
爱与陪伴
李欣欣

! ! ! !曾经，我以为自己很
了解“爱”这个字眼，那么
多歌曲、影视剧、广播中
不都在谈论爱吗？哪里有
什么特别的？直到半年
前，我成为一名义工，走
进养老院去陪伴老人
时，才恍然大悟，原来
自己以前根本不懂爱
与陪伴的意义。
每次我将陪伴老人

的感悟发在朋友圈，朋友
们都称赞有爱心。其实，并
不是我多么无私，能够坚
持做义工，是因为在服务
老人的过程中，受益最大
的是自己。

老人像一杯醇厚的
茶，那份充满厚度的生命
教会我，爱是什么，也让我
有机会去反思，到底该怎
样过好自己的人生？

!"年前，!#岁的我来
到上海读大学，毕业后工
作、结婚、生子，日子就像
是碾压着泥路的车轮，一
路埋首向前，少有机会回

家看看。只是在心里，我时
常牵挂着曾一起生活多年
的爷爷。

两年前，#$ 岁高龄
的爷爷不当心摔了一跤，
没过多久，在我买好回

程火车票前一天，他匆
匆地走了。没能当面送别
最亲人的我啊，那烟尘滚
滚的车轮啊，忽地一声巨
响，“嘎吱”地刹了车。回
望来时路，只有说不出的
遗憾与眼泪。这份欠下的
爱与陪伴，我何以偿还？
从那时起，我就萌生了一
个想法，希望有机会尽
一份力，帮助更多老人
安享晚年。

%&!'年岁末，通过朋
友介绍，我接触到了一个
义工团队———上海十方缘
老人心灵呵护小组，这里

的义工会去到养老院、社
区服务，给老人带去关爱
与陪伴。位于虹口的一家
老年公寓就是其中一个服
务点。每周日，义工们会来
到这里，陪伴一些特别需
要关心的老人。

那是 !% 月很冷的
一天，我和两位义工伙
伴一起，去陪伴养老院
里一位失智失能的杨爷
爷。进入老人的房间后，我
看到这位瘦弱的爷爷躺在
床上，鼻子上插着管子，全
身都不能动弹。我看着杨
爷爷，心里涌起一股强烈
的悲伤。那一刻我想起自
己的爷爷，心里轰的一下，
很难受。为了不影响房间
里和谐的氛围，我忍住眼
泪，悄悄走出房间，站到窗
户边平复自己。那是我第
一次去陪伴老人，茫然又
不知所措。
在那之前，我很少去

考虑生、老、病、死这些话
题，总觉得衰老是一件离
我很遥远的事。然而，在养
老院跟老人近距离
接触后，我开始思
考，既然衰老是人
生的必经过程，那
当自己处在充满活
力的年纪，到底该怎么样
生活？

陪伴老人的过程，会
触发自己对生命更深的感
受与思考。于是，每到周
末，我就尽量安排时间到
养老院去，和其他的义工
伙伴一同为老人服务。
团队很重视义工的成

长，有很多关于老人心灵
呵护的技术、理念，提供给
义工学习。每次陪伴老人
的时间是四十分钟，在服
务之前，大家会共同学习
服务老人的十八条行为规
范，比如使用敬语、不能随
便动老人物品等。服务之
后，义工还要写感悟，相互
交流、分享。
记得养老院里有一位

$&岁的花爷爷，他既不能
讲话、也不能动。听护工
讲，过去身体好的时候，花
爷爷特别爱唱歌，他最爱
的歌是《叫我如何不想
他》。所以，每次我们都放
些经典老歌，或者唱歌给
他听。尽管花爷爷无法开
口说话，但只要音乐响起，
他就显得专注宁静，微微
张着嘴，想要跟着旋律一
起哼唱。每次服务时间到
了，我们就会在花爷爷耳

