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老人LUOHE 15漯河

“莫言说，一篇小说超过20万字
才算是长篇。我给自己定的标准是
30 万字，我写的长篇小说都超过了
30万字。”刘天恩说，退休后，他平
均三年创作一部长篇小说。目前，已
经完成了四部长篇，还有一部长篇已
经完成一大半。

“我每天坚持写作两个小时。年
龄大了，坐得太久了身体吃不消。”
刘天恩老人对记者说，除了固定的两
个小时写作，他花在构思上的时间更

多：去河堤锻炼身体时，随身携带笔
和纸，想起什么就记上几笔；夜里睡
觉醒来，有灵感了就起床写几句。

小说之外，刘天恩写作涉及的体
裁还有小小说、散文和诗歌等。“小
小说、诗歌和散文，基本上半天或一
天就能写一篇。”刘天恩说，他经常
参加各种征稿活动。与此同时，他还
是《郾城文史资料》的撰稿员。

《史记》《历代散文》《蛙》《老人
与海》《历史的教训》等，每天，刘

天恩都要在书海里遨游，看书累了就
去院子里整理菜园，呼吸呼吸新鲜空
气。

“对我来说，看书和写作都是一
种享受。”刘天恩乐呵呵地说。

累计创作超过200万字

69岁刘天恩笔耕不辍
15年创作超过200万字文学作品

□文/图 本报记者 张玲玲
王 培

锻炼身体、看书、写作、整理菜园……退休后，刘天恩的生活过得简单
而充实。四部长篇小说、多篇中短篇小说、散文、诗歌……15年来，刘天
恩老人笔耕不辍，共计创作超过200万字。这些成绩背后，是他对文学的执
着热爱和不懈追求。“写作是我的一个乐趣，虽然每天都在写，但我并不觉
得累。”今年69岁的刘天恩说。昨日，记者来到刘天恩家中，听他讲述自己
的写作故事。

刘天恩老人偏瘦，精神矍铄，
讲起话来思路清晰，很是健谈。和
记者见面寒暄后，一提起写作，老
人就打开了话匣子。

“1972年，我是部队宣传股的一
名干事。当时有四五个战友专门负
责写作投稿，但半年下来，一篇都
没有发表。宣传股长一着急，让我
也加入其中。没想到我写的第一篇
稿子就被刊发到 《长江日报》 的头
版，并且下面配发了评论。”刘天恩
告诉记者，他至今仍清晰地记得那
篇报道的名字叫《节约箱》，讲述了
邱少云生前所在班将积攒的牙膏皮
卖钱、买来马列单行本进行学习的
故事。

这篇报道的刊发，激发了刘天
恩的写作兴趣，也开启了刘天恩的
写作之旅。“得到表扬了，心里特别
高兴，而且本身就喜欢写作，所以
就开始创作更多的作品。”刘天恩告
诉记者，“其实，我上学的时候就喜
欢语文。升入初中时，我被老师点
名当班长，后来我才知道是因为我
的语文得了满分；初中阶段，除了
看名著，我的作文被老师当成范文
读了好几遍；上高中时，我课外时
间经常去图书室看书。”

一篇报道激发写作兴趣

1976 年，刘天恩从部队转业到
我市某工厂工作；1990 年，刘天恩
调到郾城质量监督局，再次拿起笔，
负责单位的宣传报道：消息、通讯、
评论……这些体裁的报道，老人写起
来如鱼得水。

退休后，刘天恩有更多的时间进
行写作。与之前在单位的宣传报道不
同，刘天恩开始尝试写小说。“小说
的写作更自由。”刘天恩说，“在写小
说之前，我都先打好腹稿，然后再按
照这个框架往里面填内容，一些具体

的细节和情节都好补充。”
“俺爸写的小说很贴近生活，读

起来很有意思。”刘天恩的儿媳妇刘
君萍告诉记者，她的床头放着几本父
亲写的小说和散文，一有时间就看会
儿。“我写小说时，有的人物原型就
是身边人。不过，每篇小说里塑造的
人物形象、个性都不相同，情节跌宕
起伏，语言也很有特色。”刘天恩告
诉记者。

