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老万!名叫万新安!已经七十多岁了" 别

看满头银发的他! 可是村里的大名人" 他之

所以这么有名! 缘于他的兴趣和爱好#$$编

故事%数快板%爱作诗%解字谜"

老万的文化水平不高! 只上过高小"

!"

年前他喜欢上了文学"在上世纪
#"

年代实行

家庭联产承包责任制后! 他喂了一头牛 !由

于喂牲口要熬夜! 他就借这时间! 挑灯翻阅

了大量的书籍! 粗略地读完了四大名著 !对

历史故事也颇有了解! 加上记忆力好! 在他

的脑海里扎下了文学的根基" 于是! 他试着

编写小故事!

!"

年下来!不知写了几百篇!底

稿足足装了五六个编织袋" 起初! 他寄出去

的稿件成百上千! 却总是石沉大海" 但这并

没有使他消沉!仍是坚持不懈" 他说&'我只

当是练练笔!这也是我的兴趣爱好( )

多年的锻炼!老万的写作水平不断提高*

现在! 他的写作灵感随时就有! 已经达到了

出口成章+出口成诗%出口成谜" 他每见到村

里发生的什么新鲜事! 谁家的子女成才考上

了大学% 谁家的媳妇孝敬公婆% 某某人助人

为乐,他就立即编成小故事%小戏剧%豫剧清

唱小段等* 最让人最佩服的是! 你随便给他

说一个字! 他立即就能用四句顺口溜说出字

的结构或意思* 任何一个人的名字! 他也能

把所有的字用四句诗词般的话给联串起来 *

他对动物 % 各种物品说出的顺口溜就更多

了*

现在的老万!精神矍铄!风趣乐观 !十分

健谈* 他每天骑着电动车去县城公园! 结识

了不少诗友* 在县高中附近的娱乐广场 !经

常见到他的身影! 提起他! 不少人说他是个

'奇才)!'怪才)*
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饮食上关于'颜色)的学问很多!尤

其对于老人来说!某些'白色)和'黑色)

食物的营养作用大相径庭* 老人饮食要

远'三白)!近'三黑)*

'三白)指的是盐%糖%脂肪!这三样

食物要少吃*

吃盐过多易导致血压增高% 血管硬

化!还会增加肾脏的负担* 一般来说!盐

的每日摄入量以
'

克为宜* 糖是人体必

需的基础物质! 但过量摄入容易引起高

血压%肥胖%肝功能损伤等*做菜时!可采

用淋汤汁% 勾芡或将水煮的食物蘸汁吃

的方法!把甜%咸的味道浅浅地铺在食物

表面!既可以满足口欲!又不会糖%盐摄

取过量*动物脂肪会加剧血管硬化!增加

胆固醇!不可多吃!但也不能不吃* 在每

人每天食用油
!(

克至
)"

克的前提下!

植物油与动物脂肪的比以
%"*+

为宜*

'三黑)指的是蘑菇%黑木耳%黑米*

蘑菇能防癌抗衰!尤其是香菇!对胆

固醇有溶解作用! 可降血脂% 血清胆固

醇!预防骨质疏松*做法上首推'黑绿配)

的香菇烧油菜*黑木耳是天然的抗凝剂!

有补血%活血%防治冠心病与动脉硬化的

功效*但是建议每周只吃
!

次左右,黑米

外表墨黑!营养丰富!有'黑珍珠)和'世

界米中之王) 的美誉! 尤其适合腰酸膝

软%四肢乏力的老人!故黑米又有'药米)

之称*将黑米熬成清香油亮!软糯适口的

黑米粥!容易消化吸收!还具有很好的滋

补作用* !老年"
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中老年人心律失常表现为心跳加

速%心悸!甚至晕厥!常常突然发作*要想

快速缓解心悸!不妨试试以下两个动作*

但如果严重一定要到医院就医*

转动眼球&取坐位!上身正直头颈不

动! 眼球尽量向左看! 然后再尽量往右

看!转换要迅速!每分钟可转动
)"

次以

上* 其次!眼球按顺时针%逆时针方向各

转动
)"

