
□ 牛润科

春风送暖，千枝泛俏。在

这个万物复苏的季节，

我家阳台里养的那盆君子

兰，又在我种的绿菜丛中开

放了。当我在朋友圈里晒出

时，造访者是络绎不绝。他们

有的拍照，有的赞美，更多的

是取经。我就欣然地向这些

老“花痴”们介绍起来———

“在退休之后，我就把我

家的阳台创作成了一幅画。

你们看，我四周种的都是水

灵的纯天然绿菜，中间养的

是花儿，真可谓是一年四季

花在绿中艳啊！”

我继续说：“我和老伴儿

每天起床后的乐事，就是先

赏花，后摘菜，然后悠闲地往

舒适的椅子上一靠，让阳光

融入书香里的字里行间，开

始和我们一起阅读。你们说

我们老夫妻俩能不开心健康

吗？”听得大家跃跃欲试，就

要回家诗情画意去了。

“咱不急，还得听听我养

君子兰的经验呀，否则你们

如何诗情画意呢？”我笑着提

醒他们。“这君子兰呀，特别

喜欢在由 50%的腐殖质、

15%的粗砂土、20%的木炭

瓦砾和 15%的熟肥组成的

土壤中栽培。要每年换土一

次，适合在春秋两季进行。换

土的时候要剪掉烂根，然后

用土将根部进行填实，否则

水分和营养很难到达根部。

夏天养君子兰，要在 15摄氏

度-25摄氏度之间；冬天则

需要考虑如何让它温暖安全

地过冬。还有，这君子兰是肉

质根，耐旱能力强，不宜浇水

过多，施肥要适量，主要使用

饼肥、骨粉、鱼粉等。”

有人怕忘记了，还认真

地记在了手机里，搞得我像

是在授课一般，自信满满。
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□ 朱扬清

清晨，我走进家门口的

周浦撷阳休闲公园

打太极拳。一套拳打下

来，全身微微发热，掌心及

指间岀现发麻鼓胀之感，

一股暖和之气在丹田流

动，并扩散至全身的细枝

末节。接着，我马不停蹄

地打了第二套拳，进而筋

骨舒展，血流加速，额头

冒汗，有一种无法言喻的

愉悦！

50年前，我不幸身患

大病，来势汹汹，一下子把

我打得趴下了。经治疗休

养 8个余月，虽治愈了，但

留下了胸闷、气急、乏力

的后遗症，一副“偎灶猫”

