
!"#$%&'(

我是一只候鸟! 春去冬归!你

是一只候鸟! 冬来春去!我们是一

对忠贞的相思鸟!追逐着太阳相

会"""!不是在秋高气爽的鹊桥!

而是在飞雪纯洁的冬季#$

翻阅资料!偶然发现
!"#!

年
!$

月
%

日! 我写给到部队探亲的新婚

妻子的一首小诗
&

"一对忠贞的相思

鸟#$尽管如今读来幼稚%可笑$但却

情真意切%耐人寻味$ 小诗犹如一双

温暖%友爱的大手!一下子把我拽入

到当年我们夫妻两地分居% 过家家

似的候鸟生活$

我是当兵
'

年后的
!"(%

年
)

月

和爱人李云兰结婚的$到
%"*+

年!爱

人%孩子从农村随军到部队!我们整

整过了十多年的两地分居生活$

我当的是测绘兵$ 就像候鸟!每

年冰消雪融!天一转暖!我们就背起

仪器离开营房! 天南地北描绘祖国

的壮丽山河$ 秋末冬初!花谢了!天

冷了! 我们就像南飞的大雁从四面

八方又返回军营!越冬休整!备战来

年$ 特定的工作条件和环境决定了

我们平时无法顾及家庭! 与爱人和

孩子团聚也只有在冬季$ 所以!爱人

也成了特定的候鸟! 每年冬天都会

拖儿带女千里探亲到军营! 享受一

年一度的团聚生活$

我老家在豫东农村 !爱人负担

最重时家里有
,

口人!上有年迈的

父母!下有年幼的
)

个孩子 $ 在那

经济落后 %生活贫穷 %靠挣工分吃

饭的年代里!爱人既要参加生产队

劳动!又要孝敬父母%照顾儿女%料

理家务&&一天到晚负荷之重可

想而知$ 但是!再苦再累她从无怨

言 !就像一头忠实的黄牛 !默默无

闻地奉献着$ 尤其让我感动%难忘

和愧疚的是'由于工作繁忙无法脱

身!

)

个孩子出生时!我都没在她身

边 (父亲病故时 !我正在西藏搞测

量(每逢春播秋收!她都挥汗如雨!

累弯了腰&&她以 )巾帼不让须

眉 *的气概支撑起一个家 !承受着

一个弱女子难以承受之重!激励和

鼓舞着我安心服役%报效国家$ 有

时想到家庭的困难! 心疼爱人 !在

写给她的书信中流露出打退堂鼓的

情绪! 她总是真诚安慰! 劝导说 '

)自古忠孝两难全! 谁家没有一本

难念的经$ 农村就是这样!没有过

不去的火焰山$ 家里有我呢!你就

安心在部队干吧+ *也正是有了爱

人的忘我付出 %深情鼓励 !才使我

在部队干了
+-

余年$ 现在想来!歌

曲 ,十五的月亮# 写得何等好哇 +

)你在家乡耕耘着农田&&你孝敬

父母任劳任怨&&军功章啊有我

的一半 !也有你的一半&&*它真

实地表达了我的心声! 仿佛就是为

我爱人而写的$

爱人的勤劳%贤惠%通情达理深

深打动着我! 对她我总觉有报不完

的情%表不尽的爱$ 所以!每当冬季

返回军营后!趁爱人农闲!我都及时

通知她来部队!并早早打扫好房子!

准备好米%面!买好糖块%水果!把炕

烧得暖烘烘的&&等待爱人和孩子

的到来!尽最大努力营造温馨%甜蜜

的生活环境! 弥补对她们亏欠的愧

疚$

爱人%孩子随军后 !看是团聚 !

其实我的工作性质决定了我们依然

过着分多聚少的生活$ 爱人仍像过

去一样勤劳持家%当好后勤%一门心

思支持着我&&

!

