
我教爸妈拍掌操
文 ! 梁佩勤

! ! ! !近来，可能天气湿冷，母亲总闹
些小病，除了感冒外，不时说腰酸背
痛，医生说，肾湿肺气差。他们天天
煎熬中药，我想随着他们年纪增加，
这样的状态恐怕还会出现。我建议
母亲，去跳广场舞，或去散步。母亲
说，她每天去市场买这买那，没少运
动，只不过得感冒后，身体越来越
差，总感到疲乏，身子骨不好。

我想母亲体质渐弱，需要多运
动提高身体素质，但母亲不愿意和
那些大妈一起跳广场舞，事实上，
那么复杂的几十个舞，叫她怎么记
得住，我知道怎么劝也劝不动只能
作罢。
“生命在于运动”是很多中年人

都意识到的问题，那天课间，级长招
引同事们到走廊外，接着响起了《爱
上民族风》的音乐，出于好奇，我跑
到走廊上看看，一排女同事随着音
乐做着简单的拍掌操。她们招呼我
一起跳，我觉得有趣便跟着拍拍。

那个叫“拍掌操”，简单易学，只
是拍打十六个穴位，每个穴位拍打
"#下。跟着做了两次，才十分钟不
到的时间，我已感觉满身热气升腾，
脸上背上都是汗。之后，我们每天上
午和下班前都做 "$分钟拍掌操。慢
慢整个办公室的同事都动起来了，
音乐一响，大家都站起来做这个拍
掌操。拍拍手拍拍头，拍拍手腕拍拍

肘，再拍胸脯；拍拍屁股、拍拍腿，拍
完足三里，再拍膝盖，最后拍拍肚子
的左中右。我下决心教会父母婆婆
这个拍掌操。

回到娘家，我帮母亲做完家务，
然后开了《爱上民族风》的音乐，自
己便开始表演拍掌操，我示意老爸
拉着母亲一起跟着，因为我知道要
母亲单独做，她绝对不好意思，全
家动员，她便会开开心心参与，果
然，拍到第四个动作，母亲也加入
我们的行列，我一边做一边提醒拍
那里，“一蹲一站，一蹲一拍，效果
最好”。反复跟着做了三次，老爸老
妈都学会了。看着脸色变红的父
母，觉得这个拍掌操最适合他们，
无论酷热寒冬，风吹日晒，都可以
在家里做。

我私下叮嘱老爸每天坚持带动
母亲拍两到三次，半月不到，两老便
爱上了这个拍掌操，说效果不错。

我告诉父母，这个拍掌操是医
院的保健医生传授给病人的。医生
说，这个保健操，拍打的是十六个穴
位，通经络活血祛湿助睡眠，坚持做
这个操保健康。

年纪大机器坏，只有养成锻炼
身体的好习惯，才能保证生活质素。
运动好、睡眠好，才能身体好，我希
望辛苦这么多年的父母，晚年能多
享受现在美好的生活。

! ! ! !说起来% 大师与平民竟然也是有缘
分的。女儿曾经在《哈哈画报》上发表过
一篇文章：《你真是个窝囊废》。是妹妹
记录去姐姐插队的农村帮忙的故事。
姐姐干农活时被镰刀割破了脚，回屋来
要妹妹为她找红药水和纱布，可笨拙的
妹妹一时找不到，于是姐姐骂了一句：
“你真是个窝囊废。”给文章插图的是
贺友直先生。好欣赏那幅插图：“知青
小屋”栩栩如生，门口对联是“广阔天
地”“大有作为”，那竹榻下的小草，那
满是泥巴的套鞋，那凌乱的家什、农
具，特定时代特定环境中的特征无不逼
真、传神。重点是屋内的人物，一对姐
妹。姐姐正跷着赤脚，怒目圆睁。妹妹正
在翻箱倒柜，手足无措地找姐姐要的东
西。

