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聂秀君原为盟供销社生产资料公司的一名业务经
理。企业转制后，她自立自强，在商海里遨游，卖过化肥，
倒过粮食，开过茶社，经营过养生馆，是一位善于经营又会
过日子的好手。但常年的操劳奔波，她的身体亮起红灯，
支气管哮喘、高血压、冠心病等疾病接踵而来。病痛和折
磨，引发了她对人生的重新思考，并对自己的未来作出新
的规划。

她从小就很喜欢扭大秧歌，既可以锻炼身体又可以带
来欢乐。于是，她选择参加秧歌队。时间不长，她就扭成
了队里的姣姣者，接着又成了领头人。她边工作边扭秧歌
有十几年的光景。这支秧歌队有五六十人，规模和水平堪
称一流。1992年，这支秧歌队代表通辽市在 16个国家共
同参与的“沈阳国际秧歌节”上，摘取了“最佳表演奖”的桂
冠。返回通辽后，受到市长的接见和褒奖。

年近古稀时，聂秀君做生意、扭秧歌已力不从心。她
断然放弃了经营，并对今后的活动作出新的选择——加入
某老年艺术团体练习唱歌。经过一段训练后，她还真对唱
歌产生了兴趣，而且哮喘病和高血压症状也明显缓解。这
一意想不到的效果，使她坚定地选择唱歌这条路。

不巧的是，当她学习唱歌正在劲头时，一场席卷全国全
球的疫情大流行，她所在的文艺团体不得不中止了活动。

没有地方唱歌，怎么办？她突然想到要自己搭建个
平台。她在自己的商品房上作起了文章，将它改装成音
乐室！

说干就干，很快一个音乐室就建成了，可容纳二十多
人。一些老年音乐爱好者、精英人物吸引过来，形成了一
个有实无名的艺术团体。这个平台最大特点是不同于一
般老年团体只是重量级歌手反复训练，一般歌手很难有乐

队配合练歌的状况，而在这里不管水平高低都有演唱的机
会，大家在训练中选择每个人的主攻歌曲，重点训练，使之
不断提高，日臻成熟。

一位乐友是我市老年乐坛上造诣较深的歌手，每当他
训练时，其高拔超群的歌声，都感染着大家，给新手们起到
示范的作用。一位歌手，歌唱得好听，但缺乏基本功训练，
气力总显不充足，头腔共鸣不理想，经过反复训练，很好地
解决了这个问题，成了这里的台柱子。特别是聂秀君，过
去不太会唱歌，在这个平台天天坚持练唱，一跃而成了比
较成熟的歌手。该平台另一特点则是逐步形成一支稳定、
精干的小乐队。既可为练歌者陪衬，选调、伴奏，又可以各
自独奏或器乐合奏。成为平台不可或缺的重要组成部分。

平台成型了，需要给这个艺术团体取个名称，先是取
名“新阳光俱乐部”，后来又推敲成“新阳光艺术团”。聂秀
君这个新任团长，萌生了要以“新阳光艺术团”为名给观众
献上一台节目的念头。适逢“五一”劳动节来临，她们就开
始紧锣密鼓地筹备起来。

2021 年劳动节前夕，万达广场一号演出大厅热闹非
凡，新阳光艺术团举办的“庆祝中国共产党成立100周年暨

‘五一’劳动节”文艺演出在此举行。演出在乐器合奏《没
有共产党就没有新中国》乐曲中拉开帷幕。接着男女声独
唱、二重唱、单人舞、双人舞、乐器独奏等节目陆续登场。
演员激情四射，节目丰富多彩。一曲曲歌颂党歌颂祖国、
赞美生活赞美家乡的歌曲，在五彩缤纷的大厅里回荡。加
上友好文艺团体的舞蹈，深深地打动了现场观众，赢得人
们热烈的喝彩和掌声，演出达到了预期的效果。

首场演出的不凡效果和成功反响，增加了聂秀君及全
体团员的信心，训练的劲头更足了。一般老年艺术团体，

平时训练活动较多，但组织演出的机会却不是很多。而新
阳光艺术团则不同，从首场演出后便一发不可收拾。这是
团长聂秀君的性格，她是一个争强好胜从不言败的人。从
此，每逢节日或关键时间节点上，她都闻风而动，适时筹
划，提早做好节目演出的各项准备。从去年 3月以来，该
团或自行安排或配合社区活动或为养老单位演出达 16台