边轻声说，“爷爷，我们爱
你。”而他总是很努力地
用嘴型，无声地说出“我
爱你们”。
老人那份细腻、温暖

的情感尽在不言之中，滋
润着我们的心田。

在养老院，我遇到了
爱唱歌、爱朗诵的语文老
师钟奶奶，曾经在医院做
护士长、特别为人着想的
傅奶奶，承受着病痛折磨

却依然坚强的王
奶奶……与老人
聊天中，我聆听着
他们过去的故事，
还有对生命的反

思、对生活的领悟。
老人们一生风雨，走

过岁月的春与夏，来到安
详的秋与冬，千帆过尽后，
那份夕阳般的平和与沉
淀，深深地触动着我、启发
着我。

一晃半年过去了，我
在持续的陪伴行动中，成
长为一名经验丰富的“老
义工”，和其他的义工伙伴
共同成长。
有时候，一些老人不

大接受义工陪伴，其实背
后往往是因为孤独，还有
对爱的渴望。有时候，一些
老人在聊天中忽然情绪激

动抹眼泪，其实是渴望被
理解，被关怀。所以，无论
我对面的这位老人表现出
什么样的状态，我既不分
析，也不评判，只是保持着
内心那份喜悦、祥和。这样
一来，老人就会感到被理
解、被呵护了，他们内心也
会有力量，穿越那份孤独
或悲伤，感受生命的美好。

陪伴老人越久，我的
变化越大，变得容易知足、
懂得珍惜，更懂得将爱与
陪伴给自己、给家人。

以前，当我和家人有
一些冲突或矛盾时，很容
易发脾气。但现在，“爱与
陪伴”渐渐成了我的生活
方式，虽然生活中磕磕碰
碰难免，但家人都说我比
以前更有耐心，更谦和了。

学会让自己保持一份
愉快的心情，在家庭中营
造一份和谐的氛围。我想，
这就是在陪伴老人过程
中，自己得到的最大收获。
相信未来，会有更多

人加入到服务老人的行动
中来。我们每个人都有父
母、有祖辈，当“爱与陪伴”
成为我们共同的生活方式
时，社会、家庭和我们的内
心世界，都会变得更和谐、
更美好。
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! ! ! !你们都来了！
从无人问津到万人齐聚，这条路，我们

走了 %&年……
从虎丘万人曲会到上海万人演唱会，

这条路，我们走了 (&&年……
在这个戏曲观众远不可与演唱会观众

人数相比拟的今天，你们自发到来，让这个
普通的周末夜晚变得不平凡。
历史会记住这个夜晚，它是由你们造

就的，)·!#“水磨新调”新昆曲万人演唱会。
与其说我们选择了演唱会这一形式，我们
选择了“梅奔”这样的场地，不如说昆曲被
你们鼓舞着回到了她本该有的大舞台。
我们献给音乐总监彭程一株“水草”，

它是如此不起眼的一株植物，但是用它打
磨的红木家具却内里坚硬、外在润滑，犹如
昆曲“水磨调”之韵味。我们愿做一株株“水
草”，平凡着我们的平凡，用虔诚和谦卑回
到老祖宗梦开始的地方。
《朝元歌》一曲致敬我的老师蔡正仁先

生，%&年前当《白蛇传》里响起萨克斯风的
时候，我感受到了老师们的守望和突围之
心，他们传承昆曲也创意昆曲。我们和老师
不同，但我们和老师必定殊途同归，老师传授了我们赖
以生存的手艺，更给了我们精神家园。
你们为何要在 )·!#来？我们为何要在 )·!#相聚？

昆曲在 %&&!年 )月 !#日成为世界上第一个“非遗”。
!'年过去了，你们的到来证明了我们还活着，我们不
是“遗产”的孩子，希望每年 )·!#都会听到你们的“生
日歌”，那是我们重生的时刻！
《长刀大弓》是 (&& 年前绝对的主

打歌，是每一代昆曲人的开蒙腔，“舞向
未来”的孩子们程式化的身段虽显稚
嫩，却让我仿佛看到了我的过去。
良辰美景，赏心乐事。%&年，"&&余场分享会，*&

万的朋友，我们就是这样乐此不疲地和你们在一起。你
们眼中的亮光鼓舞着我们一次次出发，万人演唱会的
舞台是我们的，也是你们的。白领、老师、大学生、中学
生、小学生、幼儿园的孩子……你们才是“最美杜丽
娘”，我+昆曲+你，幻化成，你+昆曲+社会，最后，你们
便成了我们……

我们不孤单，艺术家们纷至沓来，向昆曲致敬、向
“非遗”致敬。王昊王厂长和你们玩音乐，恣意潇洒。表
面的轻松背后是专业和自信，开放的心态造就了这些
“可能性”。钱懿的演绎验证了雅俗本应可以共赏，
,-./01的小伙子们唱响昆曲的刹那，我热泪盈眶，林
海的懂得便是我们的值得，常石磊将唱作才情汇入昆
曲，黄英让东西方古典音乐隔空相望，高博文之吴韵与
昆曲本就是一脉相承，指行者的洒脱里饱含着对传统
的敬畏，李泉说来的目的就是向昆曲致敬……

