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随着生活条件的逐渐改善，老
年人对养生越来越重视起来，书店
里关于这方面的书籍也越来越多，
这本是一件让人高兴的事。遗憾
的是，不少老人因此钻起“牛角尖”
来：完全迷信书本，照葫芦画瓢。

应该说，目前市面上形形色
色的养生书籍中，存在鱼龙混杂
的现象。有的书中提出的观点还
有争议，甚至不同书中的观点还
互相矛盾。如果我们断章取义，
或者完全盲从，不但达不到养生
的效果，甚至还有可能对我们的
身体造成伤害。

这不禁使我想到当前另外一
个十分值得注意的现象。一些医
药保健公司将目光专门盯着老年
人，通过发送街头小广告、举办健
康讲座的形式，肆意夸大药品、保
健品的疗效，误导老年消费者，不
仅增加了他们的经济负担，有时甚
至贻误病情，造成严重后果。

养生书籍也好，保健品广告也
罢，都只能做一个参考，不可盲目
迷信。老年朋友，千万不要被它们
牵着鼻子走，有病还是上医院看医
生好。

老人养生不要盲从
■ 明伟方

退休之后，有了一些空闲时
间，应一个老战友的邀请，我来到
了信宜。初来乍到时，我确实有点
小确幸，还有点小兴奋和小期待。
至于为何兴奋，又有什么可期待，
具体的我也说不清。说白了，就是
想在这里找点适合于自己的事做，
以此来打发打发时间。

这位老战友转业回到地方后，
凭借深厚的文字功底，加上踔厉奋
发，自强不息，勤奋好学，通过严格
的考试和审核，终于为自己谋得了
一份从事文字方面的工作。他在
媒体上发表的文字，累计起来已经
达到了数以万计，在当地同行中也
算是有了点小小的名气。

我对老战友说，反正闲着也是
闲着，不如给我找点事做，总比闲
着闷得慌好一点。他很快为我推
荐并介绍了一份抄抄写写方面的
差事，时不时还可以做点校对工
作。他还建议我，在业余时间读点
书，写点文章，向报刊或者网站投
稿，以此来提高自己的写作水平。

按照老战友的意见，我在阅读
了大量的相关书籍后进行了初步
的尝试，写了一篇《回岭南》。在文
章里，我回顾了在岭南当兵近二十
年的简况和再次回岭南的初心。

在写这篇文章时，我内心还是
有点小激动，仿佛听到了自己心在
跳动的声音，同时看到了那些从自
己脑海里跳出来的文字，还在丝丝
地冒着热气。

稿件发出去之后，很快就收到
了回复，编辑被我的文字感动得赞
不绝口，仅就个别地方提出了少许
的修改意见。修改后，不久就被当
地的报纸刊登了。像这样 1500字
左右的稿件能够被录用，对于我还
是第一次。

这对于我来说，得到了一次比
较大的鼓励和收获。它让我感受
到，在爱好文学的梦想上，我仍然
存在着希望。只要我能够认真而
执着地去筑梦，也许还会出现意想
不到的惊喜。我坚信，只要是勤奋
读书和努力写作，还会有实现梦想

的时候。
我每次在进行写作前，先要去

阅读大量的书籍，从中找出一些相
关的资料作为参考，有时甚至要从
几万字当中找出几个要用的字，然
后再进行精心的构思和书写。这
样一来，致使我要在很多的场合
中，去考虑写作方面的事情。比
如，走路时想，躺在床上想，散步时
想，有时甚至在吃饭时也想……

在想的过程中，有时我会感到
灵感飘然而至。灵感来了，我就
写，灵感走了，我就去读书，从别人
的文字中去寻找灵感。

要想成为作者，就是要写，要
出文章。读书则是为了写作打基
础，这是一种不可或缺的步骤。在
写作时，会遇到一些问题。比如，
有些字不会写，有些词或成语不清
楚其详细内容，有些经典句子一时
记不起来……带着这些问题，通过
查询，基本上就可以弄明白。反复
几次之后，就印象深刻了。

写得多了，投稿多了，见报的

次数也跟着多起来了。
有人说，那些纯文学报刊用稿

要求特别高，导致不少业余文学爱
好者因此望而却步，不敢投稿。而
我却有一股子犟劲，就是不服输。
总是感觉“有人能行，我也不会差
到哪里去”。我也敢于向纯文学报
刊投稿，能不能刊登得上，那不是
我说了算。但是，写不写或者投不
投稿，写多少或者投多少，那则是

“我做主”。如果老是考虑别人不
会用我的稿件，那我干脆什么也不
用写了。我不但要写、要投，而且
要多写、多投，不断地写，不断地
投，总有“一款”会适合。功夫不负
有心人，终于在纯文学报刊上也能
看到我的作品。