（次）。节目的表演形式也丰富多样，从单一的独唱到二重
唱，小合唱，又增添了评剧、京剧选段，以满足不同层面观
众的口味。

新阳光艺术团的成长与壮大，和聂秀君密不可分。她
起初是为了自己开心健康、老有所乐搭建的音乐平台，后
来无私地奉献给了大家，为大家提供活动场所。作为一团
之长，她花费很多精力为团里的事情操劳运筹。每天她都
提早到团，打扫卫生，收拾屋子，为乐友们烧好开水，做好
各项服务，新阳光艺术团变成了一处老年人共同享用的快
乐健康之所。

聂秀君还有个癖好，她特别喜欢给排练和演出现场拍
照，把这些镜头传给孩子。她说：我这样做是让孩子们每
天都能了解我的情况，看到我的追求、进步和风采，让她们
放心。作为老人应树立榜样和标杆，以自己的阳光行动带
动孩子们追求上进，努力拼搏，立志成才，贡献社会。

是呀，聂秀君所言极是。作为退休老人，虽然失去原
有的事业，但仍不失为儿孙作领路人的榜样责任。从自
己做起，做到追求开心、追求健康，追求情趣乃至追求高
雅。只要能做到这些，上不给
国家增负担，下不给子孙添麻
烦，又会使自己的人生多姿多
彩，有滋有味！

受老父亲的影响，我们一家老少三代都是报纸
迷，每天的报纸来了，一家人争相阅读，其乐融融。

父亲早些年从事新闻宣传报道工作，家里的报
纸堆成了山。这其中有刊登父亲稿子的报纸，当然
多数是父亲收集的拟要投稿的报纸，党报、晚报、商
报以及许多五花八门的行业报纸。每天，父亲翻阅
着那些报纸，将一篇又一篇的稿子投给各地媒体，醉
心于阅读，热心于写作。

让我们一家真正热衷于订阅报纸的缘于女儿。
女儿读小学时，对作文一直排斥，写出的作文往往风
马牛不相及，惹出许多笑话。好几次家长会，老师谈
及女儿的作文，弄得我好没面子。后来我问父亲，怎
么提高女儿的作文水平。父亲说，这有什么难的，订
几种作文报，看别人的，写自己的，用不了多长时间
作文水平就上去了。

这招还真管用，收到报纸后，引导女儿读了几
期，就让她模仿着写出一篇。父亲稍加润色修改，投
给报社，居然刊用，还寄来了稿费。这下女儿的热情
来了，每回收到报纸，就迫不及待地专心读起来，读
过后就若有所思地自言自语，我也写这样一篇。

后来，我再参加学校的家长会，老师竟拿出女儿
的作文，作为范文当场读起来，听得我心里美滋滋。

过后我喜不自禁地告诉父亲，父亲说，订报的受
用是很大的，你分管着农业工作，也应多订几种有关
农业和农村工作方面的报纸，好好研读，这对你的工
作一定会帮助不小。

是啊，公费订阅的报纸毕竟有限。我欣然采纳
了父亲的提议，挑选了几种相关的行业报刊。

一次参加市里的美丽乡村发展论坛，我刚巧前
一天在报上读了一篇有关美丽乡村建设的剖析文
章，我把文章里的观点与前瞻，结合我们当地实际情
况，尽情发挥，居然博得领导好评和阵阵喝彩，让我
大大地风光了一回。

从此，我订报的积极性更大，读报的热情更高
了。订报读报用报，成了我为官从政、提高工作效率
的一个法宝。

看我们订报读报的劲头那样高，爱人说，我订点
什么看啊。我说，你呀，喜欢烹饪，订点这方面的报
刊就行。爱人采纳了我的建议。报刊上那些五花八
门的烹饪名吃，经爱人翻新创新，成为我们家的特色
菜，我们吃得津津有味，爱人也特有成就感。

现在，我们家每天都有埋头读报的镜头，寻找着
乐趣，汲取着营养。这——或许就是另一种家风的
传承吧！

不少人退休后有这样的感触：拥
有一个具备归属感的地方其实很重
要，没事可做的生活好痛苦。日本老
年专家大冢寿在“50 加”网站发文表
示，工作虽然辛苦，但就某个层面来
说，也为人们提供了归属感。生活中，
越是在工作上有杰出表现的人，越可
能将全副心神都投注在职场上，导致
退休后失去生活重心。因此，这类人
更需要重新建立社会联系。

