中不可或缺的组
成部分。健身使我身强体壮，近年来多
次获无锡市健康老人和健康达人荣誉称
号。在新的五年健身计划里，我会继续
到健身馆和体育公园等场所健身，还会对
青少年和健身爱好者进行免费指导，动员
更多的人进行力量训练，为全民健身、增
强体质而作出绵薄的贡献。就本人而言
身体健壮是人生最大的财富，健康是储
蓄，快乐是利息，不给国家添负担、不给
子孙添麻烦则是目的。 （顾家德）

“十五五”我的
健身计划

2026 新 年 计 划

2021年5月16日，出差邳州的夫君
突发脑梗入住当地医院。

那时病房谢绝探视，照料的重担全
落在我一人肩上。我白天推着他楼上
楼下跑，一天下来腿酸得迈不动步；
更难熬的是夜里，他有糖尿病，起夜
格外频繁。我白天累得精疲力竭，夜里
实在撑不住，便在两人手腕上系了一根
绳子——他需要帮忙时，轻轻一拉，我就
能醒过来。

那根绳子，成了漫漫长夜里的应急
信号，也拴住了我日夜紧绷的心弦。我
以前从没照顾过病人，那段日子里，身心
俱疲的我不止一次萌生过逃离的念头，
但看着老伴无助的眼神，终究还是咬牙
坚持了下来。

在徐州住院十天后，我们转回无锡
同仁康复医院，开启了两个半月的康复
训练。康复训练的地方离病房很远，还
有一段上坡，我每天推着轮椅往返四趟，
两个月下来，小腿练出了硬邦邦的肌肉，
体重降了不少，头发也白了大半。

他刚回无锡时，勉强能下地却站不
稳，上厕所我得半扛着他，洗漱只能在床
上进行。夜里我就蜷在病房半米宽的推
拉凳上，硬板冰凉透风，旁边病友频繁起
夜，加上护士两小时一次的查房，整宿整
宿没法安睡。好在学校领导和亲友时常
来探望，暖心的关怀让他渐渐重拾了生
活的希望。

出院后，家庭训练的漫漫长路才刚
刚开始。没承想三年里他又复发两次，
好在送医及时，才没落下严重后遗症。

如今，老伴脑梗快五年了，这五年
里，我成了他24小时的专属照料者。每
天按时递药喂饭，照着糖尿病人食谱变
着花样做菜；陪他去景宜桥下打定点乒
乓球锻炼上肢，我负责捡球；扶着他拄拐
杖慢慢练走路，一步一步陪着他挪。家
里添置了各种理疗器械，俨然成了个小
型康复中心。

病人的心思敏感脆弱，我从不敢大
声说话，凡事都顺着他的心意。偶尔也
会有郁闷到撑不住的时候，可看着他一
点点好转，又觉得所有辛苦都值了。现
在，他的语言基本清晰，还能主动做康复
训练，这份向好的改变，就是对我最好的
回报。

照料老伴的日子，有苦有累，有酸有
甜。我想，这就是命运赋予我们的晚年
相伴吧。只要他能越来越好，我愿意一
直这样陪着他，走下去。 （龚玲）

照料老伴的
苦与甜

进入冬令进补时节，不少商超便摆
出各式各样的炖锅，导购也忙着介绍：“天
冷了，买只好锅炖汤，美味又暖胃。”我脑
子一热，买了只景德镇产的陶瓷炖锅。

回家后，老伴见了便嗔怪：“你买这做
什么？家里有两只电炖锅呢。”“据说不
同的锅能炖出不同的味道呀。”我笑道。

首次开锅总要隆重点，就预订一只
农家散养老鸭吧，民间有“老鸭胜补药”
的说法。陶瓷炖锅煨老鸭，可谓绝配。

翌日下午，从苏州吴江快递过来的
老鸭到家后，老伴便忙开了。见她把鸭
肉剁成小块，我赶紧说：“你慢点炖哦，我
再搜索下老鸭汤的做法。”谁知她爽脆地
说：“不用在网上找，我知道怎么做。”

我将信将疑，看着她手脚麻利地将
鸭肉倒入锅中的清水里，与料酒、姜片一
起煮，煮开后便将鸭肉捞出，再用清水洗
净，将鸭肉倒入油锅中翻炒了一会儿，再
倒进我买的那只炖锅中，加入热水、姜
片，小火慢炖。两个小时后，一股清新的
鸭肉香气就飘散开来。我揭开锅盖后，老
伴忙撒入盐粒，此时，锅中鸭汤已浓白如
凝脂；继续炖了几分钟后，又撒入枸杞和
葱花作点缀，令色香味俱全。我迫不及
待尝了一下，鸭肉软烂，汤汁鲜美。

