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桑榆情·乐活

阅读提示

生活需要拼搏，活着就要尝试和接受生
活百味。 快乐是一天，愁苦也是一天，我们何
不以乐观的积极向上的态度对待呢！

让我们嘴角上扬微笑着生活

� � � �那天，几个好友随意漫步，在市区紫金路
上，看见二位环卫工人乐呵呵的坐在路边，边
唠嗑边用一个极普通的播放机听一段豫剧，
看她们的年纪也不小了，环卫工作也很辛苦，
脸上都是汗水，可她们的脸上除了汗水，还有
灿烂的笑容，而没有把疲惫全部写在脸上。她
们是刚扫好一段路，坐下歇会，等会还要继续
清扫。 不好意思打扰二位大姐片刻的悠闲快
乐，只偷偷拍了二张照片。

中午时分，走进小区一家面馆，打算吃碗
面就回家。老板利落地烧好面端上了桌。一碗
手工面色香味俱全，我们开心地品着面，耳畔
传来非常动听的歌声，循声望去，面馆老板正
对着手机唱着流行歌曲，唱的还真不错，可见
是个音乐爱好者。 出门时，我们夸他唱的好，
并怂恿他去上中央电视台《星光大道》栏目，
老板夫妇更乐呵了。

路上，我们边走边感叹，今天遇到的都是
极普通的劳动者， 凭自己的力气和手艺过生
活，也许她们辛苦一辈子也发不了大财，过上
富贵的生活，也许在生活中尝尽了酸甜苦辣，
可她们脸上洋溢着的笑容， 以及在烦累的生
活中不忘寻求片刻欢乐的生活态度是值得我
们学习和效仿的。

我们也时常被工作生活中一些苦涩或不公
所困扰，仔细想想，有多少人的人生路是顺风顺
水，只有欢乐没有痛苦呢？ 生活需要拼搏，活着
就要尝试和接受生活百味。 快乐是一天，愁苦是
一天， 我们何不以乐观的积极向上的态度对待
呢？ 一个人如此，一个国家也是如此，笑对艰难
困苦，任凭风云变幻，全社会需要正能量！ 让我
们扬起嘴角，微笑着生活吧！

（市区 叶菊华 62 岁）

扫扫加入桑榆群
众多活动等您来

� � � � 处州晚报桑榆读者群正式成
立，通过这个平台，我们将组织丰
富多彩的文娱活动，以打造中老年
人 快 乐 生
活 的 崭 新
平台。 扫描
右 边 的 二
维码，加入
进来吧，众
多 活 动 等
您来。

� � � � 今天一位 88 岁的退体老
者到我办公室闲聊。 我见其精
神矍铄，向其请教养生密诀。 他
告诉我，一要心平气和，自我知
足，感恩拥有的一切；二要读书
看报 ，看看新闻 ，了解形势 ，莫
让脑子变傻；三要按时起居，适
度饮食，生活必须有规律；四要
走路散步，适当活动，活络筋骨
利身体；五要莫瞎操心，莫瞎管
事，儿孙自有儿孙福，莫为儿孙
当牛马。

（庆元 吴永德 56 岁）

欧阳修：“五友”为伴，防病强身
� � � �欧阳修是“唐宋八大家”之一，其文学造诣
通达精深，然而其养生之道却鲜为人知。

在《欧阳文忠集》等著作中，有不少养生
健身方面的良言妙策。 欧阳修认为，“劳其形者
长寿，安其乐者短命”。 他说：“禹走天下，乘四
载，治百川，可谓劳其形矣，而寿百年；颜子萧
然，卧于陋巷，箪食瓢饮，外不诱于他，内不动
于心，可谓至乐矣，而年不过三十。 ” 意思是
说，夏禹为防治洪水，疏通河道，四处奔走，常
年跋涉，劳碌于形，获得了长寿；而孔子的学生
颜回，终日闭门不出，端坐读书，不运筋动骨，

表面看来是安乐度日，结果不到三十岁就短命
折寿了。

欧阳修的兴趣很广泛。他把琴、棋、书、诗、
画称为“五友”，他认为，与“五友”为伴，能防病
强身。中年时期，欧阳修由于不得志，心情经常
郁闷不畅，久而久之患了“幽忧之疾”。 为了解
除烦恼，他跟友人孙道滋学琴，心情逐渐开朗
起来，不知不觉病已痊愈。现代医学也表明，练
习音乐、对弈、吟诗、书法、绘画，要聚精会神，
排杂念，运气息，动筋骨，是很好的健身锻炼方
式。 （据《三峡晚报》）
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