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每到订报刊的日子，人家是订报刊的找上
门，而我是主动找送报的订报刊。我是有点迫
不及待，怕错过订报刊的最佳时机。因为报刊
给了我太多的乐趣。

退休之后，回到家里，第一天早上就感觉
到似乎缺了什么，仔细一想：原来是看报。过
去在单位，一上班后，第一件事就是翻看刚送
到的报纸，以了解各方面的信息。于是，我赶
紧到街上去买了两份报纸回来，一边品茶，一
边看报，退休的寂寞空虚感一扫而去。

有一天，我从外买报回来，正碰上一个到
小区来送报的，她下了自行车，和悦地问我订
不订报，还没等我回答，她又补充道：“订一份
报送一份礼品，每份还比到街上买报要便宜一
毛钱。”这样划算的事，何乐而不为，我顿时一
口就答应下来。

订报不仅划算，我还从报刊中发现了许多
意想不到的乐趣：经常刊登一些部门和公司的
问卷调查，有一次，我心血来潮，填了一份寄了
去，不久居然收到一个包裹，打开一看，原来是
一件礼品，是上次填的问卷调查表居然得了个
奖。这以后，凡是有此类表我均填，三年下来，
居然得了十几次奖，家里用的茶壶杯盏、伞、提
包、电热毯、电暖包、电动梳均是得奖所得，当
使用这些得奖的礼品物件时，心里分外高兴。
有一次，儿子说要去某饭店吃饭，我蓦地想起
近日报纸上登过一个广告，说凭此广告去吃饭
可优惠，我将报纸剪了递给儿子，儿子将信将
疑地接了过去。儿子从饭店回来后，一进门，
就高兴地冲着我说：“妈，你给的那广告还真能
用，不仅优惠了，还送了免费的啤酒，我原来总
以为报上登的这些东西是玩花哨，当不得真，
谁想到，还真能用呢。”

有一天，我听得邻居老马夫妻在吵架，过
去劝架时，才知老马买了两斤荔枝，老马的老
伴却不让他吃，说荔枝含糖量高，老马有糖尿
病，吃不得，而老马却偏爱吃荔枝。我听了老
俩口的吵架的原因，想起正好当天报纸上登了
一篇专家写的“糖尿病人与水果”的文章，于是
把报纸拿来一看，文章说：“糖尿病人宜吃荔
枝，因为荔枝里所含的成份会降低血糖，吃多
了反而会造成低血糖。”老马一看就笑了道：

“你看你看，我喜欢吃荔枝那是有原因的！”老
马的老伴也笑了，说：“你这是瞎猫碰了个瞎老
鼠。”老马夫妻都谢我拿来个“灭火器”。

这以后，我每天看完报刊后，就专门把有
关医药健康的资料剪下来，凡是亲友和街坊邻
居有什么头疼脑热、疑难杂症，就回去翻我的

“健康资料本”，嘿！还真帮人家解决了不少问
题。为此，我在小区落了个好人缘，人家都说
我是热心肠的活菩萨。

订报刊的乐趣太多了，我三天三夜也说不
完。这不，今年又到订报刊时间，我呀，迫不及
待地订了五种报刊。

退休爱看报刊
■高延萍

时下，遇到不懂的问题便上
“百度”去搜索，在众多资料之中
找到应有的答案，非常方便快
捷。而我小时候没有这个互联
网，书籍也十分有限，常常碰上不
明白的东西，没地方可查，只好去
问母亲。

我母亲只读过五年书，文化
不高，就是记性好，人家说过的她
记得牢，农村习俗风俗、耕田种
地、弄餐整食她都在实践中得到
经验积蓄。不懂的问母亲都有答
案，她是我身边的一位好教师。
记得小时候家里来亲戚，不知如
何称呼，母亲便教我，什么舅公舅
婆、姨丈姨母、内甥婿、岳甥婿、姨
甥婿等等，七大姑八大姨都理得
很顺，叫得精准。

我写长篇小说《遥远的村歌》

时，遇到不懂的问题也问母亲。我
要刻画一个性格急躁的人，问母亲
有什么故事？母亲便讲了两个故
事，一个是某人心急食水瓜，但水
瓜很烫很难吃上，妻子见状在旁骂
了两句，他便一下把水瓜扔到地上
去。还有一次某人挑水缸，不小心
摔了一跤，摔破一个，另一个连着
箩筐滚到山下，某人见一个水缸不
好挑，一气之下便用扁担将缸打
烂，然后挑两个空箩筐回去。我将
这两个故事写入小说，成功刻画了
一个性格粗暴人物。由于母亲的
故事有个性，十分接地气，对人物
刻画起到画龙点睛作用，为小说增
添了不少艺术色彩，让人读起来有
亲切感，引人入胜。

前些年，我撰写一部反映客
家文化的书籍，对于客家的习俗

了解不深，我请教了母亲，她把客
家人起屋、婚嫁、生日、小孩满月、
赠物送礼、避讳、过契、起福等等
风情风俗，为我详细地讲解。做
客家豆腐，当年我耳闻目睹，但细
节不甚了解，我只好打电话询问
母亲，母亲便从如何碎豆、打浆、
煮浆、榨浆、又下多少石膏等工序
作了详细的介绍，使我写起来准
确无误，得心应手。这本《客家风
情趣俗》出版发行后得到客家人
赞许，他们爱不释手,作为客家
人的“宝典”收藏。如果没有母亲
这个“百度”是难以写得如此到
位、如此顺畅的。

