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在高中毕业50周年来临之际，我们1972届毕业生，也是
我们作为知青下乡50周年的纪念日，83位同学欢聚在一起，
畅谈师生情，共圆我们相聚的梦，这是我们的缘分。从去年3
月同学会开始筹备，组委会的同学们就按照分工各自进入工
作状态，我已尘封的记忆被一层层揭开了……

我们是原哲里木盟科尔沁右翼中旗白音胡硕中学的高
中毕业生，1972年12月9号，我们下乡填表，随之转入知识青
年上山下乡的高潮中，1972届毕业生有四个班级，其中有两
个旗所在地读书班的学生，大概72名同学一起，奔赴哲里木
盟科尔沁右翼中旗布敦化公社的6个生产队，形成6个知青
点，开始了我们“广阔天地大有作为”的生活。

知识青年的生活经历，是我人生道路上一段难忘的经
历，也是一份宝贵的精神财富，它激励着自己永不放弃，永远
前进。我所在的布敦化公社草高吐大队第三生产小队，是一
个半农半牧的生产队，全队都是蒙古族老乡，我所掌握一知
半解的蒙古语，就是在那个时候学习的。在那里我学会放
牛、放羊，学会了扶犁、点钟、铲地、收割、打场等全部农活。下
乡的第二年，我们随同社员一起吃上返销粮了，都是玉米，部
分高粱，回来都要自己上碾坊加工成玉米面、玉米茬或高粱
米，生产队还能分一点荞麦和谷子，多少有一些调剂，每天的
主食基本是玉米面大饼子。

岁月如流水，五十年的风雨，有太多太多的回忆，每个人
的一生中，都会有一些难忘的往事，有的随着时间的推移，如
同掠过的清风一般，不留一丝痕迹；有的却铭刻在内心，想抹

