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□南崇俊

我与太极结缘已有 20 多年了。虽然学功
夫必得吃苦，但是，在这20多年里，我收获的都
是学习太极的乐趣，还有属于自己的太极情怀。

那年单位开办太极培训班，我也“时尚”了
一把，去报了个名。去的时候，我心里像揣了一
只小兔子似的忐忑不安，生怕被人发现。到了
培训班，我张望了一下，都是熟人熟脸，瞬间就
更紧张了，头上也直冒汗。培训班的学员都比
我年轻许多，咱老胳膊老腿的，记不住招式岂不
惹人笑话？但又一想，咱学个太极怕丢啥人？

做太极动作时，更是十分有趣，几乎每个招
式都有名字，比如“云手”“野马分鬃”“白鹤亮
翅”“金刚捣碓”等。听师傅说“云手”是太极拳
中非常典型的招式，也是太极拳的母式，虽然看
起来只是简单地画圈，但对技法要求很高。它
体现了太极拳的顺逆缠丝、虚实变化、上下相随
等特色，其中深意很难一一言明。最有趣的是

“珍珠倒卷帘”，眼向正前方，最后向右前斜角；
身体一会向左转，一会向右转；步法一会是左前
虚步、右侧马步，一会又是右前虚步、左侧马
步。整个劲是自下、而后、而上来的，好像门上
挂的帘子，是倒着卷起来的。

练上两三遍太极，很辛苦、很累。但我依然
天天牵挂着，天天都想去练。练习的时候，我并
没有刻意要求自己去完成做不了的动作，师傅
也一再强调：“不要勉强自己，做到哪都是最好
的。”正是这种自然的环境和引导，让我找到了
自己，让我找到了人生别样的乐趣。

如今，每天曙光初露，在稷山“四馆一中心”
文化活动广场上，一群白发老人开始了晨练，我
也有幸成为其中一员。这些老人排成整齐的队
列，在婉转悠扬的乐曲声中打起太极拳。那一
招一式，轻中含力，柔中有刚；动作舒展连贯，恰
如行云流水，正是“舒展身姿呈稳健，缓挥猿臂
寓攻防。刚柔相济泉流水，轻重咸宜花向阳。
妙乐悠悠融心志，神仙敢与比谁强？”所以吸引
众多晨练者驻足观看，有时还有人自觉加入其
中。他们的打拳，胜似精彩表演，在广场上构成
一道美丽的风景线。

其实，我们从没见过面，是强身健体、欢度
晚年这个共同的目标，让我们这些素不相识的
人聚到了一起；是和谐的社会环境，为我们创造
了良好的社会条件；是优美的环境，为我们提供
了良好的平台；是太极拳这一中华文化的精华，
把我们融为了一体。我们拳友之间，朝夕相处，
共同锻炼，互教互学，互相鼓励，还谈心交心，结
下了深情厚谊。每天见面，我们都像久别重逢
似的亲近；练起来，既心心相印，又热火朝天；每
天分别时，也真是依依惜别。我们的太极拳队，
俨然成了一个欢乐的大家庭。在这个大家庭
里，我们每个人都增强了体魄，振奋了精神，提
高了生活的品位，更收获了友谊，让我们的每一
天都过得很开心。

打起太极拳的感觉真好。我欣享太极的那
份清静。太极拳的静，首先是心静，忘却纷繁琐
事，寂然凝神；太极的静，是与自然相融的静，迎
彩送霞，披星戴月，如柳扶风，如雨沐容；太极的
静，适宜宁静的环境：树林里、公园边、小河岸。
让感觉与流水相映，让拳姿与落叶共舞，让身影
与飞鸟同乐……

学太极趣事

□彭建国

时光荏苒，岁月如梭，不知不觉，
我在写作的道路上已经走过了 20
年。这20年里，我一边读书学习，一
边写稿投稿，用手中的笔，赞美新生
活，讴歌新时代，用文字记录生活的
点点滴滴，分享着自己的感悟与思
考，收获了无尽的快乐与成长，也感
受到晚年生活的充实和生命的美好。

根据自己的笔耕实践，我认为老
年人笔耕不辍度晚年，至少有以下五
个方面的好处：

笔耕激发生活热情。人的衰老
是从脑子开始的，学习是健脑的“体
操”。老年人除了处理日常家务、进
行户外运动外，还可以拿起笔来，写
一些自己经历过的事，思想高度集中
在笔下，一切烦闷杂念都会烟消云
散。尤其是经过努力、辛勤付出得到

了回报，这时你的激动之情就难以言
表。老年人笔耕不辍度晚年，展现了

“人老心不老”的精神状态，激发了对
生活的热爱和奋斗的精神，这种积极
的生活态度，不仅能激发自己的生活
热情，还有助于形成良好的学习氛
围，推动学习性社会的建设。

笔耕益于陶情励志。读书写作
是一种高雅的生活方式。当你拧亮
案头的台灯，沏上一杯浓茶，铺开稿
纸，或静心凝神，或奋笔疾书……此
刻，你便远离喧嚣的社会，远离嘈杂
的人群。不为尘事所染，不为市井所
惊，心平气和，徜徉于书海之中，让情
感奔腾澎湃；任思绪海阔天空，纵横
驰骋，便会有一种妙不可言的感受。
至此，你会感到人生之短暂，岁月之
永恒。你的性情得到了陶冶，意志得
到了砥砺，心灵得到了升华。

