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半生父母恩，一世兄弟情！所以，我家老黄
不时会抽一晚空，这边“拨款”让我备上小零食和
泡好茶，那边邀请两哥哥嫂嫂到我们家院子来，
和父母喝茶小聚。

今晚，老爸老妈得知大家过来，早早将自己
收拾好，珠江频道的电视连续剧都不追了，坐在
我们摆好的凳子上，一个劲地往院门外看望，过
往车辆的喇叭声牵动着他俩的脖子，响一声伸颈
望一下，总以为是儿孙们来了。

一阵清凉的晚风，吹来大哥一家，只见大哥
带着妻子、儿子、儿媳和孙子，浩浩荡荡地朝我们
走来，刚上小学的两小孙子，像机灵的小白兔，蹦
蹦跳跳地扑向祖爷爷祖奶奶。

“祖爷爷好！祖奶奶好！”清脆的童音，和茉
莉花茶的清香拌在一起，遍布院子的每个角落。

“乖！乖！乖！”

两孩子异口同声，两老人也异口同声，然后，
两老两小搂抱成一团，乐开花！

天空中冒出几颗星星的时候，二哥也到了，
他的孩子们在外地上学，出了名疼爱老婆的他，
一手牵着二嫂的手，另一手拉着狗绳，那宠物狗
摆着尾巴跟在身后，姗姗而来。

渐渐地，月亮也探头出来看热闹了。
我们人手一杯茶，围坐着聊天，从家国情怀

到日常琐碎，从柴米油盐到星辰大海，天上的星
星轻轻细语，地上的我们侃侃而谈。

今生是兄弟（妯娌），来世难相会！每个相聚
的夜晚都很值得我们珍惜。

我家孩子们也在外求学，没能参与大家庭相
聚，我和老黄虽为此略感遗憾，但看着眼前，欢笑
声一浪接一浪，我们相视而笑，也异口同声地说：

“这是最美的夜晚啊！”

最美的夜晚
■ 郭小师

保健与养生
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逐梦笔端
■ 沉酲

在岁月的长河里，梦想宛如启明星，照亮了
无数人踽踽独行的长路。在我心中，梦想是凌晨
拿起笔的决然和坚持。从儿时起，我就渴望能用
手中的笔，将生活的斑斓色彩和人间的烟火百
态，写成一篇篇文章。

多年来，写作已融入到我的生活中。白天，
我在琐碎生活的缝隙中挤出时间，任由思绪在纸
面驰骋。夜晚，万籁俱寂时，我依然在文字的海
洋里遨游。

一位挚友总是鼓励我多写作，大胆地向报
刊、网站投稿，不断提升自己的写作水平。我听
从了他的建议，满怀着期待与紧张，正式踏上了
写作的征程。

第一次投稿时，我写了一篇关于热爱写作的
文章，字里行间满是我对写作的初心和坚持写作
的历程。文章登上报纸那一刻，我心中满是喜
悦，感到梦想并非遥不可及。此后，我更加坚定
了写作的决心和信心。

我深知，要想成为一个名副其实的写作者，
唯有不断地写、不断地产出。正如余华所说，坐
下来写作很重要，首先要让屁股和椅子，建立起
友谊来，一篇一篇地写，坚持写。坚持，是写作的
不二法门。

我还尝试向纯文学报刊投稿，在无数次的失
败与坚持中，不断地写，不断地投。终于，我的文
章也登上了纯文学报刊。

如今，尽管我年事已高，健康欠佳，写作时间
十分有限，但我始终找不到放弃写作的理由。我
仍然怀着对梦想的追逐和执着，用文字记录人生
的点点滴滴，书写生活的酸甜苦辣。