退休后，找到两三个活动圈很重
要。文章指出，退休后，我们很容易不
自觉地用看电视等来打发时光，但这
并不是生活。真正的生活需要有朋
友，和朋友共处能让生活变得有趣。
大冢寿提示，原本在职场上可能是严
厉的管理层的人，在新的领域里，却可
能是一个需要请教他人的新手，或是
可以轻松说笑话让周围气氛愉快的
人，增加社交圈有助于拓展自己生活
的广度与经验，个性也会变得比较有
弹性。从心理学上来说，会比较有益
于身心健康。更重要的是，对老年人
而言，友谊比家庭关系更能给人带来
幸福感。

如果你发现自己目前连一个工作
之外的生活圈都没有，不妨就从现在
开始留心经营。

接纳而不是拒绝，学会多说“我
要”。尽管有人很享受独处，但长期不
去 结 交 新 朋 友 ，确 实 会 影 响 身 心 健
康。通过学着说“我要”，可以解决这
个问题。我要出门走走、我要多和朋
友交流、我要去学习新技能……学会
用肯定、积极的心态去看待生活，就能
感受到更多善意，遇到更多意外的惊
喜，而在这个过程中，也更容易结交新
朋友。

找到同好，加入他们。“工作以外
的生活圈”，即在工作职场外可能拓展
的主要社交圈类型，可以是地区性社
团（社区活动、邻居团体或是老年大学
课程）、运动类同好（参加同一个运动
项目、运动中心或俱乐部）、兴趣类同
好（舞蹈、音乐、艺术等）、技艺或学习
类的同好、学生时代的朋友、前同事或
以前的朋友等。兴趣社团的社交，要
比纯粹的陌生人社交容易让人接受，
参与一个感兴趣的社团或聚会，很可
能会遇到一个有趣的朋友。

参与志愿服务。参与志愿服务的
好处很多，其中之一就是可以结交新
朋友。如果你想要回馈社会，不妨去
社区参与一些公益活动，或者拜访老
人，又或者去寻找其他需要帮助的社
会组织等，这些取决于你的兴趣和技
能。

建立自信。其实，好的社交圈无
关哪种形式，单纯看自己的个性与喜
好，重点是身处当中时，你是否能感觉
愉悦、有收获。

合则来，不合则去，兴趣和人际关
系都不要勉强。在拓展自己生活圈的
同时，有一件事要特别留意：只要是人
际关系，就一定存在“合得来”或是“合
不来”的可能性。如果觉得不适合自
己，或是参与时经常不愉快、感到压力
的话也不必勉强，慢慢淡出即可。无
法让自己觉得快
乐或有收获的兴
趣，大多都不会长
久，更无须忍耐不
愉快的人际关系。

“高鸟黄云暮，寒蝉碧树秋”，西风一起，年迈的母亲就早早
地给在外地工作的我们6个子女们打电话，相约回农村老家，去
吃“秋梨宴”。金秋吃梨宴是我家持续多年的“秋季养生保留节
目”。

老家的院子中，有一棵老梨树，每年秋天，枝间都挂满了黄
澄澄的梨。略通医道的母亲常说，梨有“百果之宗”美称，具有生
津止渴、润燥化痰、润肠通便等功能。秋天吃梨，不仅能够尝到
梨子最成熟的味道，而且还可以起到润“秋燥”的养生保健作
用。所以，秋天一到，母亲就低处手摘、高处竿打，把成熟的梨子
摘到筐里，“囤”上一周，然后，以梨为食材，做成各种美味，分发
给我们及各自的家人。家里摆“秋梨宴”时，6个家庭加上母亲
共20人团团围坐在院子里，大家簇拥着母亲，边吃边聊，真是其
乐融融，所谓“天伦之乐”，当此是也。

俗谚云：“七月核桃八月梨”。母亲对秋梨非常看重，这些
年她在老家“研制”出了好多秋梨的养生保健吃法。“秋梨宴”
上的第一道美味是“糖蘸梨块”——这可能是秋梨的最简便吃
法，即把削皮的梨切成小方块，蘸糖吃。这种吃法保存了梨的
原汁原味，吃起来非常爽口。“梨脯”是“秋梨宴”上的第二道美
食。母亲早早把秋梨削皮、去籽、切片，然后晾晒、腌制，就成
了梨脯。梨脯不仅“秋梨宴”上吃，平时还作为一种家制零食
给小孩子们吃。“秋梨宴”上的第三道美食是“梨罐头”。秋梨

