
黄大爷的楼顶菜园

!!!!!!

黄大爷是我的一个亲戚! 他们家因城

中村改造分了一套新房!三室两厅!顶楼"

黄大爷种了大半辈子的地!突然没地种了!

心里空落落的"黄大爷是个闲不住的人!看

见楼顶有好大一块儿空地! 就把楼顶开辟

成了菜园子"

我听了! 觉得新鲜! 便爬到楼顶看菜

园" 来到楼顶!只见一片绿油油的蔬菜!有

蒜苗#香菜#韭菜#小白菜等"这些蔬菜都是

长在泡沫板#塑料板做成的方框子里"黄大

爷在方框边上还编了号"黄大爷说!现在市

里的人跑到农村种$自留地%!自从城中村

改造后!市区越来越大!如今他也是市里的

人了!可田地越来越少!他要在市区种菜做

城市里的$农民%" 黄大爷为了他的楼顶小

菜园! 从小区垃圾站捡来泡沫板和硬塑料

板!做了些方框子!又买了一袋水泥!用水

泥把这些方框固定在楼顶! 再用三轮车到

工地拉了土!他和老伴一桶一桶运到楼顶!

一块楼顶小田地就造好了"

自从有了楼顶小菜园! 菜园下面的那

间房冬暖夏凉!家人都抢着住那间房"从经

济方面说!节约了一大笔买菜钱&从健康方

面说! 吃上了绿色无污染的蔬菜" 黄大爷

说!有时种的菜多了我们吃不了!就送给邻

居一些!还增进了邻里之间的感情"最主要

的是!自己有事做!尤其是到了夏季!在楼

顶上边欣赏市里的景色!边侍弄着蔬菜!微

风吹来凉爽极了"

黄大爷爱惜土地!他把楼顶充分利用!

春天种菜!夏天纳凉!秋天收获!不亦乐乎"

他把楼顶当成乐园! 享受着自己的一片休

闲空间"
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父亲教我学养生
!

李研超

!!!!!!

父亲虽然已过耄耋之年!但是一直以来!

他精神矍铄#耳聪目明!身板倍儿棒!声若洪

钟''第一次见到他的人!往往会把他的年

纪猜成六七十岁!每每听到此话!父亲就笑

得无比开心"

当今社会在飞速发展! 各行各业的人们

在感到压力增加的同时! 也把锻炼身体#健

康长寿当成生活的主题!无论是早晨或者傍

晚!也无论男女老幼!都会在街角绿地上或

公园内积极锻炼身体!或散步#或做操#或跳

舞#或打拳!这不禁让人感觉到全民健身活

动真是深入人心"

闲暇之余! 我常向父亲讨教他的饮食起

居和养生之道!对此他也总是毫无保留地告

诉我"

父亲讲! 说起养生! 人们的习惯各有不

同!有的爱动!有的爱静!有的爱跑!有的爱

跳!所追求的目标!无非就是有一个愉悦的

心情和健康的体魄" 他的经验是!不管你从

事那项活动!必须有一个持之以恒的态度和

决心" 俗话说贵在坚持" 如果你三天打鱼!两

天晒网!那就什么事也做不成!更谈不上健康

长寿了"

除了社会上目前流行的各类养生经验之

外!父亲还结合自身特点!自编了一首健康养

生顺口溜(衣食住所有就好!五谷兼吃果蔬

枣!随时随地动与静!戒烟限酒心态好" 古今

养生皆有道!适合自身为最高!持之以恒不间

断!长命百岁能确保"

常言道(父母在!儿女福" 父亲有关养生

的话语!使我不禁感慨万千(随着时代的发

展!社会的进步!人活百岁已不是梦想" 可恰

恰有一些人!总是觉得自己年轻!身体健康!

小病小灾撂不倒!但大病一到!往往是悔之晚

矣) 我身边的同事#同学和朋友!已有十余人

驾鹤西去!每当想起此事!惊悸之余!接下来

便是扼腕叹息"

记得有次出差!在某地看到几句大实话!