也抹不去。
纵然时间流逝，仍深藏心底；有些友情，纵然时代变化，

仍恒久不变；有些价值观，纵然社会翻天覆地，仍烙印着我们
那个年代的印记。经历过那个年代的苦辣酸甜，也更懂得珍
惜今天的生活。

想当年，我们是一群顽皮不懂事的小孩子，是白音胡硕
中学的四间教室把我们凝聚在一起，“同学”的身份从此确定
在每一个人身上。

五十年，真的漫长而又短暂；五十年，已走到了古稀耄
耋；五十年，苦辣酸甜经历坎坷；五十年，天南地北岁月如歌！

当年的班花，深深的皱纹已雕刻在眼角额头，浪漫美妙
的青春已被时光偷走；

当年的班草，那茂密的黑发，也被时间一点一点拔走，只
剩下白净的秃顶，周围还有短暂的护卫；

你还记得吗？那年的白一中的操场上，男同学篮球比
赛，女同学围观在一起拼命地鼓掌加油；

你还记得吗？女同学在运动会上跑百米，男同学在期待
的目光中，散发出丝丝的关爱和理解；

你还记得吗？当年中学生民兵队伍集训，练兵场上嘹亮
的歌声，武装越野拉练的意志磨练，以及半夜换岗传来的枪声；

你还记得吗？当年的教室里值日生早早生起的铁火炉，
还有大通铺学生宿舍的土炕热，屋子冷；

你还记得吗？科右中旗布敦化公社6个知青点那漫长漫
长的月夜，还有那知青男女在磨坊碾道赶毛驴，簸簸箕、筛箩

筐的无奈表情；
你还记得吗？回乡青年当初是那样的无助和孤独，依靠

自己奋斗走到了今天；
你还记得吗？是谁剪掉了你长长的辫子、又是谁给你做

了粉红的嫁衣……
五十年的风霜雨雪，早已凝固了我们当年的故事，剩下

的都是不变的牵挂和真心的祝愿。
五十年过去了，如今，我们又回到了当年的校园，重新走

走校园里的那段绿荫路，再次倾听那朗朗的读书声。想再听
一堂王维玺老师妙趣横生的物理课，还想再听一听毕立工老
师的精彩课堂总结……

回忆总是有那么多缠绵和臆想，回忆总是有那么多甜蜜
和眷恋，回忆总是有那么多激情和惆怅！

老同学，你过得好吗？我想你们了！
尊敬的老师，你的身体好吧，同学们看你来了！
回顾自己的人生经历，五十年代是无忧无愁的少年年

代，六十年代是多灾多难的年代，刚步入
社会，就承受不应该承受的压力和煎熬；
七十年代是艰苦奋斗的年代，为生存而奋
斗，八十年代是奋发图强的年代，为改变
自己命运而努力奋斗，九十年代进入稳步
发展年代，事业有成，向更高境界冲刺，进
入二十一世纪，才真正到收获成果的时
代，老有所获。

父亲爱表演，这是村里都知道的事。
小时候，父亲为了逗我们玩，常常变着法子学这

学那。父亲的表演虽不专业，却足够走心，所以俘获
了大批观众的“芳心”。

每年“六一”儿童节，父亲总要为我们表演。那天
几乎全村的小朋友都来到我家小院，对父亲的表演
充满期待。“孩儿们，俺老孙来也——”未见其人，先
闻其声，父亲的开场白总是这一句。以至于父亲还
没说完，底下的伙伴们一起跟着喊，那场面绝对壮
观。父亲头上戴着布帽，插着两根捡来的山鸡毛，手
里拿着竹棍，脚上穿着雨靴，眼睛眨得比翻书还快。
父亲先是舞棍，再是翻跟头，最精彩的是和几个“妖
怪”对打，小伙伴们个个看得入神，仿佛看到真的孙
悟空一样。

“鞋儿破，帽儿破，身上的袈裟破……”孙悟空演
罢，济公上场了。头戴破草帽，身穿破旧衣服，穿着草
鞋，拿着一把破扇子，父亲粉墨登场了。父亲唱罢，常
常拿起腰间的葫芦喝起酒来，不久就醉了，晕晕乎乎
的，腿脚都打着颤儿，但总也倒不了，把我们笑得前仰
后合。我们最期待的是，“济公”伸手去搓“伸腿瞪眼
丸”，那一边念着“咒语”一边搓的样子，既好笑又让人
期待。因为那“伸腿瞪眼丸”味道确实不错，一颗可以
含在嘴里享受好半天。后来才知道，那所谓的“伸腿
瞪眼丸”就是把糖纸剥了包上锡箔纸的糖果。每次到
分发“伸腿瞪眼丸”的时候，我们抢着笑着吃着闹着，
纷纷配合着父亲把表演推向高潮。

父亲走到哪儿，就把欢乐带到哪儿。无论上山砍
柴还是下河摸鱼，或在田地里侍弄庄稼，父亲身旁总
有几个“粉丝”，空闲了就怂恿着父亲演戏。父亲也不
客气，随手拿起道具就开始表演，那动作搞笑、语言诙
谐、表情夸张，常把周围的人笑得肚子痛。

父亲就这样演了一辈子，我们都以为父亲年纪
大了，就该消停消停，没想到他年纪越老，演得越起
劲儿。这几年村里搭起了戏台，建起了文化长廊，父
亲自然成了那里的“常驻嘉宾”了，听说每天都要露
一手呢。表演时间一长，乡亲们都称父亲是咱村的

“老戏骨”了。
现在，年过七旬的父

亲仍在乡村广阔的天地
里把平淡的生活演绎得
有滋有味。我们都知道，
对表演上瘾的父亲，其实
是有颗热爱生活的心。

家有“老戏骨”
□赵自力

我家有本慎言簿，每月最后一个星期天，四世同堂的大
家庭都会进行集中学习和讨论。家庭会议上，每个人都把
自己有关慎言的学习心得和体会，写在我家的慎言簿上，然
后大家相互来监督。