母亲的“百度”是我身边用
之不完、取不竭的“活百度”，无
论网络的“百度”容量多大，多么
的好，也离不开母亲的“百度”。

母如“百度”
■罗本森

有专家认为，全社会、老年
人自身以及家人，都要重视改善
老年人休闲活动的“量”与“质”。

创造休闲活动的环境。社
会应当为老年人提供多样化的
休闲活动设施，合理规划社区空
间，建议住房建设时要考虑到配
套设施齐全，注重景观设计，改
善老年人的休闲活动环境，促进
老年人休闲活动“量”与“质”的
统一。

发挥“运动处方”的作用。
医生应结合病人自身意愿和身
体实际情况等，让运动处方更加
个性化和有针对性，同时还能提
升大众对运动处方的接受度和
认可度。

家庭支持至关重要。家人
的支持、陪伴可以让老人长期
坚持休闲活动习惯，这不仅能
给老人自己的长寿打下基础，

还会因自己良好的健康状况给
家庭和朋友带来欢乐，减少负
担。若是家庭中已有痴呆患
者，营造一个安全温馨的家庭
环境也至关重要。一方面，家
属要在日常生活中融入更多认
知训练，比如与老人一起散步
时，引导老人叫出周围花草树
木的名字；多组织些聚会，让老
人参与聊天等。另一方面，家
人可以按照老人的长处、兴趣、
技能来设计一些活动，为其安
排好日常生活角色及工作任
务，最大限度发挥老人的长处，
维护老人的社会功能。

专家表示，老年人应有意识
地、灵活地制定一份适合自己的
休闲活动“规划表”，各类休闲活
动都要参与：上午大脑清醒时，
适合进行一些益智类活动，如阅
读书籍、写作、书法、玩游戏（如

纸牌、跳棋、填字游戏等）、演奏
乐器、绘画和制作手工艺品等；
白天的空闲时间，老人们可以参
与一些社交活动，如兴趣班、志
愿者工作、会见亲友等；傍晚天
气适宜时，适合进行一些体育活
动，如快走、慢跑、游泳、器械健
身、太极拳、乒乓球、瑜伽、广场
舞、健美操等。

需要提醒的是，如今老年
人参与较多的是体育活动，但
在开始之前应找医生进行体能
评估，选择强度适当的运动；每
周保持至少有 3 天参与多类型
的体育活动即可，要限制久坐
时间，可用任何强度的活动（包
括轻度活动）来代替久坐；重视
功能平衡的训练，如进行一些
中高强度的力量训练，预防肌
肉流失，减少跌倒风险。

（来源：生命时报）

重视老年人休闲活动的“量”与“质”
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夜幕降临，华灯初上，我骑摩托车去到
新湖公园。

初入到园门内，游客不是很多，零零星
星的。我来到大戏台前的草坪边坐下看手
机，四周灯光璀璨，随着晚风的轻拂送来阵
阵花草香味，使人心旷神怡。

夜色渐浓，游人三三两两地多了起来，
让沉寂的公园热闹起来，小孩互相追逐，情
侣专拣幽静处坐，老人踯躅于公园小路。公
园里的湖边小桥亭台都有人在游玩，夜幕下
的公园路灯和刚刚升上半空的银盆明月，与
公园的林木花草一齐倒映在湖面上，五光十
色，十分迷人。

我跟着人群漫步到小桥边的一个亭子
里，此时正是深秋季节，天气十分凉爽，我坐
在亭子里的石椅上，欣赏湖景。一会儿在湖
对面的亭子里传来优美动听的萨克斯吹奏
的音乐。

萨克斯演奏着哀怨忧愁的调子，让人听
了伤心流泪，太震憾了！我向着吹奏音乐的

亭子走去，只见一位中年人穿着燕尾服，内
着白衣带着蝴蝶结，捧着萨克斯站在亭子中
央随音乐的起伏舞动身子，十分优美好看。

我听了中年人吹奏完曲子，上前同这位
先生聊了起来。这位先生是萨克斯音乐爱
好者，在公园吹奏萨克斯几年了，不时引来
游人围观。我和他互加了微信，以便日后和
他交流音乐方面的知识。

离开这位先生后，我从一条比较幽静的
小路回去，此时没有路灯的林木花草沐浴在
月光中，犹如披上了银纱，轻柔如水。草间
传来阵阵蟋蟀声，在幽静中更显悦耳动听，
林中荫影透射下月光，斑驳迷离，叶影在晚
风中摇曳。

这几年茂名变化真的很大，从新湖公园
的设施和人们的表情可以看出来，城市变得
越来越靓，公园也越来越多，市民茶余饭后
都可到附近的公园健身或聊天，相比前几
年，人们生活质量获得了很大的提高，觉得
生活在这样的城市真的很好。

夜游新湖公园
■张兴
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