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读书人都有一个陶渊明的梦 !

仕途不顺"职场压力太大#脑海中就

不觉浮起陶渊明$归去来辞%中的感

叹&'归去来兮( 田园将芜胡不归) *

退休的文人更会吟哦起&'引壶觞以

自酌# 眄庭柯以怡颜# 倚南窗以寄

傲#审容膝之易安! 园日涉以成趣#

门虽设而常关! *是啊(晴耕雨读#从

此生活就在田园与书香中轮转#何

等惬意(

我有个同事喜欢田园生活 #购

地建屋#准备当个新农夫!

!

月退休

后就开始拿起锄头# 每天到田里报

到! 他过惯了规律的生活#仍然准时

上下班& 上午
"

点上工#

#$

点收兵+

午休后又继续工作到下午
%

点! 几

个星期下来#不但频频中暑#人也瘦

了一大圈# 后来又生了一场莫名其

妙的病#浑身无力#忽冷忽热#再也

无法工作!

他说给朋友们听#大家都笑他&

哪有这样的农夫( 乡下人摸黑做早

餐#天一亮就上田#上午
&'

点左右

回家+下午则是躲过正午的艳阳#由

太阳西斜做到夜幕笼罩! 顶着骄阳

工作#哪有人不生病的) 他病好后#

打消了农夫梦#逢人就说&'当农夫#

不是我们这种拿粉笔的人干的! *

我没有坐拥大片农田的壮志 #

只想有一块小小的地# 种一点菜就

心满意足了! 可是都市丛林里寸土

寸金#到哪儿寻觅菜地) 有人建议&

用保丽龙盒盛土在屋顶种菜! 我一

想到盛夏的艳阳#只要一天不浇水#

菜就会变成菜干了# 始终不敢轻易

尝试!

今年年初# 住在隔壁的居委会

主任突然问我&'你想种菜吗) 一家

属院旁的空地可以去种种看! *那块

地已荒了十几年# 杂草长得比人还

高# 从来都没有人想到要利用它来

种菜# 居委会主任说&'经常除杂草

也不是办法#种菜可以美化环境#也

可以生产#一举两得! *有了居委会

主任的嘱咐# 第二天我就去观察地

形了!

空地上已有了附近的郭太太先

行开挖的菜畦# 我表明了居委会主

任的用意# 她让出后面的土地让我

试试! 我望着荒地#想到近耳顺之年

才有一块可以免费种菜的土地#欣

喜中有一种幸福之感! 当下就决定

马上开工!

买了锄头"耙子"小铲子"剪子"

水壶等用具# 穿上工作服# 戴上斗

笠# 向亲爱的老婆挥挥手就开始第

一步&挖地整菜畦! 由于求学时寒暑

假都在田里工作# 有许多农事的经

验#所以#整地工作对我来说并不困

难! 我画出每个宽约一百公分的菜

畦#锄沟"松土! 没想到表土下都是

石头# 大大小小的石头很快就堆得

像小山一样! 除了石头就是土香草!

我很有耐心地挖着# 草也堆得像小

丘一样! 我的力量像四轮传动车#奋

力挺进#一个早上已挖好了一畦! 下

午继续工作#尽管汗流浃背#我仍是

干劲十足#又挖好了一畦! 傍晚#我

带着满身的疲惫和笑容# 开心地回

家了! 夜里梦见菜园里长满了各色

蔬菜#我站在园中犹如阅兵的统帅#

笑得像晴空中的太阳!

第二天起床#全身酸痛#差点儿

拿不起锄头! 但为了菜园#当然还是

得继续努力! 挖着石头和杂草#头顶

上炙热的艳阳晒着#背上热得发烫#

汗水流进眼里#一阵刺痛#整个人昏

昏沉沉的#似乎中暑了#赶紧到树荫

下休息! 想起年轻时在田里工作#哪

里知道累+ 抡着锄头像装了马达的

机器一样不歇着# 渴了就到清澈的

溪水里像牛一样喝水! 而今#数十年

没拿锄头#体力已大不如前#想起前

人对文人的描写'四体不勤#五谷不

分#手无缚鸡之力*#实在贴切之至!

菜畦有了模样#我开始种菜!

先参观附近人家的菜园# 翻农历查

时令蔬菜# 到种子店询问并购买菜

籽#向好友要菜苗! 于是种下了最容

易存活的葱"红凤菜"韭菜+买来了

胭脂茄"青椒"黄椒"木瓜等菜苗+播

下了玉米"秋葵"南瓜等种子#把所

有的希望一古脑都种了下去!

虽然菜园只有约
('

平方米大#

管理起来却比想象中费事! 由于采

用多元种植#小规模经营#因此#施

肥"除虫都十分容易#最困扰的是浇

水与除草! 附近没有干净的水源#我

必须从百公尺外的家中提水过来 #

今年天旱缺水# 有时整整一个月不

曾下过一滴雨#我提的水少#菜园严

重干旱#众菜们个个形态枯槁#让我

十分不忍#至于杂草更是令我烦恼!