拍案叫绝的是：这一对姐妹无论是
衣着还是神情竟然跟生活中的她们相当
神似，而贺先生又没有见过她们！我这个
做母亲的，对画家好生崇拜；更不用说，
农村景物的那种生动、有趣，被描画得令
人喜爱，画龙点睛，衬托出了文章的喜剧
氛围。女儿说：“文章一般，插图高级啊！”
当年我那 #岁的小孙子看到这本《哈哈
画报》，也惊奇地大叫：“奶奶，这是大姑
姑和小姑姑！”真是神了！

这是一本 "&&'年 # 月出版的《哈
哈画报》。((年过去了，珍惜与大师的
这份缘。
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关注“新民银发
社区”，就是关心
自己，关心父母，
关心父母的父母
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文 ) 王洪武搭伙养老

与大师之缘
文 * 杨蕴石

!八角亭"中夕阳红
文 * 胡海萌

快人快语
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! ! ! !家住“陕南邨”的 &'岁王素真老人每
周二都要从自己的寓所步行到复兴坊的
“思德书画社”参加活动，风雨无阻。老人
说，去书画社向大家学习是她最开心的一
件事。去的前一天她要认真作好准备：带哪
些习作让师长们指教？

老人受良好的家庭熏陶，自幼喜欢书
法绘画，曾就读沪江大学，后任教向明中
学。在建设祖国的火红年代里，一部苏联经
典电影《乡村女教师》深深影响了年轻的王
素真，从而成为她一生的精神信仰。在几十
年教学生涯中，她全身心扑在学生身上，对
工作问心无愧，说到遗憾，老人觉得有些事
情如果能够“重新来过”的话，她应该能做
得更好，传授给学生更多知识，为国家输出
更多人才，做出更大贡献。

老人住房的东南方向有向外延伸的八
角形屋檐，原称“八角亭”。每天她都要坐在
八角亭的书桌前写写画画，舞笔弄墨，修身
养性。老人对新中国有着难以言表的深厚
感情，爱党，爱祖国，她的笔墨作品大多是
歌颂祖国兴旺，反映社会和谐的时代新貌。
墙上挂着她的书法对联，“云横九派浮黄
鹤，浪下三吴起白烟”（出自毛泽东的《七
律·登庐山》）。此联用小篆写成，字体清刚
俊秀，足以看出老人的功力不俗，胸襟阔
远。

八角亭内日积月累的书画作品堆积在
墙角，终被思德书画社的领导慧眼识珠，将
老人的作品结集成册，展出，书名《敝帚自
珍》。老人讲到这件事，总是谦愧地说，自己
是沾了年龄的光，得到如此格外的优待，对
领导的关心、爱护、鼓励感激不尽。

问到老人的养生之道，她说，自己对物
质生活要求不高，随遇而安。平日饮食不讲
究，清淡为主。主餐就是居委会食堂送来的
客饭，吃得津津有味。老人心态安详平和，
子女晚辈均孝顺，知足常乐，每天定时散
步，从不吃补药，晚上新闻联播时段，她守
在电视机前，关注国家大事，心系国际时
局。问她对国家大事怎么看？能理解多少？
老人笑着说，就以自己的水平来看，来理
解，来关心。 很多老者晚
年往往觉得寂寞难耐，而
王素真老人却说自己每天都
有做不完的事，日程安排满
满当当。

八角亭中的暖暖夕
阳，散发出温暖余晖，给晚
辈们充电，勉励着晚辈们
去迎接明天的朝阳。

! ! ! !清明节前后，正是祭奠亲人、寄托
哀思的时节。但见上海滩满大街载满
市民的大巴士，浩浩荡荡地驶向上海
周边地区墓园扫墓，每年的这几天，成
为上海独特的一景。

触景生情，关乎逝者的话题虽较沉
重却比平日多些。几位同事就餐时，从
聊起照料年迈多病父母的难处窘境，转
到社会养老问题，进而谈论到生命的终
结，这是每个人都跨越不了的一道坎。