昆曲是什么？是古老
的遗存？是悠扬的旋律？
是缠绵的故事？是，却不
仅仅是。

昆曲是我们触摸生
命的一次机会，《春江花
月夜》唱给在天堂的父亲
听，唱给心中有爱的人
听，期许着，穿过生死狭
窄的甬道，相爱的人，久
别重逢！

情不知所起，一往而
深。这是我们和昆曲的情
缘，希望也是到场的万千
观众和昆曲的缘起。我不
知道你们为何而来，只知
道你们来了，你们就是我
孤独旅程中的驿站。

收拾行囊，我们会再
次出发。也许此生不会再
见面，也许在下个路口又
会偶遇。请相信，相见，只
为再爱一次……
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迷你挂毯，爱的表达
舒晓程

! ! ! !记得小时候，妈妈
总是喜欢在饭后拿出几
团毛线，惬意地织着毛
衣，而小小的我最开心
的事情就是撑开双手，
帮妈妈绕毛线。

长大后，大人们开
始教我织毛衣，只可惜

天赋不够，连最简单的平针都
是一教就忘，对于我而言，织毛
衣如“天书”般复杂，其中的原
理也始终看不透想不通，“织
女”梦碎，在外头满巷子乱跑的
本事倒是日益见长。

时光如梭，我从假小子出
落成了大姑娘，而父母早已退
休在家，只是也没再见过母亲

拿起她的毛线与针。“年纪大
了，眼睛不好、脑子也转不过
来，织毛衣已经算是力气活
了”，母亲说道，至于款式什么
的，她也深知赶不上潮流。

今年母亲节
前，偶然看到了一
场给妈妈做一块
“迷你挂毯”的工坊
活动，虽然从来没
有“征服”过毛线团，但还是毅然
决然地报名参加。谁知道会做成
什么样呢，相信自己一定可以为
妈妈做一份特别的礼物。

按照约定时间来到课堂
上，面前摆放着三四个毛线团
还有一些从未见过的工具，虽

然材料用的是毛线，但它的制
作更像是在“穿针引线”，老师
耐心的指导让慌了神的我有了
些许的信心。入门的过程很简
单，先将白色的粗线围着框架

上下绕紧固定，这就是整块挂毯
的“根基”。然后找到一个你喜欢
的图案，进行排线创作即可。“父
爱如山，母爱如水”，脑子里突然
蹦出了这样一句话，随后我便决
定要制作一座“雪山”，来表达自
己对父母的爱意。

我用了最简单易学的方
法，就是将一根毛线对折后，以
双股线的形式用缝合针挑一压
一来回穿梭，呈现出平整的画
面。需要注意的是，在边缘绕回

时千万不要过于用
力，这样会让挂毯
两边往里内收，影
响美观。

在制作过程
中，算好格数，留出中心图案需
要的地方，在结束一段绕线时剪
掉多余的线头，藏在背后即可，
然后换色继续。我自己选择用单
股线来进行“雪顶”部分的勾勒，
这样让整座雪山更有层次。全部
的图案制作完毕后，用多余的

线多对折几次绑在线上打造出
流苏感，这招不仅省时省力，更
让画面看起来丰富不少。

别看小小的一块挂毯，对
于初学者来说制作时间可能会
长达 *至 )个小时，需要十足
的耐心。这还远远不够，因为我
们只掌握了一种最简单的穿线
技巧，而老师三下五除二就用细
腻的针法勾勒出了一幅山间梯
田美景。将挂毯拿回家
后，母亲说：“你又往家
里 拿 这 些 积 灰 的 东
西！”但脸上却带着笑
容。父母接受爱的情绪
总是内敛的，那就让我
们更多地表达吧。

老
梅
健
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记

袁

梅

! ! ! !老梅我出生在一个饥饿年代，从前总
是为了肚子犯愁。后来工作了并时常可以
挣些稿费时便开始变本加厉地吃吃喝喝，
想要把童年的损失找回来。胡吃海塞的结
果是怀孕期间得了糖尿病（老梅怀疑自己原
来就已经得了，只是因为怀孕才发现了）。
为了孩子，老梅怀孕期的水果变成了

黄瓜和西红柿，各种控制饮食和体重，可喜
的是儿子出生后长势喜人，可悲的是老梅
的糖尿病并没有消失，于是，老梅之后的重
要任务之一是和糖尿病作持久战。
刚开始，老梅纠结甚至恐惧，在各种