我家的慎言学习活动，每次都开展得有声有色。爷爷
年近九十了，耳朵虽然有点聋，但说话还是大嗓门。一说起
慎言来，情绪就有些控制不住。那次三弟在外和别人打架，
还出口伤人，有时他还在人群里说些不和谐的话，弄得一些
不明真相的人也跟着乱起哄。爷爷气得直跺脚，高着嗓门
喊了一句，狠狠“处理”。结果三弟被父亲体罚了一顿，还关
了一周的“禁闭”。从此，我们家就有了有关慎言的集中学
习和讨论。爷爷常在学习日上摆着手讲，每个家庭管理好
了，国家也就好了。奶奶也抢着说，动手是大不对，还要宣
传正能量。哎，奶奶也恨不得朝三弟狠狠打上一巴掌。

父亲去书店买了一本《慎言集训》，里面有明代敖英的
慎言名句，我家的集中学习会上，父亲一边大声宣读，一边
一字一句作解释。每读到要害处，父亲都会朝三弟狠狠瞪
上几眼。父亲读“戒轻言，戒杂言，戒戏言”，还读“戒恶言，
戒谗言，戒轻诺之言，戒卑屈之言”。接着就立规矩似地向
我们解释道：“说话万不可不知轻重，更不能无礼中伤，在背
后说别人坏话攻击别人。也不可低三下四，做事和说话有
失尊严。”父亲还说：“这些慎言警句，是古人留给我们的一
笔财富，说话做事应有所遵循，岂能胡来。平时同志之间要
相互体谅，若遇到困难，天冷时就挤在一块相互取暖，方能
和谐共处。”父亲讲完，全家进行了热烈的讨论，学习活动快
结束时，每个人都在我家的慎言簿上，写下了自己的心得和
感受。大哥写道：“和谐路上须慎言。”三弟写道：“乱言是
祸，要三思。”慎言簿上，每个人的字迹都很工整，都是一笔
一划写上去的。

又一天学习会上，当我们学到“言贵和气，言贵养心，言
贵诚实”时，大哥按耐不住，一本正经地说：“慎言谨行乃处
事之本，与人交往，贵在和。现在全国上下都致力于经济建
设，每个家庭，每个人都应心力合一，传递正能量。”大哥刚
一说完，就博得一片掌声。母亲插话说：“说得好啊，今后我
们家就对照着去做，说到做到。”大家发完言，小侄子也在我
家的慎言簿上，歪歪斜斜地写下了自己的所悟，第二天就拿
出积攒的压岁钱，买了一个漂亮的拐杖，送给了邻家老奶
奶，于是我们家漾起一片喝彩声。

家庭学习讨论会，就这样如期进行着，可突然有一天，
我们家好像又出了点问题，一个陌生人急匆匆找上门来。
父亲一把揪出三弟，正要问明原因，那人开口说话了。他感
动地说：“那天老爸突然在半路上晕倒，幸亏这位小弟及时
送去医院，还给老爸交了押金。”那人看了一眼父亲，又说：

“当时我们都不在，你家小弟在医院陪护了老爸一整天，我
们才从外地赶过来。现在老爸得以康复，我代表全家向您
表示感谢！”父亲眼前一亮，瞧着三弟，嘴角上露出一丝笑
容。

我家有本慎言簿，每次家庭学习讨论会上，所有家庭成
员都会在慎言簿上，写下自己的心得和体会。慎言簿珍藏
在我家的橱柜里，它记录了我家今后处事的方略和思路，以
及家庭成员的变化和成长。

我喜欢朗读，更喜欢通过朗读形式讲述革命故事，赓
续红色基因。

最近，我朗读的长征故事《军礼》得到大家的一致好
评。其中一位学者点评说：“你的成功在于深刻理解了故
事的内容，把自己的感情融入了‘剧情’之中，因此朗读得
声情并茂，催人泪下，让听众听得入心入脑，从而产生了强
烈的代入感，能够拨动人的心弦，震撼听众的心灵……”