由于我低估了土香草的繁殖力 #整

地时并未清理干净#种上菜后#它们

长得比菜苗还多还快# 我每天都得

拿小铲子挖土香草#如果几天不挖#

就几乎成了土香草地毯# 尤其是下

过雨后# 已分不清是种菜还是种土

香草了! 看到满菜园的草#就不觉想

起陶渊明的'种豆南山下#草盛豆苗

稀*! 如果菜园面积再大个一两倍#

我相信离陶渊明描述的情况一定不

远# 因为草的繁殖力的确不容小觑

啊!

虽然菜园的水与草让我烦心 #

但我早晚辛勤地照顾还是有回报

的! 菜们长得欣欣向荣&葱不大#却

香气浓郁+莴笋又脆又嫩+补血的红

凤菜营养滑嫩+高级保健蔬菜秋葵#

天天都有收获+ 珍珠糯玉米温软香

甜+菜豆清甜爽口+胭脂茄既美又好

吃! 最重要的是这些蔬菜都是有机

种植#绝对不施化肥#不喷农药#新

鲜安全! 常年陷在农药残留"荷尔蒙

催熟的作物阴影里# 品尝自己种的

菜#是何等幸福的事(

无论晨曦中或是夕阳下# 我总

喜欢徘徊在菜园里# 看菜叶上晶莹

的露珠#仿佛钻石"珍珠+看蔬菜们

在清凉的晨风中婆娑起舞# 好像曼

妙的少女+看红霞里的茄子"玉米犹

如怀着美梦# 即将在夜幕中甜甜睡

去! 这时的我就像众菜们的父母#轻

轻对他们说&'乖#宝贝们#这是你们

舒适的窝#希望你们快快长大( *然

后#我像拥有一群乖巧善良的婴儿#

甜蜜满足地回家了(

陶渊明的$读山海经%第一首有

这样的诗句&'既耕亦已种# 时还读

我书,,欢言酌春酒# 摘我园中蔬

,,泛览周王传#流观山海图! 俯仰

终宇宙#不乐复何如) *在喧嚣的市

廛里#拥有一座幽静的菜园#和众菜

们同甘共苦# 我仿佛已化身为陶渊

明#融入他那'此中有真意#欲辩已

忘言*的境界里了!
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陆冠京
"

夏季到来 中老年人要防三类疾病
!!!!!!

目前!正值夏季到来!很多城市

早晚温差大!气温起伏不定!一旦遭

遇连雨天!湿热让人喘不过来气!潮

湿闷热和气压急剧升高! 易引发交

感神经兴奋性增强!使心率加快!血

压升高! 心肌耗氧量增加! 导致心

梗"心衰"严重不稳定心绞痛"高血

压危象等心脏急症的发生# 此外!夏

季细菌繁殖加快! 误食腐馊食物易

引发肠胃道疾病!变质"腐败的水果

也是引发这类疾病的罪魁祸首$

呼吸道疾病非小事

养成良好生活习惯是关键

按理说# 冬季是支气管炎等呼

吸道疾病的高发季节# 但是# 近年

来# 夏季出现呼吸道疾病 '淡季不

淡*的现象! 夏季气温较高#老年人

体温调节中枢适应性较差# 极易诱

发感冒"高烧等症状#严重的还有可

能引发肺部感染! 特别是一些老年

人退休后闲不住#做家务"打牌"外

出等时间过长#导致身体虚弱#抵抗

力下降! 空调的不当使用也是发病

的重要原因! 因此#随着气温的不断

攀升# 中老年人需注意保证充足睡

眠#避免晚睡早起#增强抵抗力! 此

外#也应减少户外活动#避免强光直

射#要注意避暑降温! 发生呼吸道疾

病#严重者需前往医院进行诊治#听

从医嘱进行药物治疗! 不要滥用消

炎药"抗生素等#不但没有效果#而

且长期服用造成肝肾功能的损坏和

体内菌群失调!

肠胃道疾病也常见

饮食清淡 注意卫生

夏季对于各年龄段的人来说 #

都是肠胃疾病多发的季节! 尤其老

年人肠胃的运动"吸收功能减退#抵

抗力下降#更易患上消化道疾病#最

常见的就是急性肠胃炎! 这个病起

病快#同时可能伴有发烧"呕吐"腹

泻"腹痛等症状! 因此#提醒体弱和

高龄人群在出现肠胃病症状时尤其

应该注意#要及时就医吃药! 生吃瓜

果蔬菜要洗干净#最好不吃隔夜饭!

要经常清洁室内卫生#防止蚊虫"苍

蝇对食物的破坏! 另外# 饮食宜清

淡#少食过油过甜的食物#多食豆类

食品#如绿豆"赤豆#解暑利湿"健脾

利肾! 由于天气炎热# 容易大量出

汗#还应注意补充水分和盐#饮料不

宜过冷饮用#以免刺激肠胃#引起肠

胃痉挛!

