
! ! ! !地处周庄太史淀畔的农家小院占
地一亩，足有五百多平方米的绿植地
和草坪，其中约有 !"平方米的菜地。
细察院中绿植足有 #"余种之多，姑且
不算乔、灌木，仅草坪及墙角地边的中
草药就有十多种。我时常对照李时珍
的《本草纲目》温故而知新，先后识得
马齿苋、蒲公英、车前子、马鞭草、麦
冬、金银花、五叶地锦、凌霄花、爬山虎
等。杂草众生的“百草园”，它不仅能提
供五彩缤纷的观赏效果，还为我制作
在别人眼里不屑一顾的养生草药制品
提供了取之不尽的鲜草。

小院的地边墙角，长满了红梗绿
肉叶的马齿苋，这是一种农民谓之猪草
的中草药。据《本草纲目》言，属于野菜的
马齿苋，又名五行草、长命菜，叶如马齿；
其具耐干旱、长生的特性，故又称长寿
菜。细分有好几种，其中叫五行草的那种
一草有五色，遍布小院。自从学习了中草
药典籍后，不再用割草机一推了之，并
向老妻科普这野菜降肝火，清肺肠热毒
的功效和烹饪方法，还亲自操厨示范了
凉拌和蒜泥炒的 $个菜。烹饪前先在开
水里焯一下，以去青涩，成菜后的马齿

苋口感脆嫩、糯滑、略酸（可多放点糖调
味）。一下子吃不了的，可晒干待用。前
不久，美国人也得出研究结论：所有植
物中，马齿苋的欧米茄 %脂肪酸含量最
高，可与海鱼比肩。脂肪酸可以降低胆
固醇和甘油三酯，保肝功效明显。患有
轻度脂肪肝的我如获至宝，食用已成常
态；并坚持让其自然生长，不施化肥，也
不需农药，以保证其有机生态的品质。

半年前专辟的蒲公英草圃，已能
定期采摘鲜叶，或泡茶或炒菜。解读
《本草纲目》，其化解热毒、消除恶肿、
滋壮筋骨的功效当然有个持之以恒，
潜移默化的过程，当不能与速效的西
药同日而语；吃野菜要有尝鲜的心态，
方能滋养健体。

自制桑叶茶。院里几棵桑树长势
太好，每年须大幅度修剪，不然影响其
他作物的光合作用。一日，依据草药典
籍，萌生了自制桑叶茶之念。选硕大无
虫斑的桑叶，洗净焯水以去涩，晾干剪
成细条，入锅须文火慢炒约个把小时，
%&'斤鲜叶约可得半多斤色泽油亮的
桑叶茶。泡茶口感清香，不涩口，略有
焦香味，接近绿茶，确是一款变废为宝

的好茶。据《本草纲目》解，桑叶，治劳
热咳嗽，平肝明目，促长发；现代中医
科研也证明，桑叶是“植物之王”，含 ()

种氨基酸、粗蛋白、粗脂肪，是国家卫
生部已确认的“药食同源”植物。故除了
炒制桑叶茶之外，还将桑叶嫩头做炒菜
或做馅料。早餐，我用俄罗斯面粉做油
煎面饼，面糊里除了加鸡蛋（蛋白质）、
虾皮（补钙）、葱花（香口）之外，不忘添
一小把桑叶茶。如此全营养的早餐，总
比那些“老泡饭”人群来得合理吧。

!月中旬，凌霄藤开出来一串串橘
红的花朵，是让其自然凋落，还是花尽
其用？我请教了《神农百草经》：其花具
有活血化瘀，凉血祛风，镇痛消炎之功
效，特别适合女性服用，其药用已有千
年历史；营养价值也不菲。于是，除了
平时泡茶，还将花朵剪碎浸入酒中，以
图长效养身。其实，小院内可供养生的
植物还有不少，如竹叶可制茶；金银鲜
花可泡茶；芭蕉叶可入药，均有清热利
尿解热毒之功，尤适暑热天饮用。

