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近日，第十二届茂名石化“华达
安康杯”老年人门球赛举行决赛，来
自茂名石化各赛区的12支代表队演
绎了一曲动人的夕阳乐章。

决赛当天，各代表队的老同志
轮番上场展开激烈的角逐，大家怀
着以球会友的目的，满腔热情地投
入到这场活动中。他们个个精神焕
发、斗志昂扬，挥杆对垒、沉着冷
静，一招一式分外精彩。特别是最
后一场冠亚军决赛，队员们身手矫
健，行云流水般的动作，弯腰、瞄
准、挥杆、击球！现场掌声、欢呼

声、喝彩声此起彼伏，一浪高过一
浪，充分展现了“夕阳红”的活力和
精神风貌。

参加这次门球赛的离退休老同
志，他们虽然年事已高，但精神矍
铄。他们把比赛的过程看做交流球
艺、联络感情、增进友谊的契机，展
现了良好的体育道德和精神风貌。

经过三天的激烈角逐，官山六
队荣获冠军，乙烯三队获得亚军，桥
南四队获得季军。

茂名石化老年人门球协会副会
长黎世坤在颁奖仪式上说，各代表

队在交流活动中本着友谊第一、安
全第一、健康第一的原则，在做好
疫情防控的前提下，以良好的精神
状态和崇高的思想境界，坚持快乐
为先、健康为本的老年运动宗旨，
在友好和谐的氛围中赛出水平、赛
出风格，展现老年人风采。全体裁
判员训练有素，做到了一丝不苟、
不偏不倚、严格执法。整个比赛在
安全、有序、和谐的气氛中进行。
（文/茂名日报社全媒体记者陈莉
通讯员陈桂豪 图/茂名日报社全媒
体记者陈莉）

茂名石化老年人门球赛决赛举行

十二支队伍尽展“夕阳”风采
保持身心健康不仅是一种责任，更是

拥有幸福人生的基石。那么养生保健就显
得特别重要，在此谈谈我的养生“金字塔”。

一、确立一个追求身心健康的养生目

标。我认为，养生的目的绝非简单的延年
益寿，养生的意义也不止追求一个心平气
定。我们更需要追求的是精神上健康、富
足与快乐。一个人拥有了健康的体魄、完
善的心态，还要追求更高精神境界。

二、走好寻快乐、行善念两条养生途

径。“健康使人快乐，快乐使人健康”。 1995
年，我牵头组建了自娱自乐与众同乐的离
退休教师同乐会，2005 年全会加入老年大
学。在那里，我们做操打拳，读书写文，文
明交友，进行社会活动，得到快乐，促进健
康。“实行一分善念，就多得快乐一分”。我
怀着感恩之心、善念之情，总想为社会多做
点事。做志愿者，帮扶留守儿童做功课、搞
活动、读好书。捐资助学，赈灾扶贫，敬老
爱幼，宣传国策。

三、做到“三勤”：勤读书、勤思考、勤劳

动。我把读书作为一种生活方式，天天看，
日日读。喜欢记下名人名言、美文妙句。
写下感悟，或投报刊，或供表演，或参与比
赛。在读写中我得到了快乐！为了健脑，
我凡事多思考：该做什么？怎么做？从新
闻中获悉塘背村是革命老区，分界五里岭
村是广东省第一个“侨爱新村”，火星农场
马志荣获全国割胶技术标兵……我则组织
与塘背小学老师同庆“六一”，访问五里岭、
火星农场，送戏入村进胶场。劳动能促进
身心健康。我勤做家务，打扫卫生，保持清
洁，种菜除草施肥，尽量不让自己闲着，轻

松的劳动换来愉悦的身心。

四、追求“四美”：心灵美、语言美、行为

美、仪表美。心灵美是精神方面的健康。
美，教我坚定信念，教我正直善良。自己遇
麻烦，我选择挑战当作磨炼；别人有困难，
我选择帮助伸援手。我坚持适时用上“请”

“谢谢”“对不起”等文明用语，从不粗言秽
语。做到行为正当，不做亏心事。多欣赏
别人，为别人着想，遵纪守法。仪表是反映
一个人的画卷，我从不大讲究到较为重视，
出门前照镜子，做到不失体面，美一点为
尚。

五、践行“五讲”：生活讲规律、饮食讲

平衡、运动讲坚持、环境讲卫生、关系讲和

谐。合理的生活规律能延年益寿。我按时
作息，早睡早起，正常进餐，科学饮水。在
饮食方面，肚子饱、营养足是原则，荤素兼
顾，粗细搭配，酸碱平衡。我坚持运动，上
床后起床前必揉腹、搓脸、擦胸腺、梳头伸
四肢。日行数千步，天天做五官操、经络
操、甩手操，提高免疫力，尽量少服药。讲
卫生，爱清洁，通风透气，窗明几净。遇事
听而顺之，泰然置之。总结起来我的处世
关系学就是：珍爱自己、尊重他人、温暖家
庭、奉献社会、和谐自然。

在前人的养生观指引下，经过多年的
养生实践，我的鼻炎不再发作，胃疼、脚跟
痛等症状已消失。现年已九旬的我感觉良
好，能吃能喝胃口好，自然入睡气顺畅，能
走能跳心不慌，声音洪亮精气神。

我的养生
“金字塔”

