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银发社区/

! ! ! !一本书，就是一笔财富，一个长者，
就是一面旗帜。岁月有情，写回忆录也
是一种追求，是老人依然有理想有活力
的一种表现。现在说文化养老，写回忆
录就是减缓衰老、保持思维健康的长寿
之道。

在上海老年大学开设回忆录写作
这门课前，我作了一番可行性调查：为
什么一家为老人撰写回忆录的文创公
司，居然能在电视台养生堂节目做广
告？为什么《一个平民百姓的回忆录》能
在作家出版社正式出版，还成为书店的
畅销书？北京老人的写回忆录热会不会
漫延至上海？

朋友说写回忆录会咀嚼痛苦，有道
理啊，回忆中有火有气是正常的。每个
人的一生都会遇到许许多多、大大小小
的，来自学习、事业、情感、人际、物质上
的挫折和坎坷。首先要与学员一起越过
这个障碍。写回忆录就是为了纪念曾经
的得失悲欢，找到一个美好的角度去看
待人生，抚平历史留在我们心底的伤
痕。要让老年生活“丰富起来”、“快乐起
来”。不灭了这“火”，不解了这“气”，能
过得舒坦吗？

至于回忆中涉及的人与事，可以直
抒胸臆，说真话解心结。经过岁月风雨，
我们大度地看他和当年事，相信别人也
会大度地看你和当年事，假如不能，说
明心结依然，有的已属江山好改本性难
移，那就可以隐去真名，但我们要笑看

此辈，别往心里去，再用他的历史上的错气自己一
次，太不值了。

学员赵玉虎在文化大革命中双手被红卫兵拗
过喷气式，他在《我“享受过”一次喷气式》这篇回
忆录中，解开了心结，大度地说：“当时的几个小毛
孩早已步入中年，他们当时的错误是历史条件造
成的，我相信他们当时年幼无知，是无过之过，是
诚实的错误，因此，我完全没必要耿耿于怀，应有
一颗宽容的心，以宽容的态度来对待这一历史的
小插曲，让过去的就过去吧。”班长马佩珍写了她
!"岁那年，毕业分配赴藏时在火车站妈妈送她的
一幕，是那么的平静，妈妈离开哭哭啼啼的拥挤人
群，跑到火车前方，就为了火车开过来时能多看女
儿一眼。《妈妈，再见！》在朗诵班朗诵时，激起了台
上台下多少泪花。

学员龚钦华写了《妈妈的笋脯豆》，这舌尖上
的妈妈多生动啊，她做了笋脯豆给大家尝，我也根
据她写的制作流程做了一次让大家尝。然后，就有
曹赛春的《醉酒酿》和杨银娣的《数“豆”》，先从舌
尖上的回忆写起，味道真好呀！就是要让学员一进
门就尝到写回忆的开心。

我讲课时，让学员相信自己头脑里的回忆是
独一无二的，没有必要模仿，也无处可模仿。不讲
文学写作手法，强调每个人都有讲故事的能力。回
忆录就是要没有格式，没有框框，爱怎么写就怎么
写，它不是总结报告，而是聊家常。

用手写我心是写回忆录最重要的一条。我们
写的是真情实感，不用做官样文章。心想之，笔写
之。兴之所至，信手写来，随心所欲，不受羁绊。我
们写是为了快乐，可不是为自己立碑树传，更不想
歌功颂德。而是为了重新拾起儿时玩伴的调皮，少
年同窗的艰辛，青年战友的情谊，成年同志的执
著，以及人到老年的生活。我要他们踏上回忆录写
作这个快乐的写作旅程，写作可是件开心事呢。

这个班开班四年来，许多从没拿笔写过文章
的 #$岁到 "$岁的退休医生、工程师、非语文类教
师、企业管理者写出了大量作品。近年来，除每年
出一本三十万字左右的学员作品集外，有二十几
篇学员文章在《上海滩》、《退休生活》、《宁波人》等
杂志发表，有的还在征文中获奖。第一次看到文字
变成了铅字公开发表，他们都很开心，我比他们更
开心。感谢上海老年大学为我创造了这样一个机
会，让我能在这个领域里尝试。

! ! ! !一块常见的风湿止痛膏，一把
小剪刀。把膏药剪成小方块或是小
长方形，而后就找准耳朵穴位贴上
去———去年，%$ 岁的民间中医达人
王根发携带着由他发明的“药膏代
针耳穴保健法”，参加了首届上海市
创新为老服务大赛，受到专家评审
团和老年观察员们的好评，他的“药
膏代针耳穴保健法”也被评为 &'!(

创新为老服务大赛十佳项目之一。
王根发告诉我们，去年比赛期间，经
过新民晚报与东广“为您服务”节目
报道后，他接到了不少电话及邮件，
都是询问此保健方法的，他很乐于
与大家分享，将中医药的耳穴保健
瑰宝发扬光大。
“药膏代针耳穴保健法”什么原

