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梁发占

我的爷爷是一位普普通通的农民!他心地

善良"勤劳能干"任劳任怨"朴素节俭# 在上世

纪
$%

年代!靠挣工分生活的岁月里!是他手牵

着双目失明的东明爷的拐棍!去到村外生产队

的场里铡草挣工分!养家糊口$ 他和东明爷是

生产劳动中的好搭档$

在我的记忆中!印象最深的是%那时是生

产队&大集体!农民靠干活挣工分吃饭$东明爷

和我爷的年龄差不多!都是六&七十岁$那时的

盲人能干什么呢'生产队长就让他和我爷俩人

合干一样活儿(((铡草! 供生产队里的
&%

多

头牛&几头骡马吃草#一旦接济不上时!再增添

几口铡!临时找人突击干一两天# 而我爷和东

明爷则是固定的!春夏秋冬!不论刮风下雨!不

缺工#

干这个活儿需要二人密切配合! 每一个

动作都要协调好!不能急躁!要有板有眼# 这

活儿干时是要一个人站着!扶着铡刀把!另一

个人则坐着侧身把草整理好!放进铡刀下!放

稳了就向站着的人)下令*捺铡刀$ 对于正常

人!是能看得出来草是否放好"该不该捺+对

于眼睛看不见东西的东明爷来说! 我爷就采

取把草放好后!用口头下令的办法!说让他捺

他再捺!时间长了!配合的得心应手!我爷用

手往铡刀背上摁一下!他就感觉出来了!猛用

力往下捺铡刀把!配合很默契$

'%

多年里从没

有出现过任何事故$

就这样!寒来暑往!年复一年 !我爷天天

牵着东明爷的手中的小木棍去干活挣工分 !

他们是对方工作上的好帮手! 相互帮助了好

多年$

!

李自强

星期天在街上碰见吴哥! 他问我%)你妈

被聘为商场的监督员了吗' *我不解%)没听我

妈说过呀$ *)俺们商场开门!第一个进来的顾

客常常是你妈$ 她啥也不买!就是挨个柜台转

悠!并且问这问那$ 营业员们都把你妈当成了

商场领导雇来的监督员!专门来监督他们的$

营业员们对你妈很戒备!当然也很反感$ 你母

亲都恁大岁数了!为几个钱!天天往商场跑!

何苦呢$ 你还是劝劝你妈别干这种吃力不讨

好的事了$ *吴哥劝我$

回到家!我问老妈!她矢口否认%)哪有这

回事'他们是误会了!我只是闲逛而已$我一天

到晚太寂寞了!逛商店消磨时间呀!时间一长

就养成习惯了!一天不去就不得劲儿$要不!我

干什么呢,,*母亲说到这里!垂下花白的头!

流下了眼泪$

我忽然感到心里酸酸的$ 母亲有两儿两

女!父亲去世后!由于各方面的原因!我们很少

来看母亲!她需要排解寂寞和孤独呀- 扪心自

问%做儿女的!你想到老人的孤独和寂寞了吗'

!

飞鸟

从斑驳的矮墙缺口处!一枝绿

中透紫的香椿探出头来!堂屋檐下

的雨棚上落满了喇叭形的桐花和

几只蹦蹦跳跳的麻雀$虚掩的木门

上残留着我儿时刻画的痕迹!一只

肥胖的黄蜂在门楼下嗡嗡地寻觅

着洞穴$

(%

多岁的母亲坐在杏黄

色的藤椅里打瞌睡$几只蜜蜂在花

丛间嘤嘤地飞$ 阳光带着花香!洒

满老院$ 神态安详的母亲!皱纹像

层层绽放的花瓣$

母亲喜欢夜来香花$从我记事

起!堂屋窗户下就种有很多夜来香

花$ 母亲在每年春天都要松土"施

肥! 把黑色的圆种子埋进泥土!到

了夏天!一棵棵的夜来香就有半人

高了$ 夜晚!夜来香花开!香气馥

郁!粉红或者淡黄的花朵!像细长

的喇叭!开得繁茂!但到了白天!它

就把花朵闭合!凋谢了一般$ 再等

到夜幕降临! 才重新打开花朵!沐

浴银色月光$ 我认为夜来香很蠢

笨!它如果把花开在白天!会收获

很多赞叹!蜂蝶也会被它浓郁的花

香吸引!环绕左右$开在夜晚!冷冷

清清$母亲说%)人活着!要精彩!像

夜来香!把花开大!发出芳香+人活

着 !要谦逊 !像夜来香 !不惊扰别

人!花开无声$ *

父亲因病早逝!一家人的生活

重担就落在母亲羸弱的肩头!艰辛

自不必说! 却从没听见母亲抱怨$

我小时候嘴馋! 有一次在邻家玩!