我很早就喜欢朗读。在学生时代，语文老师的教学激
发了我喜欢朗读课文的兴趣；参加工作后，中央台的朗读
节目把我带入了朗读艺术的探索之路；退休以后，参加老
年大学的诗歌朗诵团，在专业老师的指引下，经过对有关
朗读知识的系统学习与实践，让我深深懂得，朗读是一门
把文字转化成高雅语音艺术的再创作。依据作品内容与
朗读环境，还应注意着装穿戴，配合必要的肢体语言，如果
是在舞台表演，还需配乐与背景屏幕包装，以此渲染主题
气氛，强化语境感染力。

为了提升自己的朗读水平，我钻研朗读几乎到了痴迷程
度。凡是我喜欢的优秀作品，一旦拿到手里就抽空朗读。我
在参加学习培训时朗读，回家茶余饭后朗读，即使外出但一
有闲暇时间还会抽空朗读。到目前为止，已经朗读过的作品
难以计数。对许多朗读作品，都在我的快手“阿霞1618”播

发。已经播发的作品包括《我是一颗孤独的树》《献给中国人
民解放军建军95周年·“军魂颂”》《七月的天空》等。

实践出真知是一条铁律。朗读实践让我摸清了朗读
好一篇作品的规律，那就是必须首先通过阅读，达到对作
品内容的深刻理解，以此奠定成功朗读基础。为夯实这样
的基础，我每次朗读一篇文章、一首诗或讲一个故事，都会
对作品进行反复阅读，加深对其内容与主题的理解，将自
己置身于作品描写的意境之中，让自己拥有“剧情”现场的
真情实感。前提既定，基础夯实，再琢磨如何精准把握朗
读的音量、语气、语调、声调强弱与朗读的节奏，还有对气、
声的控制、对每个字的精准读音。这样，我就可以依照文
章、诗歌、故事的思想内容准确把握感情基调，根据感情的
需要掌握好朗读的语速，根据作品意境，确定轻读、重读及
语音的长短，根据语境来正确处理语句的停顿，让朗读具
有很大的表演性与感染力。

有了理性知识，在诗歌朗诵团配合地方党政机关安排
的各项主题文化宣传活动中，我总能适时拿出自己的朗读
节目。为了提升自己的朗读水平，进入较高朗读艺术层
次，我参加了全国朗诵联盟大赛。参赛入围后，又以《周庄
烟雨中》朗诵作品参加复赛并喜获通过。

具备了上述条件，我就有勇气朗诵《军礼》这样难度较

大、要求较高的作品。
《军礼》故事发生在中国工农红军长征途中。红军过

雪山时，部队给养极度困难，军需处长把身上的棉衣脱给
急需保暖的红军战士，自己只穿一身纸一样薄的单衣，最
终被冻死在雪山。这位牺牲的军需处长，如一座冰雕，与
巍峨雪山融为一体。将军误以为被冻死的是一般战士，动
怒要找军需处长追责，但在弄清情况后，将军含着眼泪，向
已逝去的军需处长行了军礼。我反复吟咏这篇短文，领会
其中的深刻思想内涵，让自己完全进入故事中的角色，含
着眼泪差点哭出声完成对《军礼》的朗读。

在建党100周年之际，习总书记发表了题为《学史明理、
学史增信、学史崇德、学史力行》的重要文章，特别强调“要
引导广大党员、干部要传承红色基因，涵养高尚道德品质，
崇尚对党忠诚大德，崇尚造福人民的公德，崇尚严于律己的
品德。”我想，我们党与国家多如瀚海的“四史”故事，都可形
象具体阐释这种精神。我要用朗读讴歌美丽中国，憧憬民
族复兴的美好明天，继承先烈遗志，发扬革命传统，传承弘
扬革命精神，赓续红色基因，逐梦
中华民族伟大复兴，让红色基因
在更广更大范围得到传承弘扬，
在中华民族万世相传。

