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精美的石头会唱歌

□文/图 本报记者 王 培
见习记者 陈金旭

“有一个美丽的传说，精美
的石头会唱歌……”这首脍炙
人口的歌曲也唱出了市民张建
民的心声，年过六旬的他痴迷
收集各种造型的石头。9月12
日中午，记者来到张建民家
中，欣赏他收藏的五六百块奇
石，聆听他讲述自己与石头的
故事。

养生保健

现在有太多的保健品，宣称有治
疗作用，甚至可以治多种病，从保健
品本身的作用机理是不可能做到的。
保健品只是有辅助作用的食品，不是
药品，绝对不能替代药物。

有些老人喜欢吃三七粉，从医生
角度看，是不提倡的。三七粉并不适
合所有人服用，某些人服用还有出血
风险；而对于真正需要治疗的人来
说，三七粉不能满足治疗需要。

血脂高的人喜欢吃深海鱼油或喝
绞股蓝茶，认为可降血脂，还没副作
用。其实这类产品降血脂作用有限，
起不到治疗作用。

据《快乐老年报》

保健品不能当药吃

进入老年后，人生态度应逐步
从激进转向从容，从豪放转向静
和，从阳刚转向阴柔。人到老年

“柔”则“寿”是个行之有效的秘
诀。

性情要柔顺 孔子曰：“仁者
寿。”老年人应仁慈随和，凡事不强
求，随便一点，想开一点。良好的
心态有利于心理和生理健康，可以
减少脑出血、脑梗死、心肌梗死等
的发生。

饮食要柔软 老 年 人 牙 齿 松
落，肠胃功能虚弱，故不宜吃生、
冷、硬等不易消化和刺激性的东
西。另外，年老体虚，适当调补很
有必要，但最好在医生指导下进补。

穿着要柔美 老 年 人 皮 肤 干
燥，缺乏弹性，应穿着柔软、宽
松、透气性好的衣、裤、鞋、帽、
袜 （包括枕头、坐垫、被褥） 等。
服装式样与色调要协调，有时代
感，从而愉悦身心。

行动要柔缓 人 老 体 弱 ， 神
经、肌肉、骨骼的功能都大打折
扣，所以，任何行动都应“慢三
步”“小开门”“软着陆”。如早晨起
床或夜间上厕所，应先坐一会儿，
定一定神，再慢慢起床。

据《北京文摘》

坚持“四柔”
长寿可期

□张德彦

我是舞阳县孟寨镇的一名乡村教
师，退休后来漯定居，为忙于工作的儿
女接送孩子。闲暇时购物买菜，到老年
大学听戏看歌舞、观琴棋书画，或埋头
于图书馆中的各种书籍报刊，如饥似渴
地享用不尽的精神食粮。乏了，就骑车
漫游沙澧公园，陶醉于人文风光，欣赏
悠扬丝竹……

退休前，我撰写的文稿和辅导的学
生作品曾在国家、省、市报刊发表或获
奖，退休后我仍不辍笔耕。2012年，《东
方明珠更辉煌》等六首诗收入《中国老
年游世博》一书；2013年，诗作《漯舞
赋》《神奇少林》和《壬辰六月赋》收入

《中国时代文艺家代表作年选》；2014

年，我创作的歌颂祖国大好形势的组诗
《癸巳之光》，以及反映沙澧儿女家园情
怀的长诗《悠悠岁月燃激情》、散文《我
在贫困乡村当教师》 都获得相关奖项；
2015年，我的两篇小品文被收入作家出
版社出版的《情感散文第二卷》。

去年春天，我指导孙女创作了叶贴

画《树林与小鸟》，引起记者的注意，他
们翻阅了我的部分作品，并以《记录工
作风采，讴歌幸福生活》为题，把我老
有所乐的生活故事呈现于报端。去年年
底，受市广播电视台情景剧组的邀请，
我主演了倡导青年人爱亲孝老的微电影