■董德文

冷雨迎冬洒，
寒风趁势吹。
无人知日子，
小雪把门推。
问候身心暖，
关怀乐伴随。
亲朋真为贵，
炽热亦攀追。

小雪
■阮传谷

早晨，我伴随着手机里的音乐节拍，在楼
顶做保健操。十来盆花草，呈半圆状围在我
身旁，其中有茶花、金心、海芋、芦荟、薄荷、蝴
蝶兰，还有一株一人多高的水茄花。

晨风吹过，这些花草轻轻摇曳，就像一
群活泼可爱的小孩在向我点头问好。特别
那株水茄花，笑得灿烂，舞得婀娜，我心里顿
时涌起一阵愉悦。在与花草朝夕相对中，结
了情谊，像友情，像亲情。

这株水茄花，那是我一年以前无意间得
到的。当时它细小，只七八厘米高，瘦瘦弱
弱，几片叶子，稀稀拉拉，半青不黄，像个营养
不良的孩子。一时找不到花盆，便找了个废
弃的黑色旧胶桶种上，把它与先前种下的盆
花盆草摆在一起，算是正式加入我楼顶的小
花圃了。经过我近一年的精心呵护，现已长

成一人多高了，枝头上还缀满了洁白的小花，
入秋后枝上结出了小果果，青青的，圆圆的，
像旧时的布纽扣般。它们几个凑在一起，一
束束像举着小手手。晨风轻吹，微微摇动，像
在向我颔首致谢：“辛苦了，主人。”

现在的水茄和身边十来盆花草站在一
起，颇有点鹤立鸡群的范儿，但它仍像以前
那般低调、谦让、甘当配角，更引起了我对它
的喜爱。

我上网查阅了水茄的药用，发现它有活
血散瘀、止痛消肿的作用。果实可明目，叶
可治疮毒，嫩果煮熟可供蔬食。

我楼顶的这些花草各有所长，各有所
美，尽管远不如公园里的花卉那般千姿百
态、万紫千红，但一年四季也绿意盎然，有色
有香，令人倍感亲切。

天台上的花草
■陈冲

“到生态公园百足岭逛逛，吸点新鲜空
气吧？”我的坤同学提议说。我们真是不谋
而合，百足岭真的今时不同往日了。那天一
大早，我们便到了百足岭的山脚下。

百足岭海拔 120 多米，由于面临陵罗两
江，水气雾气混杂，如山岚萦绕，杂树若隐若
现；新筑的“之”字路盘旋而上，在秋黄的落
叶陪衬之下，犹如一幅天然的水墨画。

周日的晨运一族，偕小孩的靓姨、靓叔，
休假的老师、学生，上了年纪的翁妪，他们都
陆陆续续往百足岭上靠拢，我们徒步同行。

时已初冬，细叶的红花木，还挂着小灯
笼般的花朵，阳光透过树间的缝隙洒在红花
上，微风轻拂，如千万只摇曳着的小灯笼，美
不胜收。杜鹃花不论春地开放，镶嵌在自身
绿色连衣裙上，活像一个个礼仪小姐，站道
一旁，在指引着人们往上走。累了嘛，往道
边的大理石椅、长凳坐就是了。但大家爬山
的兴致都很浓，没有人歇脚，只顾着往上走，

不久就到了山的顶点一一电视塔旁，千多米
的环山路就甩在我们的脚下了。坤同学满
脸喜悦：“铁树山巅种，实在够威风！”“电波
架金桥，圆了收视梦。”我续了下句。合江镇
委镇政府投资 80 多万元，建造了 70 多米高
的电视塔，于1990年投入使用。电视塔建成
后，平定、文楼、那务、播扬、宝圩等镇的群众
大饱眼福。

俱往矣！一切都在与时俱进——有线
电视问世后，电视塔完成了它的历史使命，
穆然地伫立山巅。门庭的大块空地，实惠了
晨运族——成为他们跳广场舞、做操、打太
极拳等活动的场所。如今的百足岭已成为
可供游览的生态公园，岭顶硬底化路长千多
米，绿树红花栽两边，彩瓷铺设观光路，色彩
斑斓。杂树篱竹，野生稔木，相映成趣。野
花馥郁，蜂唱蝶舞，百鸟唧啾，和着广场舞、
韵律操等优美旋律，荡气回肠。高山乐韵，
生生不息……

高山乐韵
■周华太

远望
楼轩寄栏柱万千，
高峰月初满林烟。
抬头骄健望明月，
月落扬州共度年。

高山流水
急水难冲月下影，
高山流水结友情。
民间寒暖品德高，
为人慷慨留美名。

人生
江山多娇日月笑，
鉴水常育君子苗。
欲成栋梁须奋发，
满腹经纶看今朝。

不负青春
人有大略世间惊，
天地辽阔任翱翔。
少时立志报家国，
青春无悔付年华。

论道
人生难度几千秋，
光阴岁月莫倒流。
若有道德方可贵，
不留遗憾到白头。

鸳鸯重情
不忘初心茂缘见，
有幸相逢好安然。
玉兰花开飘香去，
郎君错觉枉当年。
若有重来真心爱，
鸳鸯重情胜金钱。

诗六首
■黎宗圣

草木萧疏十里霜，
枯枝败叶总牵黄。
落定尘埃犹赏菊，
静候明年好时光。

寒冬怀想
■玺芬
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