的样子。有一天，我看到

人民日报上关于打太极拳

增进健康的报道，就开始

拜师学打太极拳。连学带

打，操练了短短 10 天，居

然胃口开了，吃饭香了，

觉也睡得甜了，精神也好了，

真有点“立竿见影”的效果。我

尝到了打太极拳的甜头，从此

爱上了太极拳。

随着时间的推移，太

极拳的健身效果更是显现

出来，我的疾病后遗症慢

慢地消失了，这进一步激

励我乐此不疲地天天打

拳。50年来，无论春夏秋

冬，无论风霜雨雪，每天

早上，我都要打上一个小

时的太极拳，享受着早锻

炼的乐趣，实践着生命在

于运动的至理名言。如

今，我年逾古稀，身板硬

朗，精神矍铄，思路清晰。

从“半条命”到健康老人，

这不能不说有太极拳的

功劳。

退休后，我增加了“快

走、哼歌”的锻炼内容。打

完太极拳后再花半个小

时，迈开大步，使劲摆动

双臂，以一秒钟两步的速

度向前行走。同时，随着

脚步，还哼唱歌曲，通过

发声运气，吐故纳新，提

升快走的功效。边走边

唱，越发感到有朝气和活力，

仿佛又回到了二三十年前，浑

身充满活力，充满朝气。

□ 陈绍谟

在老龄化日趋严重的今天，我国的老

年人越来越多地选择了“候鸟生

活”。南下越冬、北上避暑，早已成为老年

人的一种养老方式，不足为奇。

去年 12月，我和妻子南下广西北海

避寒越冬，居住在面临大海的高层观景房

里，在阳台上放眼北部湾，一望无际，海天

一线。我们心旷神怡，充分享受到南方的

温暖：漫步在银色的沙滩，晒太阳，吹海

风，瞧云彩；观看日出，冉冉升起；欣赏日

落，彩霞璀璨。我们夫妻俩和上海的二姐

夫妇以及西安的三姐夫妇，聚首一堂，说

不完的往事，道不尽的亲情，极其温馨，时

间仿佛倒退了几十年。

三姐夫妇比我们早到了一个星期，把

北海的风土人情、旅游景点了解得一清二

楚，极好地安排了我们的行程：跨过中越

边境，乘船游览了风景如画的下龙湾，品

尝越南菜；在越南首都河内，瞻仰胡志明

的遗容，缅怀这位越南人民的伟大领袖，

“中国人民的同志和朋友”。

我们穿越了灵气飘逸的通天大峡

谷，石井之下豁然开朗，别有洞天；高

达 188 米的亚洲单级落差最大瀑布，极

为壮观震撼；在明仕村欣赏山清水秀

的田园风光，世外桃源的美景，如同 20

元人民币和 80 分特种纪念邮票的取景

画面。

在广西北海，我们逛了具有数百年历

史的老街，老街长达数公里，布满价廉物

美的越南特产：橡胶拖（凉）鞋、糕点、坚

果、实木工艺品⋯⋯反而比在越南购买还

要便宜许多；在船码头，渔民刚刚打捞上

来的虾、带鱼、黄鱼，不仅新鲜，而且便宜；

逛夜市，买海鲜，淘到收摊货，特别格算，

如果拿到店里加工，价格不菲，10到 15

元一份，那也就和上海、北海的夜排档价

格差不了多少。我们带回公寓自己加工料

理，大饱口福。

两个姐姐分别讲述了她们分先后到

过的大江南北，充分享受“候鸟生活”的

乐趣。二姐夫喜欢购买各地蔬菜，自己烹

饪，既能尝鲜，又对胃口，而且节省钞票；

三姐夫妇因为体弱多病，企盼安逸，所住

的养老公寓，包吃包住，费用不大，轻松

省力。我亲眼目睹了这两种养老方式，觉

得老年人完全可以根据自己的身体状

况、经济条件，选择其中的一种，异地养

老。

通过这一次广西北海之行，我确实感

到“候鸟生活”非常适合我们老年人。在

适宜身体健康的气候中生活，可以预防许

许多多的疾病复发或加重。

上海的夏天非常炎热，在夏季，人体

的消耗特别大，需要注意防暑降温，但是

还是有不少身边的老年人，大热天舍不得

开空调，导致中暑或者生病的人不在少

数。而在寒冷的冬季，大多数老年人又尽

量避免户外活动，宅在室内，很少晒太

阳，得不到足够紫外线的照射，无法呼吸

到充足的新鲜空气，也十分容易得病，或

旧病复发。

有许多医学专家赞同“候鸟生活”，认

为有利于老年人的身心健康，不会有什么

“反季节生活导致的疾病”。倒是一年四季

开空调，度过不同的季节，反而容易生病。

因为那样会使人变成“温室里的花朵”，经

不起天气和温度的变化，人的体质变得虚

弱，缺乏抵抗力和免疫力。

总而言之，“候鸟生活”确实能够在气

候方面扬长避短，有利于老年人的身心健

康。我们自己也打算在有生之年，多跑几

个旅游胜地，在那里避暑或越冬，惬惬意

意，痛痛快快地当当“候鸟”，不同季节，异

地养生，安度晚年。

另外，老年人异地养老，有许多政策

可以享受。例如就医看病，只要在去外地

之前，到社区事务服务中心把医保关系转

到所要去的地方，那么就可以在当地看病

就医，所有费用都可以回来报销（如果不

转医疗保险关系，只有急症和住院所发生

的费用，才能够回沪报销），免去异地看病

就医的后顾之忧。同时，我们也看到，许多

适合“候鸟生活”的二三线城市，现在的医

疗条件也很好，有许多医院可以选择，只

要自己外出前，做好充分的准备，如多配

一些常用药，随身带着，就可以放心地去

当“候鸟”。
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□ 赵全国

春天到了，家中的

黄小猫又不安分

起来。

每天晚上，她总是

坐在窗台等候她心中

的白猫王子，并不时地

发出焦躁的“哇哇”声，

一改平日优雅娇柔的

“喵呜”声。家住底楼，

窗外就是小区绿地，我

很怕她跳出窗去，蹿入

绿地去觅佳偶，于是把

窗户关得紧紧的。我并

不是反对猫咪们的爱

情，我一是怕生下小猫

来不好处理；二是怕她

早已徐娘半老，生小猫

越来越艰难了，甚至会危及性命。

她前任的前任是一只漂亮的玳瑁

猫，就是因为高龄产崽，难产而死

的。可她把我的一番好心当成了

驴肝肺，根本不领情。看她愤怒的

样子，能看出对我这个不通猫情

的主人一定恨得牙痒痒的。

那夜突然听见窗外有一个声

音在应和她的叫声。起床朝窗外

一张望，不得了！竟然是一匹雄健

的大猫扒着玻璃立在窗台外面。

屋里的黄小猫显得更焦躁不安，

拼命地挠着窗户想出去，甚至爬

上了上面的悬窗。我赶紧将她一

把扯下，又一个巴掌扇上去。她顿

时目露凶光，并发出呜呜的悲鸣。

我打开窗，用扫帚柄恶狠狠地驱

赶窗外的坏小子。他惊慌地跳下

窗台，仓皇逃遁。

正想安心睡觉，不料没过几

分钟这两个家伙又隔着一层玻璃

继续上演绝对令人不敢恭维的男

女声对唱，声音难听得直逼夜狼

嚎。复又起身制止，只是暂时平

息。如是再三，闹得我难以入眠，

心情糟糕到了极点。

左右睡不着觉，不免胡思乱

想起来。忽然想起了《罗密欧与朱

丽叶》中的《阳台情话》，那对恋人

在阳台幽会的缱绻情景就出现在

眼前：

那晚罗密欧潜入仇家的花

园，来到朱丽叶闺房的阳台下，寻

找他的最爱。朱丽叶明知她所爱

慕的英俊王子是仇家的儿子，却

不顾家族世仇，芳心燃起了熊熊

爱火。她来到阳台上，对着夜空吐

诉衷情。这对璧人一上一下，一问

一答，海誓山盟，私定终身，度过

了一个甜蜜的月夜。

我想：在平等、博爱的上帝眼

里，这对叫春的猫咪跟热恋中的

罗密欧与朱丽叶没什么本质的不

同吧？猫咪也是有感情的生灵，假

如它们识字，又会编剧本，说不定

也会编出猫版的“阳台情话”来

呢！我家的黄小猫就是朱丽叶，窗

外的那位就是罗密欧。我对它们

的热恋如此地反感，是不是应该

检讨自己目光过于狭隘、有违自

然法则了呢？即使担忧黄小猫再

次生育而坚持不让她外出，至少

可以对它们的行为持理解、宽容

的态度，而不该粗暴责罚的。

想到此，烦躁的心逐渐归于

平静，那一阵阵的猫叫声虽仍不

悦耳，却也不觉得特别刺耳了。
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