静心学习中草药典籍，不仅长知
识，强化了动手能力，还能养生健体一
举多得，何乐不为？

! ! ! !晚饭之后，闲着无事，看 *岁的孙子
亮亮端坐在方桌前练习书法。自从参加
学校书法兴趣班之后，因为有专业老师
指导，亮亮的练字很有长进，从原来照着
描红簿依样画葫芦，到不打格子临帖练
三寸大楷，一笔一画写得像模像样。
“要不要我教你写字？”亮亮见我

看得出神，咧嘴笑着对我说。正在上小
学的亮亮好为人师。他先是教奶奶怎
么用智能手机看新闻，教他妈妈跳绳
做操锻炼身体，这下又心血来潮想当
我的书法老师。我一口答应。
“你是想学欧字？还是想学颜字？

柳字？想学隶书还是学楷书？”亮亮一
本正经问我。
“你写什么字，我就写什么字，你

是老师，你教我学。”
亮亮写的是欧阳询《九成宫》，他

拿着帖，给我讲了欧字基本笔画和字形
结构，还当场写了“永”字、“中”字，作示
范。“中”字的竖笔他写得不直，不好意
思地说：“这个不算的，我再写一个。”

我跟亮亮合用一本欧帖，白天我用，
晚上亮亮用。我白天写的“作业”，晚上交

给亮亮批改。写得好的，他打上钩，写得
不好的，不客气地划叉，最后批上分数，
还叮嘱我，“练字是练习一个人的意志，
要天天写，不能三天打鱼两天晒网。”

这天亮亮放学回家，看到我写好
字后，纸墨乱放，笔也不洗，横七竖八堆
在桌子上，影响他用写字台做作业。他
就问我：“写好字怎么不收拾干净？笔上
积墨不清洗，会损伤笔毛的，你知不知
道？”我说：“知道呀，等一歇奶奶会清理
桌子，把笔砚都洗干净的。”亮亮不客气
地说，“自己的事情自己做，你怎么可以
样样依赖奶奶？奶奶这么大年纪了，你
当她是佣人吗？”我回答也理直气壮：
“你每天换下的袜子、手绢……你的书
包———不都是奶奶替你清洗替你整理
的？你怎么可以样样依赖奶奶？奶奶这
么大年纪了，你当她是佣人吗？”

当天晚上，做完作业，练字结束，
亮亮不声不响地把自己当天的脏袜子
手绢都拿到盥洗室悄悄洗掉，再整理好
明天上学的书包，才回自己房间睡觉。

大半年过去了，我和亮亮写字都
有进步，亮亮很开心，让我把彼此写得

好的字挑出来，打算办个家庭书法展，
邀请书法兴趣小组的小朋友们来参
观。结果我选出的“作品”，他看了直皱
眉，说：“不光要字写得好，还要纸面干
净整洁，你看看你选的几张字，有的有
涂改，有的纸面还沾着油渍……这要
是拿出去展览像什么样子？”

奶奶在一旁听见，拿来亮亮的作
业本，翻开给亮亮看：“你就知道书法
讲究干净整洁，你看看你做的作业，这
又是墨水又是涂划，一道习题光答案
就改了三次；还有这篇作文，是不是赶
着时间做完好出去玩？字写得这么潦
草？你这是练的欧字楷书？还是写的怀
素狂草？谁看得明白？”

在亮亮的坚持下，家庭书法展还
是如期举办了，不光来了不少爱好书
法的小朋友，负责辅导书法小组的张
老师也闻讯前来家访。张老师看了有
亮亮红笔批改过的“作业”，一边握紧
我的手，一边对亮亮说：“你知道吗？我
当年在市少年宫学习书法，作业都是
你爷爷给我批改的，你爷爷给我打的
叉可比你多得多了。”

! ! ! !时常听人们说，要做一个“三好”
老人，到底是哪“三好”+大家说法不
一，有人说要“心情好、饮食好、体力
好”，也有说要“吃好、住好、玩好”。这
些似乎都没错。但细加推敲，总觉得
“好”的内涵都过于狭隘。我把这“三
好”概括为“心态好、身体好、工作好”。

