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快乐在哪里!有人说"快乐在安逸

舒适里#有人说"快乐在艰难困苦里$

司元来说%快乐在新颖的领域里&

司元来今年
))

岁& 年初"司元来

写成一部书稿"名字叫'谈笑风生(&他

把书稿抄出一份%送给一位朋友看&朋

友说)*现在什么年代了% 还用钢笔抄

稿%你应该用电脑把稿子打出来%多印

几份%多征求一些人的意见+ ,

司元来恍然大悟-*我明天就买电

脑%学打字%把书稿打印出来%再送给

朋友看& ,有人说%*你写字中%你打字

恐怕就不中了,$还有人说%*你没看到

吗%人家年轻人%手多灵活%打起字来

那个快啊%你老胳膊老腿的%能中吗,&

司元来哈哈大笑说-*中%我想中%保证

中& ,

不中.司元来一说买电脑学打字%

全家人都说不中+ 儿子/闺女说"*爸"

您那书稿我们打,$孙子/孙女说"*爷

爷"您那书稿我们打,$司元来老伴说"

*你都古稀的人了"逞什么强哩,.司元

来说-*我不吸烟/不喝酒/不唱歌/不

跳舞/ 还不打麻将" 我不打电脑打啥

哩!手机和鸡毛信相比是高科技吧"空

调和芭蕉扇子相比是高科技吧" 小轿

车和自行车相比是高科技吧" 电脑打

字和用钢笔写字相比是高科技吧"我

用电脑学打字" 是享受高科技的快乐

哩.老夫聊发少年狂"不示弱"想逞强"

须发斑白有何妨. ,最后"司元来口头

保证" 要把用电脑学打字当成一种健

身活动"适时适量"不能过度&孙子/孙

女说-*爷爷"我们给您搬电脑去& ,

用电脑打字"对于一位
))

岁的老

人来说" 并不容易& 司元来上班的时

候"是有名的*难不倒,/*累不垮,"他

曾经很多次被评为优秀干部/ 模范共

产党员&如今"五笔字型输入法最基本

的
'*

组*字根助记词,"他一连背了半

个月"却也没有记熟"他气得站在镜子

面前自己笑自己&

不过"司元来不服老"对于*字根

助记词,"他散步背/坐车背/饭前饭后

背/夜间睡觉前背& 一天夜里"天快亮

了" 老伴问他-*你叽叽咕咕地念啥经

哩!,司元来说-*背0字根助记词1哩&,

功夫不负有心人& 司元来不但记熟了

*字根助记词,"还记熟了键盘"记熟了

很多冷僻字的打法" 双手也越打越灵

活了&他打起字来"虽然赶不上年轻人

的速度"但已经能将键盘敲得*噼里啪

啦,响了&司元来夸奖自己说-*司元来

我不服老"

))

岁学电脑$ 心眼儿灵两

手巧"五笔字型打得好& ,

司元来每天在新颖领域里享受快

乐&他把书稿打出来"印出来了
+'

本"

分别送给周围的朋友看" 并征求大家

的意见& 2谈笑风生(中全是为老年人

养生写的打油诗"内容浅显/通俗/易

懂"语言风趣/幽默/机智+得到书稿的

人兴高采烈/爱不释手"没有得到书稿

的人排号等待传阅+好书人人爱读"最

近"2谈笑风生(即将正式出版"能让人

不高兴么.

司元来说-*我今天学会用电脑打

字"明天还要学会在电脑上看新闻/录

文件和远方朋友0侃大山1哩. ,

生命不息哟"学习不止+

生命不息哟"奋斗不止+
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杨再兴纪念馆位于临颍县皇帝庙

乡商桥村+早在青年时期"我就盼望着

去参观"直到近几日"我的愿望才得以

实现+

纪念馆由古战场和墓园两部分组

成+站在商桥村街北头的大路上"向西

眺望" 一座牌坊式的建筑耸立在停车

场西边"显然"它就是纪念馆的大门+

进入大门" 面前有一条小河在流

淌+ 听一位游人说-这就是小商河+ 沿

小河南岸西行"绕过*精忠报国,牌坊"

面前一片平坦开阔的地方是校军 3演

兵4场+ 而西边点将台的屏障前%镶嵌

着一个斗大的*武,字#点将台对面的

亭子里%一个硕大的催阵鼓安放其中#

北侧%杨再兴跨马挺枪/横眉怒目的塑

像更吸引人们的目光) 只见他胯下的

战马抬起前蹄%两耳紧贴脑后%欲要驰

骋疆场%助将军杀敌立功+ 此时此刻%

我仿佛听到了催阵鼓的鸣响和战马的

嘶叫% 感到当年的临战场景在这里重

现+

再向前走% 见一座单拱青石桥横

跨在小商河南北两岸% 桥头标牌上写

着*小商桥,%这里是杨再兴当年与金

兵鏖战的地方+看到这座桥%我的思绪

一下子被拉回到了
,)-

多年前的古战

场+

站在小商桥上% 我仔细打量着这

座桥) 小桥由纯青石砌成% 桥宽约
*

米%长不过
"-

米%桥面上铺着大小不

一的青石板# 两边的青石栏杆下方上

圆%顶端呈球状#栏杆上雕刻有龙凤及

花鸟图案% 虽然经过
,--

多年的风雨

洗礼%有的地方已经出现风化/脱落%

但是%图案轮廓依然清晰可辨+

眼下的小商河%已改昔日的容颜)