《探老奖》，此剧春节前在54频道黄金时
段播映十几场，引起了很好的社会反
响，我也过了把演员瘾。

今年4月7日，我写的小文《我的绿
色环保情缘》在媒体刊出；目前，我正
在创作再现社会真、善、美的漫忆随笔

《人世间》，已写出五万多字，并在《漯
河文学》上发表，引起读者共鸣。

退休以后，我在不辍笔耕中体验着
文字之乐，并开发了多种爱好，生活丰
富多彩。我的这五年，过得幸福、充实！

赋诗写文乐晚年

六旬老人痴迷捡石头，14年搜集五六百块

刚出炉的烧饼、脆生生的苹
果、款式时髦的眼镜……记者来到
位于市区嵩山路附近建业森林半岛
小区的张建民家，看到桌子上摆满
各具造型的石头。

“这是几块有趣的小石头，我把
它们摆到了桌子上。我家每个屋里
都有石头。”张建民笑着说。在他家
里，记者看到，书房里放满各种石
头，个头较大的石头摆放在阳台
上，甚至卫生间的凳子上还放着两
块白色的石头。“这两块我还没想好
给它们起个什么名字，所以就先摆
放在这里，我每天洗了脸就看看，
思考一会儿。”张建民对记者说，妻
子有时虽然会抱怨他把这些“破石
头”堆满了屋子，但还是很支持他
这个爱好。

张建民告诉记者，2003 年，他
到洛阳参加一个会议，结识了一位
喜爱搜集奇石的朋友，这位朋友向
张建民介绍了一些奇石知识，并赠
送他一个猴子造型的石头。这之
后，张建民便踏上了搜集奇石的道
路，至今已有十几年。“太大的石头
运输不便，再说家里也放不下，所
以我搜集的石头多是中小型的，现
在有五六百块了。”

给每块石头都起个动听的名字

“别人外出旅游都带纪念品、土特产回
来，我却常常带着石头回家。”张建民向记
者介绍，自己每次到有山水的地方，一定
会留心有没有心仪的石头。长期积累的经
验，使得他每次旅游都有所收获，少则一
两块，多则一两箱。一次他在成都搜集的
石头通过物流运送回来，居然有二三百斤。

搜集石头靠眼力，也靠缘分。张建民
说：“有时候，很多人经过我捡石头的地
方，却没有留意到我相中的石头，而我一
眼就能看到这块石头。每块石头就像是一

个久违的孩子在等着你去发现、去赏识。”
记者看到，张建民搜集的石头挨挨挤

挤占据了柜子的各个角落，有的石头像猴
子、苹果，有的石头图案像白马、龙头
等，各具特色。“这块是我在西藏林芝一
条江边捡到的，你看，像不像一个温婉的
少女？我给它起名叫‘林芝少女’。当
时，不少人从这块石头旁边经过，都没有
看一眼，我一下子就相中了，把它收入囊
中。”张建民从柜子中拿出这块石头向记者
展示。

搜集石头靠眼力也靠缘分

“这块是从重庆嘉陵江边捡回来的，像
不像一壶老酒？这块是今年夏天从日照捡
回来的，像一块烧饼……”张建民逐一向
记者介绍这些石头，如数家珍。

每次捡回石头，他都要先将石头清洗
干净。“先用刷子轻轻地刷洗，再用清水洗
干净。洗完以后有些还需要用砂纸打磨、
抛光，再上一层蜡，看上去更加有光泽。”
张建民对待每一块石头都小心翼翼，生怕
因为自己不小心，让石头的美有了缺憾。

为安置这些石头，把它们衬托得更逼
真，张建民买了锯、刨子、锉等工具，自
己摸索着为石头打造底座。将底座打磨好
后，再刷上一层漆，造型各异的石头配上

精美底座，十分大气。
常年搜集石头，使张建民的审美能力

不断提高，增长了见识，陶冶了情操。“有
些石头别人看不出来，但我能辨别出来，
眼力提高了。而有些是靠生活阅历和知识
的积累。比如我收藏的那块“保尔·柯察
金”，大家都说像，但没有看过《钢铁是怎
样炼成的》的人，自然看不出来。”张建民
告诉记者，搜集石头让他心情舒畅，有时
候遇到点烦心事，看看石头也就忘却了。

张建民坦言，这些石头每一块都不可
复制，是大自然形成的宝贝。在搜集奇石
的过程中，他强烈感受到大自然的力量，
使他对自然更加敬畏，对生活更加热爱。

亲自打磨抛光 学习打造底座

夕阳红