“专家”的讲解中觉得自己成了一个“病
人”，各种糖尿病并发症之类的像听一个个
恐怖故事，主角就是自己。但是老梅天生就

有一种本事，把恐怖故事演成欢乐的故事，为了能和儿
子一起快乐走天下，为了完成老梅计划本里那些好玩
的事，决心当个励志的人，开始了一轮又一轮的健身
功课，将近二十年下来，老梅的糖尿病得到了控制，现
如今还是活蹦乱跳的一个欢乐中年大姐。
专家们说治疗糖尿病的主要途径是“迈开腿，管住

嘴”。迈开腿对于老梅来说不是难事，因为老梅天生就
爱运动，打乒乓、打羽毛球、走路，都是一把好手，每天
走上几千步甚至上万步也都是很轻松的事，比较难的
是“管住嘴”，老梅是个多么热爱美食的人啊，还热爱做
饭，以前有个目标是“行万里路，读万卷书”，还加上一
个“吃万种菜”，从前满世界晃悠着找美食，现如今要幡
然悔悟真是很难啊。后来老梅想通了一个道理，一个人
一生中所吃的食物应该是有一个定量的，老梅之前透
支了，现在就该乖乖地还“欠债”，于是试着给自己加个
限量，不再像以前那样胡吃海塞，而是适度悠着点，每
有“超量”便自觉多加一些运动，以便把自己的血糖控
制在适度的范围内。
其实管着管着，习惯了也没那么“馋”了。进入新世

纪后，老梅在几位专家的帮助下，开始试着定期“排毒”
或是“轻断食”。“排毒”是在一周的时间内，只吃蔬菜和
水果，补充纤维素，不吃油、糖、粮食和高蛋白的肉类
等，多喝水，这样坚持一周，血糖和体重都有所改善和
控制。
“轻断食”则是在周末两天中除了水不再进食其他

食品，大量喝水，为的也是将老梅这个“高人”（血糖高、
血脂高）稍微向“低”一点转变。这样的方法可将肚子里
的“肥料”（宿便）排出，每次“排毒”一周之后，老梅都有
身轻如燕的感觉。

但是说到健康这事，老梅经过多种尝试之后的体
会是：最重要的是心情，
运动再多，再管嘴，但一
旦有一件让你心情沮丧
的事情来了，便立马前功
尽弃。幸好老梅多年以来
一直有一种“寻开心”的
本事，加上儿子天生是个
开心果，许多时候知难而
退不纠结，提得起放得
下，于是，老梅的生活就
充满阳光了。

莫隐忍“二手烟”
付 彪

! ! ! ! 很 多

人都知晓

吸烟与呼

吸道疾病!

肺癌密切

相关" 却未必知道烟草伤

肺也#伤心$%

今年世界无烟日的主

题为&烟草和心脏病$% 中

国疾病预防控制中心联合
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无烟日核心信息显示'我

国心脑血管疾病引起的死
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上" 约 (!'的心脏病死亡

归因于烟草使用和二手烟

暴露%

对于如何向二手烟说

不" 中国香港控烟与健康

委员会曾用两部公益宣传

片作过形象诠释% 一部叫

(口香糖篇) 的片子显示'

一 间 办 公
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群年轻人"
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糖$% (牙签篇)显示'一家

餐饮店里"一位顾客吃完

饭用牙签剔牙"另一位向

他要过那根牙签放进自

己嘴里"并再转给下一位

用餐人" 这根牙签就是

#二手牙签$% 不管是#二

手口香糖$还是#二手牙

签$" 现实中每个人都会

坚决向#传递者$说不*

但是"在生活中"明知

二手烟有害健康" 明明对

吸烟反感" 不少人往往碍

于面子" 缺乏站出来制止

的勇气"担心说&不$会认

为自己缺少包容心+ 有调

查显示")$*+,的人讨厌公

共场所吸烟" 但真正面对

时"-&.%,的人选择悄悄走

开,!!.),的人默默忍受,

(/.+,的人偶尔制止吸烟

者, 只有 /.!,的人会主动

制止吸烟者+事实上"隐忍

和宽容" 就是对吸烟者的

放任和纵容+

现代文明社会" 即使

自己欲罢不能" 也应懂得

&有所为有所不为$的规则

意识与边界意识+ 只有当

公众都充分认识到二手烟

的严重危害" 并辅以像酒

驾一样的零容忍" 我们向

二手烟勇敢说&不$"才会

更有底气+

室内游乐场
$水彩% 何菲菲