削皮、切瓣、去籽后装瓶加糖，放几天，就是“梨罐头”了。这种
罐头母亲做得最为地道，开罐食用时，清香甜美，汁绵果脆，是
不可多得的下酒菜。“冰糖蒸梨”是“秋梨宴”上的第四道美
食。母亲做起这道美食来并不费事，把梨掏空后，填入川贝、
冰糖，蒸熟后便做成了。这道美食有明显的润肺、止咳作用，
老家的乡亲们尤其是老年人，几乎都会做。“秋梨宴”上的第五
道美食是“梨盅”，“梨盅”的做法与“冰糖蒸梨”有些类似，把梨
切下一块后，像挖地洞一样掏去梨核和中心部分的梨肉，然后
把蒸熟的糯米和少许碎肉一同放进去，再把切掉的梨做盖盖
好，入锅蒸熟，便成了“梨盅”。糯米浸进了梨汁，看上去金黄，
吃起来绵甜，别有风味。“秋梨宴”上的第六道美食是母亲用梨
和蜂蜜共同熬成的“梨膏糖”，据说这道美食对气管炎有明显
疗效。“秋梨宴”上，巧手的母亲还会用梨做出好多具有保健养
生作用的美食，比如用猪肘与梨块合炖而成的“肘梨同殿”，肘
子浸入了梨的甜味，吃起来不腻不绵，而且还筋道，真是唇齿
生香；梨汁让家人很是开胃；“醋片梨”酸甜可口，可以保肝、助
消化、促食欲；“蜂蜜梨泥”绵甜适口，可以养喉……

在母亲的倡导下，我家的“秋梨宴”吃了多年。家人不但身
强体健，获益匪浅，而且还总结出了一条生活感悟：十步之内，必
有芳草。养生之道并非无章可循，生活中，只要我们细心些，养
生之道遍地可寻，颐寿百年并非梦想呢！

霜降，大自然阳气渐收，阴气渐长，养生应以养阳为主。这
段时期是慢性胃炎和胃、十二指肠溃疡病复发的高峰期。老年
人和平时体质较弱的人，除了平时注意保暖，还应注意以下三
点。

避免增加胃肠功能负担。受到寒冷空气的影响，胃肠蠕动
的正常规律会被骤降的气温所打乱。此时人体的新陈代谢能力
会逐渐增强，导致人体耗热量增加，这时胃液及各种消化液分泌
会增多，食量因此逐渐增加，这必然会加重胃肠功能负担。因
此，应注意饮食规律，切忌因天气寒冷而暴饮暴食，因饥饿时胃
内的胃酸、蛋白酶无食物中和，浓度较高，易造成粘膜的自我消
化，暴饮暴食又易损害胃的自我保护机制。可选择少食多餐、饮

食避免过于辛辣。
避免吸入过多冷空气。因室外气温较低，难免会吸入一些

冷空气，吸入的冷空气会引起胃肠粘膜血管收缩，致使胃肠粘膜
缺血缺氧，破坏胃肠粘膜的防御屏障，对溃疡的修复不利，还可
导致新溃疡的出现。建议适当佩戴口罩、围巾等。

避免过度运动伤阴津。要特别注意动与静的合理安排，活
动量不宜过大，不宜过度劳累，更不可经常大汗淋漓，使阳气外
泄，伤耗阴津，削弱机体的抵抗力。如
果疲劳过度，都会引起胃肠供血不足，
分泌功能失调，胃酸过多而粘液减少，
使粘膜受到损害。

订报之乐
□魏益君

巧叶如蝶舞，
回旋遍地金。
乖乖扬脸笑，
明岁再青春。

丰收节

西风飒爽展新装，
五谷丰收遍地香。
滚滚蹄音惊日月，
融融农牧享安康。

霜降养胃三避免
□朱广凯

我家例行“秋梨宴”
□钱国宏

花开富贵 黄淑芳 作

科技兴国理念先
科学种田奔尖端
从前亩产几百斤
如今产粮近两千

风电水电太阳电
外加几个核电站
科学巧用大自然
山清水秀天更蓝

神舟六号登九天
宇宙太空把家安
航天精英上边住
探索宇宙搞科研

天地相隔数万里
五G北斗信息传
若问效果怎么样
图像清晰在眼前

新时代农民感怀
□李永信

聚精会神 苗青 摄