河床和护坡被硬化#水面之上%碧波荡

漾%游船往来%川流不息#堤岸两边%垂

柳依依+

我随着人流走过小商桥来到小商

河北岸%沿河往回走%杨再兴墓园出现

在道路的北侧+ 墓园四周砌着青砖围

墙%来到正门前%仰首驻足%见门上方

悬挂着曹刚川上将亲笔题写 *杨再兴

纪念馆,的匾额#门前两侧写有*商桥

侧畔青松高冢埋忠骨% 颍河中流绿水

轻波绕英雄,+

墓园呈长方形%坐北朝南%南北长

约
'+,

米%东西宽约
,-

米%占地
',.*

亩+ 墓园前庭%建有将军牌坊%东西两

侧建有英烈堂/ 宋金人物史鉴和古兵

器馆#墓冢高约
)

米%冢前建有享堂%

享堂门前立有石碑%冢北有围山作屏%

围山后建有忠烈殿%殿内塑杨再兴像+

墓园里%参天大树笼罩上空%苍松

古柏高低相间%郁郁葱葱+墓园里的气

氛庄严肃穆% 前来瞻仰的人们无不慢

步轻声+从园里到园外%处处显示着抗

金英雄杨再兴保家卫国的壮志情怀和

视死如归的英雄气概+

岁月沧桑%时光流转%在这里)小

商桥毅然存在%小商河水还在流淌#小

商河的水凝结着将士的热血% 小商桥

的石铭记着英雄的名字+
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波兰老翁斯坦尼斯瓦夫5科瓦尔斯

基创下百米赛跑年龄新纪录%以
"-/

岁高

龄完成百米赛跑%成绩为
+'.)0

秒&

科瓦尔斯基参加的是在波兰弗罗茨

瓦夫体育场举行的百岁老人百米赛跑活

动&

比赛当天% 他身穿印有
"-/

字样的

运动服%顺利抵达终点&全场观众都为他

欢呼鼓掌%还有人为他送上奖杯和鲜花&

科瓦尔斯基说% 自己从没接受过专

业训练%

0'

岁时才爱上跑步% 过去几年

中%他每天都要跑
"-

公里%风雨无阻&

科瓦尔斯基认为% 除了坚持运动外%

自己身体硬朗的最重要原因是适量饮食&

他接受采访时说)*不要吃太多%晚

上也不要吃东西&有时候你可以喝一两

酒%但不要每天都喝& , !荆晶"

天下老人天下
老人
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养生之道往往蕴藏于不易察觉的生活细节中& 比如%老

人们的叹息/自言自语/朗诵歌唱等与口齿相关的动作%都会

起到健脑/强肾等意想不到的养生效果&

长吁短叹增加肺活量& 长吁短叹%对老人来说其实是好

事& 几声叹息后%会产生一种难得的舒畅感%尤其是经常胸

闷的老人& 胸闷或疼痛与紧张/气行不畅有关%长吁短叹可

以促进肺部排尽浊气%增加肺活量%增加血液的含氧量&

自言自语刺激大脑& 家人没有必要对喜欢自言自语的

老人进行指责%因为%说话能刺激大脑%使脑部血流供应充

分%改善大脑缺氧状态& 此外%对于一些精神焦躁的老人来

说%自言自语有镇静作用%增加安全感%可以调整紊乱的思

绪&

咬牙切齿强肾气& 建议老人每天醒来后%将上/下牙齿

整口紧紧合拢%且用力一紧一松地咬住%咬紧时加倍用力%放

松时也互不离开& 每次做数十遍%有利大脑血氧供应%还能

使肾气充盛%预防耳聋&

细嚼慢咽促消化& 老人多咀嚼能活化大脑皮层%可预防

大脑老化和认知障碍症& 咀嚼还能促进胰岛素的分泌%可调

节体内糖的代谢& 建议老人们吃饭要慢%增加咀嚼次数和时

间& 牙齿好的老人%可吃些煮得较软的豆子/不太硬的坚果/

苹果/胡萝卜等&

吟诗唱歌解压力& 吟诵诗歌%可增加体内激素和其他生

物活性物质的分泌%消除精神上的烦恼和压力%对缓解失眠/

忧郁有帮助& 唱歌要带动声带和胸腔振动%能增大肺活量和

增加心脏血液循环& 建议老年朋友在家中准备一些诗集%经

常拿出来朗诵& !于俊民"
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根据美国疾控中心数据% 每年约有
",--

名住疗养院的

老人死于摔跤%

0*1

以上的老人因摔倒而髋骨骨折& 新研究

显示% 老年人定期跳交谊舞有助保持良好平衡感% 预防摔

跤&

巴西里约热内卢州联邦大学研究人员发现%老人连跳
2

个月交谊舞% 每周
2

天% 每次跳半小时% 其平衡感改善了

*-1

%不容易摔跤& 研究团队从
2

家公立疗养院招募
*0

名志

愿者%其中
2-

人被安排每周上
2

次舞蹈课%其余
30

人为对

照组%在研究期间不参加任何运动& 志愿者年龄在
(-

岁至

,-

岁之间%参加研究前至少有
2

个月是久坐不动&

在
43

周研究期间% 跳舞组一周上
+

次
*-

分钟的舞蹈

课%

4-

分钟热身活动%然后跳华尔兹/狐步/伦巴/桑巴等舞

蹈& 两组志愿者在参加研究前的
+

个月内平均摔过
*

次& 研

究期间%对照组志愿者摔跤次数仍有此频率%跳舞组却只摔

过
4

次& !君自强"