刘国运
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年! 爱人随军搬家时路

过北京!全家在天安门合影"

!!!!!!#$'(

年冬!爱人和结伴探亲

的同乡#军嫂$照的合影% 前右一

为爱人和两个孩子"

乐享晚年新生活

中国人总有一种观念' 为人父

为人母!需要尽责$ 于是!为子女付

按揭款%结婚款%购车款的父母屡见

不鲜! 不少父母更是为子女从小学

开始愁中学%中学愁大学%大学愁就

业%就业愁买房%买房愁结婚$ 等子

女结婚了! 又开始愁下一代&&中

国的老人!活得真累呀$

终于!有些老人家觉悟了!开始

享受晚来的轻松与幸福$ 他们有着

相当时尚的生活观! 给自己的晚年

生活注入了全新的内容$ 因为他们

懂得!一个人固然有应负的责任!但

也要享受该有的幸福$

学车上网一个不能少

学车%上网%发短信%看流行电

影&&在许多人印象中! 赶这些时

髦的往往是年轻人$ 其实!如今许多

银发族的时尚感丝毫不亚于年轻

人!他们不甘寂寞!参与欲望强烈!

对时尚充满兴趣$

每个星期总有两天时间!

,$

岁

的任青老太太会握着方向盘在陪驾

员的陪伴下驰骋在大街小巷里$ 陪

驾员跟她开玩笑说')如果你放下车

窗!你的回头率肯定高!因为你脸上

的皱纹$ *

已拿到驾照的 )奶奶车手 *任

青!曾是驾校里年纪最大的学员!当

人们问她为什么这么大年纪学开车

时!她说')年轻时没赶上!现在有机

会一定要体验一下$ *

自从学车的年龄放宽到
(-

周

岁以后! 出现了一个老年人学车热

潮$ 拿到驾照后!不少老人会先去陪

驾公司练练手$

外语培训毕业证% 计算机培训

毕业证&&

,'

岁的张小燕拥有一堆

毕业证书!)这都是我退休以后去学

的$ *张小燕说$

%"",

年!她去英国!

感觉自己就像聋哑人一样! 难受极

了$ 回来后!张小燕开始学英语!参

加了函授英语教程培训$

,*

岁的寇倩总是手机不离身!

因为她每天固定要看天气预报$ 不

仅如此! 寇倩还是联通短信小说首

批用户中的一个$每天收一条!

(-

个

字!付
)

角钱$ 据说!当时她所在的

城市只有两千人申请了这项服务$

她有点得意地说')我就想看看这个

新生事物$ *

现在! 更多的老年人开始拥有

手机!使老年人与家人%朋友联系方

便了! 他们的生活质量也得到了提

高$

去乡野隐居

有人喜欢都市的喧闹! 也有人

偏爱山野的寂静$ 繁华一梦过后!一

些老人选择去乡野山村养老! 在那

里!他们过上了陶渊明笔下的)采菊

东篱下! 悠然见南山* 式的田园生

活$

陈爷爷年轻时从一个小山村来

到繁华的上海谋生$两年前!

,'

岁的

他退休后带着老伴回了老家$ 陈爷

爷从积蓄里拿出两万元钱装修老房

子!厨房%卫生间都和城里一样!不

仅物质生活水平没有降低! 还提高

了精神享受$

与陈爷爷不同! 老董是个土生

土长的城里人!但他厌倦了人多%车

多的)水泥森林*里的生活$ 经朋友

介绍在环境优美的乡村买了一套房

子!在那里过起了隐居生活$ 老两口

每天爬山%种菜%钓鱼!生活得十分

惬意$

潇洒走天下

在浩浩荡荡的旅行队伍中 !银

发族占了相当的比例$ 有资料显示!

近年来! 我国主要大中城市中约有

三成老年人曾经出游过$

*-

岁的孙华方老人不久前参加

了欧洲游$ 退休前!孙华方老人在一

所中学做老师!他一直喜爱旅游$ 孙

老说')

%"")

年!我和爱人去了桂林%

张家界%长江三峡(

%""*

年!我们又

跟团去了香港和泰国$ *去欧洲旅游

是孙老盼望已久的! 他说')欧洲历

史悠久!建筑%雕塑%绘画风格独特!