笔耕使生活充实。写作是一件
苦差事。当你展卷掩读，突发灵感，
经过精心构思，完成一篇自我感觉良
好的作品时，你的生活就会感到非常
充实和快乐。当你翻看剪贴着已发
表作品的本子不断增厚时，想到你也
能用手中的笔为报刊“增添色彩”，你
那颗疲倦的心就会立刻变得激动和
畅快。一切烦恼和忧愁，苦和累都统
统被抛到“九霄云外”。最重要的是
通过笔耕，你不仅丰富了业余文化生
活，心灵也得到了净化和升华；既增
长了知识，丰富了思想，也开阔了视
野，感悟了人生。

笔耕可广交朋友。写作不能闭

门造车，采访交友乃是笔耕的文外功
夫。在下基层采访中，可以结识不同
层面的各种人士。他们的高尚情操、
丰富经验、广博知识、闪光思想，给了
我深刻的教育和启示，也给写作提供
了广泛的素材。从他们身上学到了
许多东西，既丰富了精神文化生活，
更增强了生命活力，让我感恩满怀，
幸福充实。

笔耕益于延年益寿。读书写作
既可养心，亦可益智。闲暇时间，身
居斗室，一卷好书，临窗读之，享受清
净。写作是一种创造性的思维活动，
需要全身心投入，调动语言、记忆、逻
辑等认知功能，通过创造性思维，保
持大脑活跃性，类似“心智体操”。坚
持常年读书写作，你的大脑细胞一直
处于活跃状态，大脑中的各项“指挥”
功能就能得到正常发挥，从而调节全
身免疫机制，促进新陈代谢，从而达
到延年益寿的目的。

老年人笔耕不辍，写稿投稿，虽
然苦，但很快乐；虽然累，但很开心。
紧张有序的写作，不但没有使我有丝
毫疲倦和衰老的感觉，相反自觉益智
健脑，生活充实，身心愉快。回想读
书写作的历程，让我年年有个健康
身，天天有个好心情。

我们这代老年人，衣食无忧，居
有其所，病有所医，更应以感恩之心
活出精彩。人终将离世，在生命的终
极阶段，做些力所能及且滋养心灵的
事情，暮年生活亦可成为生命中最丰
盈的篇章。

笔 耕 不 辍 度 晚 年

康养院的“开放日”
□巩崇吉

5月21日，时逢“小满”，麦穗
泛黄，暑热渐至，花果飘香。永济
市政协组织开展的“情暖夕阳，爱
心助老”开放日活动走进永济市安
居康养中心。永济市政协班子成
员、市政协医药卫生界、文化界、
工商联界部分委员和爱心人士共40
余人，携满满爱意、优秀服务的

“送文化、送医疗、送关爱”硕果深
入一线，惠及各位“老寿星”。康养
中心的 70 余位入住老人喜上眉梢，
争相体验，对大家赞不绝口。

本次活动内容丰富多样，深受
老人们的欢迎。先声夺人的“送医
疗”环节，引发“火爆场面”。受邀
前来坐诊的永济市中医院著名老中
医、素有“移动CT”美誉的董刚大
夫，以及数名医护人员的接诊桌
前，瞬间排起长队。对行动不便的
老人，医护人员走到轮椅前，零距
离为他们提供优质服务。量血压、
测血糖、听心率，“望闻问切”、施
治施护，弹奏着守护生命与健康的
乐章。“送关爱”环节，申振星等4
名献爱心政协委员登台亮相，慷慨
解囊，捐助一批经济实惠的生活物
资，彰显了敬老助老的赤子之心和
大爱情怀。

老人的精神文化生活同样受到
高度关注，“送文化”环节，春风化
雨直达心灵：一是政协委员范明霞
放歌一曲《让生活充满阳光》，送上

对老人的深深祝福，唱响了尊老敬
贤的“委员之声”。二是依次演出的
文艺节目，或歌曲、或戏剧，或古
装、或现代，百花齐放，令人目不
暇 接 。 三 是 书 法 绘 画 、“ 丹 青 敬
老”。委员们挥毫泼墨，抒发了情系
民生、关爱老人的心声。本次开放
日活动，也让入住老人、养老服务
工作人员深刻见证了人民政协走基
层，接“地气”；转作风，办实事；
惠民生，暖“夕阳”的实际行动与
精神风范。

康养中心负责人王便安说：“安
居康养中心前行的每一步，都离不

开社会各界的关心支持。今天永济
市政协开展的这次活动，既是对安
居康养中心、对入住老人的大力支
持与关爱，也让我们倍受鼓励与鞭
策。我们决不辜负社会各界的信任
与重托，努力把安居康养中心打造
成晋南养老服务标杆示范，为建设
美丽永济宜居城市争做贡献，交上
一份满意答卷。”

“花自盛开蝶自来。”自 2 月 3
日试运行以来，永济市安居康养中
心始终坚持医养结合、温情服务，
用多样活动为老人们的养老保驾护
航。

▲▶活动现场热闹非凡