在长期的养生实践中，古人总结出了丰富的养
生经验。

华佗——主张“运动养生”
华佗是三国时的名医，认为运动能够养生，使

人延年益寿，人体要多做运动才能达到养生的目
的。他观察了许多长寿动物的活动规律，创始了

“五禽戏”，开了我国运动养生的先河。
孙思邈——创立“食疗养生”

孙思邈是我国唐代的大医药家，被誉为“药
王”，所撰写的《千金要方》《千金翼方》至今仍被中
医广为应用。孙思邈在实践中悟出了“药食同源”
的道理，创立了“食疗”“脏疗”的养生学说，如夜盲
症患者应多食用猪肝、羊肝等，因为“肝开窍于目”，
补肝能达到明目的效果。

钱乙——提倡“保养养生”
钱乙是宋代儿科名医，他的“保养养生”法，科

学而有实效。他主张饮食、穿衣不可太过，即不可
食之过饱，穿得过暖。精美之物或喜食之品不宜食
之过多，因为偏食使人体对各种营养成分摄入不
足，使人瘦弱。同时，食之太过会造成病患或过胖。

李杲——讲究“调理养生”
李杲是金末元初著名医学家，“金元四大家”之

一，他认为人的养生除运动、食疗、保养外，调理必
不可少。脾胃是人的重要器官，脾胃健运则人体消
化吸收正常，身体强健。为此，他创立了许多名方，
诸如“补中益气丸”“香砂六君丸”“参苓白术丸”
等，这些名方调理脾胃效果极佳。

张景岳——倡导“滋补养生”
张景岳为明代名医，是“滋补养生”的倡导

者。在“天人合一”理论的指导下，他认为人体之
阳犹如天之红日，不可受到损耗，人之虚弱多病，
十有八九为阴虚之证。另外，他还观察到阴中有
阳，阳中有阴，只有阴阳平衡，才能让人体健康。
故他倡导补阳时，需辅之以滋阴之品，方可达到
阴 阳 平 衡 ，气 血 调 和 之
功。张景岳从理论到实
践 ，提 高 了 养 生 防 病 的
效果。

我家有本慎言簿
□董国宾

朗读优秀作品 赓续红色基因
□吴凤霞

悦读

梅方明 摄

古代名医养生法
□朱广凯

健康之道健康之道健康之道健康之道

本报讯 金秋八月，恰逢中华草原诗苑成
立四周年之际，通辽诗友举办了线下“草原诗苑
天下情，再唱山歌给党听”庆典联欢活动。

中华草原诗苑始创于 2019年初，是一个集
诗词、散文、朗诵、歌舞、书画为一体的网络平
台。中华草原诗苑以其洁净的网络空间，规范
的管理流程，众多文学大家参与，成为退休人员
安度晚年的首选精神家园。成立四年来，诗友
队伍不断壮大，由最初不到 150 人发展到现在
600余人。开播时只有两个栏目，现已增加到 6
个，并分设东（长春）、中（通辽）、西（呼和浩特）
三个区域。与不同地区的文化交流与互鉴，碰
撞出色彩斑斓的艺术火花，使草原诗苑的文学
作品更加丰富多彩。四年来，中华草原诗苑共
出微刊235期。 （杨中原）

处暑秋至李子熟，
硕果累累压枝头。
膘肥色美畜禽戏，
田院处处皆丰收。
勤劳致富硬道理，
甜蜜生活乐悠悠。

风摇草海连天碧，
蝶恋山花铺地香。
七月草原如画卷，
烟云浮影醉心房。

请干这杯下马酒
蓝色哈达捧宝樽，
吉祥盛意赠嘉宾。
草原美酒杯杯酽，
敬与寻诗来访人。

农家乐
沙驼

请到草原来
（外一首）
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