看到邻家煮肉!不想走!母亲来喊

我!我就故意拖延!母亲生气地拉

我!我哭了起来$在邻家的劝说下!

我终于在邻家吃了半碗肉$ 回到

家! 母亲在夜里狠狠地拧了我的

嘴!说%)不准哭出声- *拧完!又搂

住我流了一夜泪$ 第二天!母亲杀

了一只鸡!煮熟后!挑肥嫩的舀了

一碗!亲自送到邻家$我上初中时!

弟弟上小学! 用钱的地方多了!母

亲忙完地里和家里的活!又去北边

的农场干活挣钱$ 我去过一次农

场!那天的太阳热辣辣的!我看见

母亲把半块破布披在肩头!扛起一

袋麦种装车$她负重行进在一块搭

在汽车车厢里的长木板上!双腿不

停地颤抖!汗水溻湿了衣服$ 我跑

到母亲跟前! 含着眼泪说%)妈!我

们回家吧$ *母亲看了我一眼!说%

)你来这里干什么' 回家- *我强忍

住泪!没动身$ 她看我没动!生气

了!说%)回家读书去-*我转身跑回

家!流了一路的泪$

土墙有几处颓圮!却被蓬蓬勃

勃的植物填满!有牵牛花!有仙人

掌!还有很多不知名的草$ 墙根生

满滑腻的青苔!有几堆蚯蚓吐出的

土$ 堂屋的红砖墙上!有渐次升高

的划痕! 旁边标着厘米表示的高

度! 刻出了我和弟弟一年年的身

高$ 笔直的桐树树干上!趴着一只

蹦蹦虫!灰色的背!粉红色的腹!铜

丝一样粗细" 闪闪发光的长触须!

一如我儿时见到的那只$ 我把脚

步放缓!放轻!生怕惊醒了母亲$母

亲似有心电感应!睁开眼!看见是

我!慌忙从藤椅上站起来!两眼发

亮!欢喜地迎过来!大声说%)辉!你

回来了$ *母亲从口袋里掏出老花

镜!戴上!上上下下地看我!说%)勾

头$*我勾下头!母亲从我头上拔下

一根头发!举到我眼前说%)你咋有

白头发了'*母亲说完!把那根白头

发放进嘴里咬断$我望着满头白发

的母亲!刚叫了一声)妈*!泪水已

经夺眶而出$

!

赵雪峰

人到退休! 身体和心理都会发生很大变

化!只有适应这种变化!才能让我们保持一个

良好的身体和心理状态!才能出去交友"旅游"

购物"消遣"学习!才能享受儿孙绕膝的天伦之

乐!才能更好地享受晚年生活$要做到这一点!

)三别*尤其值得关注$

一是别透支身体$有一老友没退休前就喜

欢喝个酒"打个麻将什么的$ 退休后更加无所

顾忌!经常和几个酒友"麻友又喝又打$结果后

来身体严重透支!不幸离去$

老年人的身体本来就处于下滑阶段!身体

机能随着年龄的增长在慢慢消退!体力和精力

都不能和年轻时比了!所以!要特别注意保护

自己的身体!生活中运动"娱乐"饮食等等都要

适度$ 透支身体!在精神上"体力上过度消耗!

超过所能承受的程度!就会出问题!小则生病!

大则危及生命$

二是别被忽悠$ 有一老友!退休后迷上了

健康类节目!看完就按节目里说的去买药品或

者保健品$ 后来又迷上了小区里"马路边的保

健品宣传讲座等活动!只要知道哪里有这类活

动!就去参加$几年时间!光买保健品就花掉七

八万元!而且每次家里人一起吃饭!就先给家

人讲)保健知识*!这个不能吃!那个不能喝!吃

这个对什么病有好处! 吃那个会生什么病!弄

得一家人都没了胃口$ 现实生活中!和这个老

友情况相似的人不少$ 关心自己的健康没错!