面对逝者的话题似乎可引出很
多。我曾经数年担任居民区党支部书
记，正是居民从“单位人”转为“社会
人”的年代，所在辖区属于老城区，常
有送别逝者的事，也是社区工作者必
须直面的。说来也许有人不信，如果晚
上家中只我一人独处，我是开着灯也
不敢安然入睡的。以前在国企时，难得

参加一次追悼会，不能免俗，结束后还
要逛超市、兜商厦、进美发厅……这天
如果晚上外出独行则更是害怕。

为适应社区工作的特点，消除不
敢面对逝者的害怕心理，我创意了一
套“自我心理调节法”，先是从宏观的
“物质不灭定律”自我安慰：人去世其
实就是生命形式的一种转化，没有什么
可害怕的；再从小处着眼，多想着平时
与去世的老人相处时那些快乐的时光，
他们为居民区文明创建出的力、他们的
慈爱宽容风趣……如此这般，果然再参
加追悼会情绪就镇定了许多。甚至有超
纪录的，一个月内竟然每周去殡仪馆参
加一次追悼会，我默默地为逝者祈祷：
在往天国花园中一路走好。

现实中，我也看到很多为逝者走
好最后一程无私奉献的人，他们令我

感动。志愿者殷仁俊二十多年几乎每
天上午到敬老院为老人义务理发，还
为行动不便的老人上门服务。我采访
他，跟随他到居民家，看他为一位百岁
老人理发。老人处于昏睡状态，但他还
是一面理发一面与老太太聊天。老人
的儿媳说，小殷每月来一次，从不要报
酬也从无怨言。面对小殷师傅的大爱
境界，我肃然起敬；我也采访过区老干
部局的干部施雪仁，在处理老同志离
世事务中，他没有节假日没有白天黑
夜，总是第一时间到现场，将他们当作
自家长辈尽心尽责，面对施雪仁的大
爱境界，我肃然起敬。

在生命的历程中，我们要做的，不
但是用欢乐迎接新生命的“生如夏花
之绚烂”；还要用真情做好让逝者“逝
如秋叶之静美”的事务。

! ! ! !据去瑞士参访的人回来说# 瑞士

老人时兴搭伙养老$ 即几个志同道合

的空巢老人#合租一套房子#组建一个

共同的家$平时没事时#大伙在一起聊

聊天%打打牌%下下棋#彼此照应$要是

谁有伤风感冒#大伙则像一家人似的#

对他&她'嘘寒问暖%忙前忙后$ 闲暇

时#他们还常常结伴出去看电影#听音

乐#旅游观光等$

这种新型的(搭伙养老)方式#看

来是个不错的主意$

时下#不管城乡#尤其是农村#不

少人家的子女或外出打工# 或出国学

习工作#两老人在家若(走)掉一个#就

会像孤鸟一般#寂寞异常$这日子确实

是很难熬的$ 而几个谈得来的老人搭

伙住到一起#这就像孤鸟归林#又(叽

叽喳喳)热闹起来$ 有人说话了%有人

玩耍了#有了小病小痛有人照应了#与

外界联系也大大方便了$ 生活就又多

了色彩$

(搭伙养老)#几个人谈谈说说#就

能住到一起$房子可合租#也可住到一

个空巢老人家里$吃饭可各自为(炊)#

也可集体行事#大伙商量着办$如此用

钱也有限# 远比上 (老年公寓)(敬老

院)要省得多$ 而且它活动自由#有什

么事#譬如#要走亲戚了%儿子姑娘回

来要回家住几天了等等# 相互打个招

呼就行了#不受多少(规矩)约束$子女

在外也多了一层放心$

(搭伙养老)#自然亦能减轻国家%

社会的一些负担$

身体没有大碍生活尚可自理的空

巢老人# 完全可以学学瑞士老人的做

法#不妨也来个(搭伙养老)$

面对逝者…… 文 * 张林凤
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