心脑血管疾病高发

积极预防 防患于未然

闷热的夏季#氧气浓度低#是心

脑血管病的高发季节! 患有心脑血

管病的中老年人更容易中风或者心

脏病突发#危及自己的生命! 高温天

气更应重视心脑血管疾病的预防 #

其中抗凝是重要一环! 专家建议#

%'

岁以上的中老年人在夏天都应继续

服用治疗心脑血管疾病的药物 #用

于预防心脑血管疾病的发生! 在药

物预防中# 可服用阿司匹林等抗血

栓药物! 阿司匹林是应用最早"最广

和最普通的解热" 镇痛" 抗风湿药

物#具有抑制血小板聚集的作用#可

用于预防动脉粥样硬化" 心肌梗塞

等症! 在国内众多阿司匹林生产厂

家中 # 山东新华制药有限公司在

(''!

年推出了阿司匹林肠溶缓释片

新药---阿司匹林肠溶缓释片 .介

宁/#防治血栓的疗效确切#药效持

久#副作用少#是众多处方医生首选

的一线用药! 介宁的血药峰谷波动

小#胃肠道不良反应低! 与普通阿司

匹林肠溶片相比# 介宁能够在小肠

上段缓慢释放# 避免了普通肠溶片

长期服用易在肠道上段局部药物浓

度过大容易引起化学性肠炎的不

足! 因此#介宁在发挥心脑血管疾病

的预防作用的同时# 实现了对于胃

和小肠的双重保护!

阿司匹林预防心脑血管疾病的

功效在国内外已得到业内专家的认

可#但是需要提醒的是#必须在主治

医生的指导下规范用药# 切不可自

作主张! 特别是患者对药物会产生

个体差异# 即每个患者对药物的反

应都不一样!

今年的夏季来得特别早# 气温

回升迅速# 中老年人需特别注意这

样突然的天气变化# 以及因此可能

带来的患病风险! 早晚温差大的城

市#需注意衣物及时增减#适量进行

体育运动#注意室内通风#并应避免

食用不洁食物# 安然度过这个炎热

的夏天!

!

千龙
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!自找麻烦"的老人
寿命长

人人都希望自己长寿# 世界

上所谓的长寿秘诀也很多! 美国

曾有一位医生对世界各地数十名

百岁老人进行研究# 想从他们的

共同特点中找出使人长寿的 '秘

诀*! 他原以为这些因素会是食

物" 运动或者是节制# 然而研究

结果令这位医生发现# 这些老寿

星在饮食" 运动等方面并没有太

大 共 同 点 # 他 们 共 同 的 特 点

是---都有长寿目标!

我不禁想到老家我的一位老

奶奶 # 是我父亲的姑姑 #

)!

岁

了# 依然能够蹬缝纫机做衣裳 !

她老人家眼睛花# 戴上儿孙们为

她配的老花镜# 她就能够坐在缝

纫机旁# 给重孙女做个碎花小短

裙# 或者给重孙子做个开襟小背

心# 家族里的人们都以能够得到

老人亲手做的一件衣服为荣# 老

奶奶也很高兴晚辈们穿着自己做

的衣服来看她! 这位老人就是这

样热衷于对着一块块布料裁裁剪

剪" 比比划划或者缝缝补补的 #

甚至邻居们做一件衣服做到要紧

处# 比如领口或者肩部# 老奶奶

都不怕麻烦还帮她们做呢! 不知

道老奶奶的长寿秘诀是什么# 但

喜爱用缝纫机做衣服# 却使她老

人家保持着依然旺盛的生命力!

其实老人们要想过得充实 "

愉快还是很容易的# 那就是在没

事的时候给自己找点 '麻烦 * !

比如有的老人年轻时候喜欢书

画# 退了休正好在家潜心练习 #

还可以找有共同爱好的老人交

流" 讨论# 以书画会友+ 有的老

人在机关做了一辈子 '笔杆子*#

要他就此 '封笔* 肯定很痛苦 #

不如鼓励他在家也做点学问" 搞

点创作# 写个诗歌" 散文之类 #

既发扬了自身特长# 又在家营造

了浓厚的文化氛围+ 有的老人退

休前是领导职务# 习惯管别人 #

可在家却被儿女们管着# 不如把

家务事交给老人打理# 让他搞个

'家庭财务管理制度*" '家庭事

务民主商议制度* 之类# 不仅他

的管理才能继续发挥# 不感到烦

闷了# 家庭也被他管理得井然有

序+ 即便老人没有什么特别的爱

好# 也可以鼓励他们交个朋友 "

聊聊天# 下下象棋" 养养花什么

的# 保持愉快情绪# 维护身心健

康!

老人们找点事干并不 '麻

烦*# 相反会令自己有个长寿目

标# 从而达到强身健体" 延年益

寿之功效!
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