吃晚饭了，老伴便将这锅冒着丝丝
热气的鸭汤端了上来，家人非常惊喜，纷
纷大快朵颐，不一会儿便将这锅老鸭汤
吃了个底朝天。“难道是这只陶瓷炖锅炖
出的鸭汤特别不同？”我问老伴。“我做了
几十年饭菜，煎煮炸炒，只不过换个食
材，做法都是相通的，只要专心致志地去
做，就能做出美味的菜肴。”老伴边说边
往外走，为了给家人炖这道汤，她差点耽
误与老姐妹们约好的健身活动了。

突然明白，这锅平常的鸭汤之所以
成为家人的珍馐，关键是承载着老伴对
家人满满的爱。 （吴仁山）

买只新锅炖老鸭

有滋有滋
有味有味

退休后的12个春秋，如梁溪河的流水从
容淌过，而我在“荣巷街道梁溪社区舒展形体
瑜伽队”的公益之路，已坚定走过整整十年。

自2015年9月成立以来，公益瑜伽课便
成了不少梁溪社区居民生活中重要的组成
部分。最初三年，每周两晚的课程雷打不
动，活动室里总能挤满前来习练的30余名队
员——上至七旬老者，下至二十多岁的新手
妈妈，既有家庭主妇，也有中老年男士，大多
是从零基础起步的“瑜伽小白”。后来，课程
调整为每周一次。深冬寒夜或是盛夏酷暑，
15名队员们总能准时赴约，集中指导时，瑜
伽一般练习时间在90分钟左右，体位基本在
三级以下，有树式、肩倒立、犁式、骆驼式、斜
板式、束角式、鸽式、猫式、弓式等共72式。

活动室里舒缓的音乐与均匀的呼吸声，构成
了社区动听的夜曲。

十年习练路，瑜伽的魔力在每位坚持者
身上悄然显现。近七旬的张敏华阿姨是队里
的“标杆队员”，她报名时还有些忐忑：“我这
年纪还能练瑜伽吗？”我告诉她：“瑜伽无关年
龄，贵在坚持。”这十年里，除了住院和外出旅
游，她从未缺席过一次课。如今的她，腰板挺
直、步伐矫健，思维敏捷、皮肤光洁无斑，同龄
人聚会时，大家都惊叹她“十年未见老态”，这
份肉眼可见的“冻龄”效果，正是十年瑜伽修
行的最好馈赠。

65岁的蔡阿姨也因坚持练习收获了意
外惊喜。一次乘坐公交车时不慎摔倒，她竟
能从容起身，拍打掉衣服上的灰尘，毫发无

伤。旁人都说她“运气好”，其实，这也得益于
长期瑜伽练习带来的柔韧性与协调性。

每年我都会带领瑜伽队员，走进无锡的
青山绿水间。管社山庄的葱郁草木、荣氏
梅园的清雅暗香、锡惠公园的人文雅致、灵
山景区的庄严肃穆，各大景点旁都留下过
我们舒展的身姿。我们在自然中呼吸吐
纳、舒展肢体，邻里间的情谊也在山水间悄然
升温。

“追求认真和执着”，是我坚持十年带队
练习瑜伽的动力。如今，公益瑜伽已成为梁
溪社区的一张文化名片，未来我仍愿继续带
领大家，在一呼一吸、一招一式间，遇见更好
的自己，让公益瑜伽的温暖，在岁月里持续
流淌。 （荣依群）

我的十年公益瑜伽路时光时光
片羽片羽

暖阳闲趣 周文静 摄

雪色冬韵 翁桂涛 摄

清晨醒来，我习惯打开窗户，呼吸新鲜
空气，喃喃自语：“每天醒来真好！”妻子立马
接话：“新的一天又开始了！”

是呀！每天早上的旭日东升、鸟唱虫
鸣、睡觉睡到自然醒，就是一种惬意和享
受。每天醒来，这也是老天给的恩赐，更是
自身身体素质的展现。尤其是对于上了年
纪的老者来说，每天早晨平安醒来，的确是
件幸事，也是天天期望之事！

每天苏醒过来，面对新的一天，当然不
是稀里糊涂混日子，而是要清醒地过日子：学
会经营自己的生活、享受生活。不与别人盲目
攀比，也不在乎别人怎么看，自己的生活自己
过，悠然自得地过；更不去定什么目标，不追求
完善，不苛求自己，活得自在就好。