先说心态好吧，它和心情好就不
同。心态指的是待人处世的态度，它有
着更为深厚的内涵。我们老年人经历了
太多的风风雨雨，也经历了不少利害得
失的考验，对周围的人与事，更应该具
备宽厚的胸怀和达观的态度。只有有了
这样的心态，才会变得忠厚不刻薄，坦

荡不忧戚，从而成为让人尊敬的长者。
身体好的意义不言而喻。尽管进

入老年，我们身体的机理已经走下“高
原”，开始“下坡”，而且这是一个不容
抗拒的规律。但我要说，我们在接受这
一规律的前提下，要努力设法延缓“下
坡”的速度。事实上，身体好，不仅仅是
为了减轻孩子们的负担，更重要的是让
自己活得有尊严。可以设想，身体垮了，
日常的饮食起居都不能自理了，且不说
别人是什么态度，连自己都觉得是个
“累赘”。这时，还哪里来的尊严？因此，
身体好对我们老年人是多么重要！

老年人要不要工作？这当然因人

而异。在我看来，只要条件允许，老年
人最好还是继续工作。这是体现人生
价值的最好途径。从退休那天起，我们
就要为自己谋划在以后日子里想做什
么，该做什么，能做什么，并确立一个
目标。那种“辛辛苦苦大半辈子”，终于
“到站下车”，可以“高枕无忧”的想法，
其实对老年人有百害而无一利。

当然，这里说的工作，并不是说要
和年轻人一样，每天去顶岗上班，早出
晚归。而应该是自由的、轻松的、自己
喜欢的、力所能及的，而且，工作的形
态也可以是多样的。总之，把工作作为
自己的一种追求，一种乐趣。
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惬意时光

跟着孙子学书法 文 - 马毓俊

做什么样的#三好$老人 文 - 徐亚斌

烟江叠嶂

老有所为

! ! ! !女儿生了个大胖儿子，哈哈，我终于
“升级”当上了外婆！我喜不自胜，心里
喜洋洋，天天笑呵呵，连嘴也合不拢。我
的一个朋友也为我高兴，悄悄告诉我：
说有位 .'岁高人，非常热心，她虽然是
个耄耋老人，但常为社区小小囡织绒线
鞋。朋友说后，便带我去见那位与我本家
的阿婆。

我们来到顺昌路，这时从石库门内
走出一位年老的阿婆，她精神矍铄，看上
去一点不像九十多岁的样子，朋友说：
“就是这位阿婆。”阿婆听说我家添了个
外孙，乐呵呵递给我一双童鞋，看了我带
去孩子的照片，老人高兴笑了起来，连忙
进屋又取出一双童鞋。这两双童鞋漂亮
极了，都是用彩色毛线做成的，很有小毛
头穿的特色。阿婆告诉我这是她织的
%""" 双童鞋中的最后一双，准备收关
了，今后会开始织 /"""副手套送给孩
子，我也可以预订。

意外受到幸运之神的眷顾，我还来
不及回应，阿婆却连连说是我来得巧，也
是缘分求不来的！老人坚持不收礼物和
钱，我实在不好意思，但旁人都说她不会
收的，你再给童鞋就要收回，我只好作
罢，连连道谢，要求与她合影留念，她欣
然接受了。

回家路上我仍然沉浸在幸福中：历
经近百年沧桑的老人过着儿孙绕膝的
幸福生活，心地却很宽敞。

阿婆名叫郑惠民，多年来自己出钱
买来毛线，细心地编织了 %"""双绣花
童鞋，分文不收赠送给需要的人。阿婆
说：如今大事我做不了，小事情还能做
做。她老人家一不图名，二不为利，只想
着为年轻妈妈们排忧解难，想着为社会
的和谐出力。她贡献的是自己的时间、热
情，传递的是暖暖的爱意。

郑阿婆的
“爱心鞋”

文 - 郑乐芝