理？王根发告诉我们：通过耳穴皮肤
吸收，疏通经络，从而发挥意想不到
的作用。从实践案例来看，该保健法

适应症广，可治疗、改善或预防多种
疾病，对便秘、腹泻、结石、高血压、
阑尾炎、头痛、颈椎病、坐骨神经痛、
身体炎症、失眠、打鼾等都有很好效
果。

经过两年的临床验证，王根发
的“药膏代针耳穴保健法”通过了上
海市中医医院“对高血压患者血压
影响的临床研究”的验证。今年 )

月，在上海曙光中医药研究发展基
金会的组织下，王根发与其他“民间
中医达人”一同参加了中国 &'*$“文
化遗产日”传统医药非遗文化专题
活动。现场，有两位颈椎不适的女患
者和两位肩关节不适的女患者，经
药膏贴敷耳穴 *$分钟后明显好转，
另一位足痛的女士药膏贴敷耳穴 *$

分钟后兴奋地告诉他，不痛了！
&+!(年 (月起至今，王根发服

务了几千人次，很多人减轻了症状，

也有不少人自己学会了这个方法。
现在，每周五（国定假日除外）下午 ,

点半到 -点半，王根发在永清新村
耳穴保健党员服务点服务，“有的同
志从闵行赶来，有的从南翔赶来，也
有从浦东新区赶来，我会边帮他们
贴边教会他们，可避免来回奔波。”
另外，他每周还在宝钢五村和月浦
二村进行公益服务。王根发强调：服
务是免费的，也不会向患者推销保
健品。今年，王根发的“简易耳穴养
生法”将继续参加第二届创新为老
服务大赛。

王根发表示，他希望在报纸上
公 开 自 己 的 电 子 邮 箱 ：
.-)+./,+-/(0.)-1234。欢迎对保健
法感兴趣的朋友与他联系，他亦可
通过邮件发送相关材料供大家自
学。本报读者请在电子邮件中注明
“新民晚报读者”。 小道

! ! ! !到了秋季，许多人去广场放
风筝，连中老年人也很喜欢放风
筝，但经常有一些老年人由于放
风筝不当而导致发生危险。

放风筝时，头颈需要较长时
间后仰，如果在放风筝前颈部没
有完全活动开，长时间的后仰会
出现眩晕、站立不稳等情况，会容
易导致危险事件的发生。因此，老
年人在放风筝的过程中，要适当
坐下休息，以缓解疲劳。

老年人本身腿脚不够灵活，
放风筝时注意力都集中在天上，
容易出现摔倒或被绊倒的情况。
因此，老年人在放风筝前，一定要
注意观察地面的状况，尽量选择
平坦，没有障碍物的场地。

建议老人放风筝时最好还有
两三个人陪伴，以便在本人放风
筝时有人帮忙观察地面情况，以
保证安全。 隽秀

! ! ! !“各位邻居，我们即将开始装
修，历时约两个月，有意见可以和
我们联系。”近日，一家小区的单
元楼门口公告栏上，出现了这样
一篇“告邻居书”，上面详细写着
业主的联系方式和装修时间。据
业主说，装修房子时会发出很大
的噪声，可能会影响到邻居的休
息和生活，尤其是周围退休在家
的老年居民，心里很过意不去，所
以就写了“告邻居书”。
“告邻居书”让人耳目一新，

寥寥数语如同春风扑面，彰显出
一股和谐气息。这种装修之前用
“告邻居书”的方式事先向邻居们
打个招呼，体现了该业主珍惜邻里
友情，设身处地为邻居着想的诚
意。这样的方法值得推广。徐曙光

! ! ! !晨练时，偶闻练友说：“社会上没
有一个职位的‘长’是不退休的，惟独
家长是名副其实的‘终身制’，永无退
休之日！”虽然是调侃，但也道出了一
些家长对繁琐家事的无可奈何之意。

确实，一些老年家长因羁绊于家
庭屑务，终生操劳，忧烦不断，精力不
济，晚境不佳，甚至遭遇诸如子女不
孝、“啃老”不休、赡养纠纷等窘境。如
何化解这些烦恼，提高老年生活质量
呢？良策之一是，家长从子女成年之
时起便谋划适时“退休”。

首先，要从思想深处彻底退出
“长位”。不妨采取“移情法”，把情感
的注意力从琐屑的家事中转移出来，
移情到执竿垂钓、养花草、读书阅报、
笔耕吟韵等怡情养性的闲适生活中

去，颐寿养生，以享天年。
其次，要从心态上真正走下“长

位”，摆脱自身定位带来的困扰。可采
取换位法，将自己转移成家庭其他成
员，尤其是晚辈的角色，其结果会令
自己备感释然：那种不顾晚辈实际而
任意发号施令的现象不再出现，那种
由家长包办一切（诸如包报志愿、包
找对象、代谋职业、包管看护孙辈等）
的习俗会为之一扫；家事平等协商，
财务民主共管，家人以友相待，长幼
相敬如宾，一家温馨和谐乐融融。

足见，家长退休是利家利己的好
事，应该大力提倡。正可谓：“位换情
移品自高，家庭和美乐逍遥；家长退
休实良策，翁姬晚年乐陶陶。”
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