春季是养肝的黄金时期，尤其是对于老年人
来说，肝脏的养护尤为重要。老年人春季养肝可
从以下几方面着手。

饮食调养
多吃绿色蔬菜。春季应多吃菠菜、芹菜、韭菜

等绿色蔬菜。这些蔬菜富含维生素和矿物质，有
助于肝脏排毒和修复。

适量摄入优质蛋白。选择鱼肉、鸡肉、豆制品
等优质蛋白，有助于肝脏的修复和功能维持。

避免辛辣和油腻食物。春季气候渐暖，容易
上火，老年人应避免食用过于辛辣、油腻的食物，
以免增加肝脏负担。

多吃时令水果。樱桃、草莓等水果含有丰富
的维生素 C，有助于肝脏解毒，增强身体的抵抗
力。

多喝水，适当饮茶。水是肝脏排毒的重要媒
介，老年人每天应确保充足的水分摄入。绿茶、菊
花茶等对肝脏有保护作用。

起居习惯
早睡早起。春季宜早睡早起，保证充足的睡

眠，有利于肝脏自我修复。
适当锻炼。选择散步、太极拳、八段锦等轻松

的运动方式，增强体质，促进气血流通，帮助肝脏
解毒。

避免过度劳累。老年人应避免长时间的工作
或家务劳动，适时休息，让肝脏得到充分的休整。

情志调节
保持心情舒畅。良好的情绪状态对肝脏的健

康至关重要。老年人可以通过听音乐、读书、参加
社交活动等方式来放松心情。

避免大怒伤肝。学会控制情绪，避免过大的
波动对身体造成影响。

按摩保健
按压太冲穴。位于足背第一和第二脚趾之

间，按揉此穴有助于疏肝解郁、理气止痛。
推拿肝经。从大腿内侧根部至膝关节的内

侧，轻轻推揉，有助于疏通肝气。

预防疾病
定期体检。老年人应每年至少做一次全面的

身体检查，包括肝功能检测，以便及早发现潜在问
题。

注意个人卫生。春季传染病较多，老年人应
注意个人卫生，勤洗手，戴口罩，减少感染风险。

通过以上方法，老年人可以在春季更好地养
护肝脏，增强体质，享受健康愉快的晚年生活。

那年，张大姐退休时正赶上秋季开学季。退
休手续甫一办结，她就兴致勃勃地去了老年大学，
一口气选择了太极拳、唱歌、舞蹈、朗读共4个班的
课程，这意味着她每周从周一到周五都得按时去
老年大学上课。

许多人听说她报了四个班，就断言她坚持不
了多久。出人意料的是，她不仅坚持下来了，而且
整个人有了脱胎换骨的变化。如今的她，不论是
外部形象还是内在气质，抑或是文化艺术素养，都
有了大幅度的提升。

初来老年大学时，张大姐跟其他学员有些格
格不入。唱歌走调，声音又大，常常把别的学员都
带偏了，班上一位脾气大、说话直白的男士抢白她
说：“我说你就别唱了，你一张口把我们都带到阴
沟里去了。”老师也只好要求她低声唱，尽量别影
响大家。跳舞没基础，身体僵硬不说，学得还慢，
动作没有半点美感，一到汇报表演时老师就不让

她上。打太极拳同样如此。朗读呢？一口地道的
方言腔，许多字还不认识，每到单个朗读时，她一
开口大家就笑。而且，她读作品时，就像小学低年
级学生一样，是一个一个字指读下来的。然而，不
服输的张大姐没有退却，她认真做笔记，凡是自己
不懂的地方，就不耻下问，直到学会为止。一个单
元的内容，别人花一倍的工夫，她就花两倍三倍甚
至四倍的工夫。所谓天道酬勤，一晃四五年过去，
今天的张大姐不仅能够参加校内的汇报表演，还
能跟大家一起走出校门，参加县市组织的各类大
型活动的文艺演出了。

了解张大姐过去的人无不被张大姐今天的多
才多艺、知性优雅、开朗自信所惊艳。问她何以会
有今天的蝶变，她就大大方方地说：“因为退休，我
的美好人生是从退休开始的。”

原来张大姐的父母都是老实巴交的农民，家
庭本来就贫困，又生育了七个孩子。在那个时代，

光是让孩子们吃饱饭就很不容易，哪里还供得起
他们读书呢？张大姐小学未毕业就被迫辍学，酷
爱读书的她多次向父母哭闹哀求，还是未能复
学。后来，当了一名工人，所有工资都得上交父母
以资家用。20 岁那年她结婚生子，不幸丈夫因病
早逝，她一个人含辛茹苦把一双儿女拉扯大，供他
们上学读书直到大学毕业。再后来，她的两个孩
子都在省城成家立业，结婚生子，父母也相继去
世，她总算从繁重的家庭责任中解放出来了。

张大姐这样总结自己：“退休前我为父母活，
为孩子活，为生计奔波，为工作忙碌；退休后我的
职责已完成，也有了一定的经济基础，所以我要为
自己活一把，按我喜欢的方式活，来实现自我价
值。”

也因此，从小就热爱读书并且喜欢唱歌、跳舞
的张大姐，退休后就利用老年大学这个平台来圆
儿时的梦想，开启了真正属于她的美好人生。

张大姐的退休生活
■ 高英

春季养肝正当时