发人深省!内容是(你是父母的天!你是家里

的山!你是妻子的背!你是孩子的肩" 如果一

切都成为数字的话!唯有生命是$

!

%!其他都

为$

)

%"朋友们!为了所有你爱和爱你的人!跟

我父亲学养生吧"

拥有好心情 身心更健康

!!!!!!

生活中!许多老人发现自己的自控能力

越来越差!遇上不顺心的事表现得十分不冷

静" 这除了生理因素! 如体弱多病# 遇事

无力应对外! 另一个重要原因是心理变化!

如固执己见# 过度敏感# 私心重# 虚荣心

强#过于自负等"其实!想拥有好心情一点儿

也不难"

摒弃攀比心理
老人退休后常会有$无用感%"为了显示

自己的价值!满足内心的需求!不少老人会

错误地采取攀比的方式! 和他人比能力#比

孩子!稍有不如意的地方就不服气"实际上!

老人充实自己的方法有很多!如画画#养鸟#

种花等!不仅能让内心得到满足!还可以陶

冶情操" 同时要明白!生理和环境的变化决

定了晚年生活需要简单和平静!有老伴的关

爱#儿女的孝顺和一群谈得来的老友!这就

足够了"

排除控制心理
有的老人在家是$户主%!说一不二!长

期养成了一种控制他人的心理欲望!经常强

迫家人按自己的意愿行事" 其实人到老年!

要对自己和儿女有个全新的认识(自己年纪

大了!应多关注身体健康!对于身外一些鸡

毛蒜皮的小事就省点儿心!这样才会有个好

心情"

写写情绪日记
写日记是调节心情#防止抑郁#提高自

控能力的好方法"老人与家人难免会因一些

小事生气发脾气!如果把它及时写入情绪日

记!记下其缘由!待冷静后慢慢分析!从自身

找原因加以改进!不仅能调节情绪!还能加

深家庭情感"

做做账房先生
对于不喜欢下棋#打牌的老人!可买一

个算盘#一个本子!做个账房先生!把家里每

天的日常开销记一遍!算一遍" 通过这种合

理的正确性强化!不仅能延缓大脑神经的衰

退!还能练就耐心!提高自控能力"

大声朗读文章
记忆力减退#健忘等是引起老人自控力

下降的重要原因!因此!多读书多看报!特别

是大声朗读文章!可增强记忆力!预防老年

痴呆的发生"

学会自己!找平衡"

找平衡是排解不良心理的一种有效方

法!如果用眼睛向下的方式去找平衡!你就

会感到$比上不足!比下有余%!心里会有知

足感!心态就会平衡!遇事也就不易冲动了"

!吕丽妮"

孙子给我打电话

!!!!!!

周六这天吃完早饭!听到手机铃响!

一看是儿子家的号!以为是老伴打来的!

接听后却传来一声响亮的童音($爷爷)%

原来是
"

岁的孙子"我一阵惊喜!问($旭

宝!是你奶奶拨的电话吗* %孙子说($不

是!是我自己拨的" %我更惊喜"

孙子告诉我! 平时奶奶经常让他背

家中的电话号码和爸妈的手机号! 还有

!!)

#

!&)

等应急电话! 这些号码已经牢

记在心了!奶奶还拿着他的手指头!一遍

遍地练习怎样拨打#挂机"

我很佩服老伴的用心"当了
*)

多年

老师的她! 退休后就去了儿子家照看孙

子!可是她没有急着让孙子学文化!而是

更注意生活常识和自我保护技能的教

育" 孙子记住了警车#急救车等
&)

多种

汽车标志!能够辨别警察#保安#工商#税

务和海陆空军等特殊服装&父母的名字#

单位和自己居住的城市#小区#门牌更是

熟记在心''

我逗孙子($旭宝!你打开电脑视频!

让爷爷看看好不好*%孙子认真地说($爷

爷!我也想你!可是奶奶说看电脑#玩游

戏机坏眼睛"我早晨已经玩了
!)

分钟游

戏!今天不能再玩电脑了" 明天星期日!

我再让你看好不好* % 孙子这么有自控

力!我听着一阵高兴!连连说$好%"

!段玉文"
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