但不要轻易听信那些所谓的)专家*的忽悠$俗

话说)无利不起早*!一些)活动*)药品*)保健

品*等等大部分都是以营利为目的的$

三是别大喜大怒$ 邻居一老人!是个暴脾

气!三句话说不来脾气就上来了$ 一日!与他

同住的儿子出去吃饭!晚上回来晚了些!他就

大骂儿子!还伸手打!老伴和儿媳好不容易才

劝住$ 老人虽然手和嘴都停了!但心里的气没

停!生着气就入睡了!结果半夜心脏病发作$

人到老年!切忌大喜大怒$ 曾国藩说%)大

怒不怒!大喜不喜!可以养心$ *所以要保持精

神宁静!情志开怀!不以物喜!不以己悲!有了

这种心态!人生中就没有过不去的)火焰山*$

!

冯家秩

人活一辈子!常有不如意$尤其退休族!如

果没有充分的思想准备和应对计划!很容易心

情抑郁"滋生烦恼$笔者通过考察!发现在退休

人群中!常滋生六种烦恼$

总觉得不如别人怎么办$停止批评和责难

自己! 不妨先把注意力放在自己做得好的方

面$ 除了要停止负面自责!还要积极输入一些

正面鼓励$ 每天问自己两个问题%我的人生有

什么是好的' 还有什么事可做' 用这两个问题

启发自己!找到自己的价值!肯定自我$如果一

时做不到!就制作一张表!把自己所有优点列

上去!每周浏览一次!在忍不住要责怪自己之

前!先看看自己有哪些优点$停止和别人比较!

珍惜自己所拥有的$ 因为许多痛苦就是从)跟

别人比较*开始的$

受挫倒霉时怎么办$ 想想或许事情本来有

可能更糟+这个不幸是否真的那么重要+也许还

有比自己更倒霉的人!就能让自己释怀$相信倒

霉不一定是坏事! 可能会否极泰来$ 要看得长

远!不因坏事而气馁!学会发挥想像力$例如%没

得到某种好处!也许是有更好的事等着你!再幸

运的人也会碰到挫折! 应该很快把烂事抛诸脑

后$ 做一些有益的事能分散注意力!比如健身"

旅游$ 专心解决问题!而不是沉溺在问题中$ 别

一开始就认定情况很糟糕!要下决心争取主动$

难过时怎么办$笑能改善心情!即使是勉强

的!也有同样效果!比如看看喜剧"听听相声!让

自己开怀大笑$ 快走$ 运动和治疗有同样的效

果!能缓解郁闷"改善心情$听听快节奏音乐$研

究证明!听音乐能刺激大脑分泌愉快感觉$找朋

友聊聊天$孤立的人容易抑郁!发生事情或情绪

低落时!向好友倾述是走出痛苦的最快方法$

有很多担心怎么办$ 保持忙碌!忙碌使人

没时间忧虑$ 其实
))*

所担心的事从来没发生

过!很多是自己的想像$接受不可避免的事实!

分析出最坏情况后!接受它!会立刻产生不一

样的效果!能马上使自己放松!并进一步思考

解决或改善的方法$

生气时怎么办$先深呼吸$从一到十!看看

自己要数几次才能把气缓过来$舒缓后再问自

己%)我需要生这个气吗' *试着从对方的角度

看事情!试着穿别人的鞋子!培养)同理心*$

压力大时怎么办$ 在被压得喘不过气时!

要善用策略性暂停!如做深呼吸"喝杯水"安静

地坐一会儿"发发呆"让脑袋空白+对外求助+

考虑找人帮忙!自己不是万能的!不必做超人+

找出事情的优先级!把事情简化!先把简单的

事情完成也是舒缓压力的好办法$

咱 爸
咱 妈

母 亲

往 事
追 忆 好搭档

想到老人的孤独和寂寞了吗

关注!三别"

消除烦恼有办法