诗人汪国真说：“凡是到达了
的地方，都属于昨天。”人，最宝贵
的不是留恋于昨天已经取得的成
绩，而是要拥有一颗永远也不满足
的进取心。我并没有陶醉在已经
取得的成绩上，而是在不断地向前
奋进。

读书写作 其乐融融
■沉酲
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很多人都喜欢在桌上摆盆栽
来装点房间，让整个家看起来充满
生机，让自己的生活充满希望。

前些年，我结识了一位制作盆
栽的园艺师，他向我讲授了盆栽制
作的方法和技巧。我从中学会了
一些盆栽制作和养护的知识，他还
赠送了我他多年前制作的两盆盆
栽。

退休后，我有很多闲暇的时
间，所以我决定要圆自己的盆栽
梦。于是，我先后买来花盆和植
物，在家里栽种。兰花是我最喜爱
的一种花卉，可我经验不足，便向
一位喜欢栽种兰花的同事请教。
在他的指导下，我栽的兰花存活了
下来。现在我家的阳台上摆满了
各种各样的盆栽。

今年的盆栽又长出了新叶，有
的已开花，阳台上花团锦簇、生机
盎然。我除了栽种花卉树木，还栽
种了葱和蒜。

早晨的阳光晒得阳台上的盆
栽暖洋洋的。又经过两夜雨的浇
灌，那枝桠间的嫩芽怎耐得住寂
寞？它们一个劲地往外冒，没过几
天，就有一片新绿映入眼帘。开春
以来，我把之前的一些盆栽送给朋
友，然后买了一些新的盆栽品种。
我买了每月都能开花的盆栽品种，
比如月季和长寿。这些盆栽让我
每一天都有花的陪伴，让家充满花
的馨香，使家人心情舒畅。

做盆栽不仅要修剪，还要用各
种粗细铝线捆绕枝干造型。做造

型是为了模仿天然的树形，而窗台
上的那株小榕，一直都有天然的树
形，这让我觉得“野趣”也挺美的。
原本的主干和次干的高低已经恰
到好处，侧枝疏密得当，我在主根
上绕一圈铝线再埋入花盆，以增强
其观赏性。有一天晚上，我在灯光
下欣赏盆栽，突然发现那株小榕树
的树冠前倾，根部如微微卷起的裙
摆，犹如一位贵夫人，真好看。

植物离不开水，浇水也有讲
究。浇多了会涝死，少了会干死，
要了解每种植物真正的需求才
行。有的植物喜阴，有的喜阳，所
以晒太阳也得适度，不然就会适得
其反。我每天给盆栽施肥、浇水、
修剪，仔细观察它们细小的变化。
报春花如金凤展翅，兰花似高洁典
雅君子，山茶花花姿优雅、气味芬
芳，杜鹃花花团锦簇，温文尔雅的
文竹交替呈现出青绿黄的色泽，紫
叶素浆草白天婀娜多姿，晚上收敛
华姿安然入睡，卡特兰尽情绽放橙
色姿容，铁丝蕨如少女发丝般的叶
子随风飘扬，长寿花长年不间断地
盛开……我每天沉浸在盆栽的养
护和观赏中，其乐无穷。

我喜欢随心而栽，喜欢自然的
野趣。春观海棠夏赏荷，秋看兰花
冬赏梅。搬几张小椅，再沏一壶
茶，坐在院子里与朋友赏花品茶。
平日里杂事繁多，看看盆栽心情就
会好起来。闲时坐看云起，享受别
样人生，对我来说这才是最欣慰的
事。

盆景随心乐
■ 陆明华

专家认为，阿尔茨海默病、高血
压、糖尿病、帕金森等慢病都是增龄
性疾病，发病率随年龄增长而升高。
但这些慢病可看作是身体衰老的一
种表现，只要把指标控制好，就不会
影响老年人的预期寿命和生活质量。

世界卫生组织提出，维持老年人
“内在能力”是健康老龄化的关键。
换句话说，只要老年人把视力、听力、
行动能力、营养、认知能力和心理维
护好，就是健康状态。更重要的是，
大部分诱发老年人病残的因素，都可
早期预防和纠正。防年老病残，应做
好以下几点。

及时矫正视力、听力问题。戴老

花镜、助听器或经手术治疗，避免视听
力下降导致的心理问题和意外跌倒。

关注口腔健康。及时补牙或佩
戴假牙，保持咀嚼能力，避免营养不
良。

预防跌倒。积极预防跌倒的内
因和外因，预防骨质疏松、肌少症，减
少家庭意外跌倒的因素，使用拐杖和
手扶车等辅具。

不忍痛生活。出现持续1个月以
上的轻度疼痛应及时就医。

预防大于治疗。建议从四五十
岁开始，在年度健康体检中加入内在
能力筛查，早期发现晚年可能致病的
危险因素，早期干预。

预防增龄性疾病

健康与生活

款款走来。侯建平 摄