在刘天恩卧室的书柜里，放着几
摞用袋子分类整理好的打印文字稿及

手稿。“这个里面装的是长篇小说
《提前退休》手稿，那个里面装的是
长篇小说《赤裸人生》手稿，这个文
件夹里是一些散文作品……”刘天恩
如数家珍地向记者介绍。

记者看到，这些手稿被刘天恩按
页码整齐地收集在一起，上面有一些
圈圈点点的笔迹。“每篇写完之后，
我都会再读读，把不通顺的语句、不
适合的字词改改。”刘天恩说，“因为
出版费用太高，所以这些作品大多没
有出版。

退休后开始文学创作

不少人喜欢用保温杯泡绿茶
喝。专家提醒，保温杯会使水保
持较高温度，进而使绿茶中所含
的对人体有益的茶多酚更易被氧

化成茶褐素。另外，长时间的热
水浸泡，也影响茶的口感。因
此，泡茶叶应尽量使用陶瓷或玻
璃杯。 晚综

保温杯不宜用来泡绿茶

英国伦敦大学科学家发布的
一项研究指出，成人正常睡眠时
间应为每晚 6~8 小时，睡眠太多

会 导 致 日 后 大 脑 衰 老 提 前 4~7
年，认知能力加速衰退，并影响
到推理和词汇等能力。 晚综

睡太多大脑会早衰

老话说“春捂秋冻，不生杂
病”。早春时节，手腕、腰眼、小
腿和肚脐这四个部位最需要好好
捂捂。除了注意日常保暖，一些
保健方法能使春捂的养生效果事
半功倍。

手腕，点按神门穴

手腕处有心经的原穴——神
门穴。心主管全身的血脉，通过
输送气血来温暖全身。原穴是主
管各脏腑的元气和生命的原动力
所发出的穴位，能够强化脏腑。
所以春捂的第一个关键部位就是
神门穴。神门穴在腕横纹上，手
小指一侧腕下方肌腱的里侧。主
治病症为胸痛、便秘、焦躁、心
悸、失眠、食欲不振等疾病，为
人体手少阴心经上的重要穴道之
一。

平常没事的时候用拇指指端
反复点按神门穴30次，可以去除
烦躁、安神定志。按揉此穴时力
量不需要太大，也不必追求酸胀
感。

腰眼，意守肾俞穴

腰眼也是春捂的重要部位。
人体阳气的根在肾，而腰为肾之
府，肾阳虚时会腰部酸软怕冷，
经常尿频或精神容易困倦疲乏。
按摩腰部肾俞穴可滋阴壮阳，补
肾健腰。

肾俞穴位于第二腰椎棘突
下，左右二指宽处。用热水袋热
敷或艾灸该穴，可温暖肾阳。此
外可两手握拳，以食指掌指关节

突起部放在两侧肾俞穴上，先顺
时针方向压揉 9 次，再逆时针方
向压揉9次，如此连做36次。

小腿，热敷足临泣穴

很多老人容易出现偏头痛或
小腹痛，甚至出现恶心呕吐眼睛
痛，这种表现属于肝阳虚，这时
要重点保护好小腿外侧，可以多
热敷足临泣穴和阳辅穴。

足临泣穴就在第四脚趾和小
脚趾之间缝的终点，取穴方法是
将手指从四脚趾和小脚趾之间的
缝向脚背方向推，推到有骨头的
边缘时就是足临泣穴。阳辅穴在
小腿的外侧，脚外踝关节上方四
寸的位置。

肚脐 聚气神阙穴

中医称肚脐为神阙穴，温暖
此处可鼓舞脾胃阳气，特别是一
些胃部怕冷、爱腹泻的人，要特
别注意这个部位的保暖。

神阙穴的保健方法有三：1.
揉中法：每晚睡前空腹，将双手
搓热，双手左下右上叠放于肚
脐，顺时针揉转（女子相反），每
次 360 下。2.聚气法：端坐，放
松，微闭眼，用右手对着神阙空
转，意念将宇宙中的真气能量向
脐中聚集，以感觉温热为度。3.
意守法：放松，盘坐，闭目，去
除杂念，意念注于神阙，每次半
小时以上，久之则凝神入气穴，
穴中真气发生，胎息则慢慢启
动。

晚综

“春捂”4个部位事半功倍

或热心公益，或乐于助人，
或热爱生活，或身怀绝技，或能
歌善舞……若你身边有这样的老
人，欢迎联系我们。

联系电话13938039936

桑榆晚晴桑榆晚晴

养生保健养生保健

生活百科生活百科