次!动作也要快*最后!双目凝视

自己的鼻尖
%

分钟! 如无效可重复
!,)

次* 可刺激迷走神经来达到缓解心动过

速的目的*

转动颈部&取坐位!两臂平放在椅子

扶手上*先将头向左侧偏转!然后再向右

偏转!要尽量转向侧后方!转动速度不宜

过快!每分钟不超过
%(

次!以防引起眩

晕*此法主要是在头部偏转时!通过颈部

肌肉牵拉压迫颈动脉窦! 反射性刺激使

心跳减慢* !周向前"
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在床上仰卧时!在驼背突起处放一

个枕头 !身心放松 !保持仰卧
(,%"

分

钟! 休闲之时也能达到防止驼背的效

果* 此外!还可以坐在靠背椅上 !双手

抓住椅背两侧!昂首挺胸 !保持脊柱挺

直! 每次坚持
%"

分钟左右! 每天做
)

次*

!
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有一天! 我在街上遇到了老邻居苏姐!她

还像以前那样!白白净净的脸!炯炯有神的眼

睛!说话干脆利落!只是头发有些花白了!表情

有些苦涩*她告诉我!她离婚十多年了!现在还

是自己过* 她还向我讲述了她离婚的原因%离

婚的经过!离婚后!她和前夫的一些情况*

以前!她家的情况我知道一些!她年轻时

左邻右舍都夸她漂亮%人品好%贤惠%教子持家

有方!生育两个男孩两个女孩*老两口退休时!

孩子们都成家立业了* 后来!我听到他俩离婚

的消息!感到很惊讶!听别人说!他俩离婚的原

因是男方的错误* 她告诉我!他退休后迷恋上

跳舞!并和舞伴发生了婚外恋!她多次好言相

劝!他丝毫没有改悔!在忍无可忍的情况下!她

向他提出了离婚*当时!他还警告苏姐说!苏姐

离开他就活不了*苏姐气急!发誓就要离开他!

好好活一个!给他看看*

苏姐离婚后!觉得不是什么光彩事!别人

总是用异样的眼神看她!她整天呆在家里不出

门!生闷气*后来!经过朋友劝说!她想开了!参

加了社区老年活动!晨练%打扑克%唱歌%扭秧

歌!上老年大学--有的朋友劝她再婚!为她

介绍老伴!她都谢绝了* 她说!那时候!她不想

再婚!就是为了证明两件事!一是证明她是清

白的,二是证明她离开他活得更好*

苏姐后来知道!他离婚后!先后与几个女

人同居!每次他和一个女人分开后!就想和她

复婚*他托别人来说情!找儿女劝母亲!有时候

也亲自来电话!甚至亲自上门!要和她谈一谈!

都被她拒绝了*

一年一年过去了!苏姐说!她的年龄越来

越大了!身体越来越差了!有时感到力不从心*

子女们都有自己的家庭和事业!很难照顾苏姐

那么周到* 这时!她感到自己一个人继续生活

下去太艰难* 苏姐的子女们很通情达理!同意

她再婚* 可是!人老了再婚就更难了* 现在!苏

姐很后悔刚离婚那些年没有再婚*如果那时找

一个合适的人再婚!现在的日子不孤单!也不

是现在这个样子*

看着苏姐步履蹒跚地走了! 我心里很沉

闷!但愿她晚年也能找到一个理想的伴侣*
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新加坡人口日益老龄化!考虑到更多住家

需要安装帮助老年人的设施!新加坡国家发展

部宣布从
)

月
%(

日起!将'乐龄易计划)扩大

到全国所有组屋区! 预计将有
%)

万户公民家

庭受惠*

新加坡建屋发展局去年
+

月推行'乐龄易

计划)!在家有年长者的组屋.组屋是由新加坡

建屋发展局承担建筑的楼房!为大部分新加坡

人的住所/单位建造轮椅斜坡道+在厕所里增

设扶手以及为浴室或厕所地砖进行防滑处理

等!以减少年长者在家跌倒的风险*

居民可选择安装所有或个别设施!如果全

部安装!费用估计为
!"""