特别是西欧!非常值得一游$ *

(-

岁的梁德兴老人退休前在机

关工作$ 从
$--%

年起!他每年至少

去一个地方旅游!先后去了新马泰%

海南%长江三峡和黄山!今年也打算

去欧洲$ 他说')现在条件好了!子女

们已独立!不需要我们资助!趁自己

身体还行!得多走走%多看看$ *

&东云'

退休有惊喜
退休已经

)

年了! 不少朋友

问我有啥感觉- 我开心地对他们

说')退休有惊喜+ *

首先是有足够的时间能干自

己想干的事情了$ 退休前!我在一

个企业里从事宣传工作$ 平时!在

别人不忙时我忙!到别人忙时我就

更忙!经常是加班加点!根本没有

时间去干自己想干的事$自从退休

以后!我就可以安安心心地写自己

的文章了! 再也不用担心刚来灵

感!就被领导一个电话招走了$

其次我终于有时间弥补对妻

子的亏欠了$过去忙于工作!把所

有的家务都推给了妻子!为此!我

心里一直过意不去$这下好了!我

要用心用情把过去欠妻子的都补

上$ 早上!我和妻子一起晨练(中

午!我和妻子在厨房里共同掌勺(

到了晚上! 我和妻子漫步在宁静

的小路上$我们用心呵护着彼此!

在夕阳下弹奏着一支爱曲! 看着

妻子开心!我也感到很幸福$

第三是让我又找回了健美的

自己$退休之后!我几乎远离了任

何交通工具! 开始了自由自在的

行走$一年四季我都在不停地走!

越走越觉得阳光一天比一天明

媚! 越走越觉得到处都是姹紫嫣

红! 让我快乐地尽享这美妙的时

光$ 直到有一天! 我才惊喜地发

现!我的)将军肚*没了!粗粗的腿

肚子也渐渐变细了$ 我这才意识

到! 原来我又找回了一个健美的

自己$ &老牛'

踢毽子
踢出一双!不老腿"

美国科学家认为! 走路可以

判断出人的健康状况$ 如果一位

(-!("

岁的老人! 一次可步行约

.--

米! 说明她至少还能多活
,

年$ 老人每次走的距离越长%速度

越快%越轻松!寿命就越长$ 由此

我们可以看出! 拥有一双强健的

腿是长寿的重要法宝$ 而踢毽子

正好是一种有趣的腿力活动!寓

锻炼于游戏之中!效果也好$

踢毽子首先可以调节人的情

绪!特别是)群踢*!宽松的心境%

欢快的节奏%热闹的场面!往往使

人乐而忘疲%乐而忘忧!无形中增

强了机体的活力和战胜困难%抵

抗疾病的能力$ 同时!踢毽子是不

同年龄%不同性别人群的欢聚!也

是社交的好形式! 对于增加相互

间的了解和友谊% 消除老人与年

轻人之间的代沟及老年人的孤独

感等都非常有效$ 毽子在空中飞

舞!不能落地!要求老年人的动作

要迅速而敏捷$ 在瞬间完成)踢*

的动作! 要求老年人的反应必须

高度机智%灵活!动作柔和%轻巧$

如果没有大脑%眼睛%四肢的密切

配合!没有多个系统的有机互动!

显然是无法完成的$ 因此!踢毽子

是对大脑思维%眼睛视觉效果%腰

腿的转动屈伸有效的锻炼$

不过!踢毽子属于比较剧烈的

运动项目!患有心脏病%高血压病

等疾患的人要慎重参与$身体健康

者! 也要合理安排活动时间和方

式! 且运动量要从小到大逐渐增

加$ 同时!要掌握好踢毽子的基本

技巧!不能盲目蛮踢!以免造成崴

脚%伤筋%摔伤%骨折等$ &洪军'
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