早上醒来，我习惯于喝一杯温开水，做
些伸腰、扩胸、头部和双腿按摩等室内运动，

舒展一下疲惫的身子。接下来，便和爱人一
道开始忙“一日三顿”，寻常生活简单过，快
乐生活淡然过，退休日子清闲过。

上街买菜购物，想吃什么买什么，想用
什么买什么，物价几分几毛来去不计较，自
己称心就好！

偶遇朋友，或打个招呼，或话聊几句，但
不聊往日琐事和烦心事，更不去传播负面的
言论。

宅家自找乐趣打发时光：看看报纸和新
书，写点随笔；看看新闻和电视剧，玩玩
俄罗斯方块和成语接龙游戏，偶尔也和
邻居一起掼掼蛋，以及到户外拍些花木
及市容美图。一天两次到户外，在“微信运
动”完成几千步……

其实，人生就是一个苏醒的过程。所
以，人活到老，一直要醒悟到老。有道是：

“人生快乐不快乐看心情，心情好不好看心
态。”此话言之有理。我们每天醒悟，实为调
整自己的心态。人生不如意事常八九，能成
一两件便是好。快乐度日之人也有急难愁
盼之事，不同的是：他们都修炼了一颗强大
的心，因而不被生活左右，不会混日子、熬日
子，勇于驾驭生活，善于享受生活。国学泰
斗季羡林曰，人生最好的状态是要活得坦
荡、清醒、真实。每个人的生命有长有短，生
活有苦有乐，学会看透、拥有一个云淡风轻
的心态头等重要。这是一种放下，也是一种
领悟。

我们日复一日，重复“三醒”：清晨醒来，
清醒做事，醒悟人生。忙于“一日三餐”，享
受美食；一日三省，摒弃杂念；一日多学，充
实自己；一日多动，健身健体。如此生活，能
不快乐吗？ （杭越）

日复一日，不断“三醒”

朋友退休后，在乡下租了一块地，盖了
几间房，养鸡、种地，过起了自给自足的田园
生活。周末去她家玩耍，远远瞅见她家院子
里一大串红灯笼高挂在树上，大门上还贴着
对联。

走进院子，看到门框上也贴着对联，连
花盆上也贴了红纸，看来朋友家有喜事。

在院里驻足喊人，朋友闻声出来，我问，
家里谁结婚？朋友答，冬天结婚。

冬天？冬天是谁？朋友笑着解释：冬天
不是人名，是季节。我家那口子闲得无聊，
将冬天这位素姑娘打扮成新媳妇啦。

谈话间，朋友老伴也从屋里出来，边招
呼我进屋边说，别听她瞎说，我这顶多算把
冬天装扮成过年的模样。这样一解释，他家

看着还真有点过年的味道，红红火火，喜气
洋洋。

朋友和我吐槽，说她老伴自从开始学书
法，每天练字，如今字写得差不多了，写了送
人肯定没人要，苦于无处显摆，便写完贴门
上、厕所墙上，家里的鸡是有毛贴不上，不然
也得顶一副对联满院跑。家里的对联隔几
天就换一轮，始终保持新纸新字新气象。为
了衬托对联，他还配套写了喜字、福字到处
贴，前几日还买了一串红灯笼挂在了树上，
说是增添节日气氛。

朋友虽然嘴上“讽刺打击”，但看得出心
里美滋滋的。我坐了半日，与友喝茶、闲聊，
不时瞧瞧外面风景：冬日的小院，花草枯萎，
树叶凋零，本该一派肃杀之象，但经过红色

系列的装饰，小院一下鲜活亮丽起来。就像
一位身披红色斗篷的少女，若站在繁花绿树
间，不觉显眼，但若立于白雪覆盖的山野，便
能一下点燃众人目光。

那天，我恍惚间有种春节串门的心境，
交谈时也说起了过年话。朋友老伴说了一
句话，我感慨颇多。他说，人到了老年，余日
不多，不知道还能过几个春节，所以呀，要珍
惜光阴，把每一天都过成年的模样。

其实，时间对每个人都是公平的，都在
流逝递减。我们不如把每一天都过得喜气
洋洋，在内心的角角落落都贴满红色，让大红
灯笼从心里升腾起来，多说暖言，多展笑颜。
我们以这样的方式向冬天和生命致敬，在温
暖干净的时光里静等春暖花开。 （麦子李）

把每一天过成年的模样