新元
-%

新元约合
(.%

元人民币
/

* 政府会为公民家庭提供高达
0(1

的津贴!居民则根据住房类型
2

从一房式至公

寓式组屋
/

!承担
(1

到
%!.(1

的费用
3

介于
%""

新元到
!("

新元之间
4

*

这项计划原是'家居改进计划)的一个选

项!让年长屋主在翻新组屋内部时!选择增设

一些亲乐龄设施* 该国贸工部兼国家发展部

高级政务部长李奕贤在国会拨款委员会辩论

国家发展部开支预算时透露! 居民的反应非

常踊跃! 新加坡当局至今接到超过
'""

份来

自其他组屋区的申请! 要求提早安装亲乐龄

设施*

这项计划将耗资
!.'

亿新元* 直接申请的

家庭须有一名成员是年满
+"

岁, 或有家庭成

员是
'(

岁到
'0

岁!而日常生活中至少一项活

动需要他人帮助!例如无法自己梳洗*
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岁高龄的老人!在妻子离世后!画

了
%#

本画册!怀念两人在一起时的生活*从妻

子的少年时代画起!一直到晚年!记述了两人

相处近
'"

年的时光* 这样一个平凡的爱情故

事!令人感动*

饶平如!

%0!!

年出生!江西南昌人!黄埔

军校毕业!参加过抗日战争等* 妻子美棠比他

小
)

岁!是同乡* 两人结婚后!历尽磨难!常年

两地分居! 大多数时间都过着清贫的生活!而

抚养
(

个孩子的任务!则几乎全落在妻子的肩

上* 长期的艰辛劳作!妻子患上了肾病*

分居
!%

年!他写回来的信件都没有保留!

妻子写的信他大多留着!全贴在画册里* 虽然

信中几乎没有情感的抒发! 但他仍视为珍宝!

精心收藏着*美棠写给他的信说&'我很生你的

气!而且我越写越气!我真的不想理你* )饶平

如说&'看过她的信!我一点没有生气* 她平常

对我很好!她对我不满!我都看作是气话* )他

说!自己从不生美棠的气!因为夫妻之间没必

要赌气*

%00!

年!美棠肾病加重!饶平如当时还在

政协工作!他推掉了所有工作!全身心照顾妻

子* 从那以后!他每天
(

点起床!给妻子梳头+

洗脸+烧饭!做腹部透析!消毒+接倒腹水+还要

打胰岛素*

!""&

年起!美棠的身体每

况愈下!肾病引发肾功能衰竭!

病重时神志不清!不配合治疗!

还老说胡话* 为了给妻子买一

种老字号糕点! 饶平如宁愿跑

很远的路!但往往买回来后!美

棠已经忘记了! 也不想吃了*

!""#

年!美棠病情已经比较严

重了* 美棠说有一件黑底红花

的旗袍* 其实这件衣服根本就

不存在! 饶平如坚持要找裁缝

做一件!尽量满足妻子的愿望*

饶平如说&'婚后的生活是

要相互创造+相互支持的!只有

这样 ! 两人感情才会越来越

深* ) 人们常说相爱容易相处

难!饶平如却说&'相处怎么会难呢0 相处应该

越来越好* 夫妻之间没有什么理好讲!只有一

个情字* 错了有什么要紧呢!难道非要争个输

赢0 )

饶平如和妻子一起生活那么多年!经历了

那么多事情!留下的照片很多都在动乱中丢失

了!婚礼照片也在战乱中遗失了* 他整理照片

时!把缺少那部分补上图画* 他靠想象画了多

幅妻子少女时代甚至童年的形象* 最后!完成

了
%#

本日记体画册!取名为1我俩的故事2(他

说&'人虽然走了!留下记录!让后人知道上一

代是怎么过来的( )饶平如的儿孙们都说&'这

是一个童话故事! 是那个年代平凡的爱情故

事( ) !范学芝"

饶平如与妻子毛美棠的合影

手

绘

书

怡 情
乐 园

天 下
老 人


