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退休后自学曲胡20年

八旬老人用旋律传递快乐

□文/图 本报记者 王 培 见习记者 陈金旭

9月17日上午，在沙澧河风景区红枫广场附近，
不少市民正在锻炼身体或是前来游玩。河边长椅上，一
位老人全情投入，拉着曲胡，悠扬悦耳的曲声引来不少
人驻足倾听。他叫曾庆鼎，今年81岁，从退休后开始
自学曲胡，至今已有20年时间。曲胡给他的晚年生活
带来了许多快乐。

养生保健

赏山乐水

弹奏的间隙，有市民前来跟曾
庆 鼎 聊 天 交 流 。“ 您 拉 曲 胡 几 年
了？”听到有人这样问自己，曾庆鼎
哈哈一笑：“我从退休开始学拉曲
胡，到现在有20年了。”

曾庆鼎老人 1997 年退休之后，
日子突然清闲下来，平时爱听戏的
他准备重新捡起自己的爱好，和一
帮朋友一起听戏，自娱自乐。看到
不少老年人自弹自唱，曾庆鼎也动
了学乐器的心思，考虑到曲胡是河
南曲剧、越调等戏曲的主奏、领奏
乐器，既可以为戏曲伴奏又可以独
奏，最后他决定自学曲胡。

说学就学，他花300元钱买了一
把曲胡，又买来 VCD 机和戏曲光戏曲光

碟碟。。因为不识谱因为不识谱，，老人就采用老人就采用““蚂蚂
蚁啃骨头”的方式，一边听光碟上上
曲胡的声调，一边自己摸索着找音
准，平时没事就向会拉曲胡的朋友
请教。

“我就这样一点一点地学，现在
我已经能拉40多段戏了，但是我还
在继续学，学无止境嘛。”曾庆鼎笑
着说，为了学好曲胡，自己买了很
多光碟，VCD机用坏了两台，曲胡
也换了三个。曾庆鼎家住市区海河
路与嵩山路交叉口附近，他每天一
有空就会到会展中心、市人民会
堂、沙澧河风景区等地方练习曲
胡，曲胡为他的生活增添了许多快
乐。

学拉曲胡20年

曾庆鼎老人身体很好，但他的
老伴却因患心脏病而常年卧病在
床。每天早晨，曾庆鼎都要把老伴
安顿好了再出门，打扫卫生、做饭
洗衣等家务都被曾庆鼎承包了。除
此之外，他还要喂老伴吃药，给老
伴擦洗。每天所做的虽然繁杂，曾
庆鼎却没有一丝怨言。

“以前我老伴经常心跳过速。”
曾庆鼎告诉记者，自己带着老伴四
处求医，终于将老伴的病情稳定下
来。“我从小就失去了父母，老伴肯
嫁给我，我就很幸福了。现在我又
有了重孙子，四世同堂，家庭圆

满，照顾老伴是应该的。”曾庆鼎提
起自己的家人，眼睛里充满了笑
意。曾庆鼎有三个女儿和两个儿
子，如今他和小儿子住在一起。曾
庆鼎的孙子在重庆，虽然距离较
远，却总是惦记着老人。“他经常给
我们打电话、视频，我们老两口从
手机上看到他们，都高兴得很。”曾
庆鼎说。

“儿女都很孝顺，昨天早上，儿
子问我想吃啥，给我买的豆浆、牛
奶。每天我能拉拉自己喜欢的曲
胡，家庭美满，还有啥不满足的
呢？”老人言语中透出幸福感。

四世同堂乐晚年

虽然老人已经 81 岁了，但精神矍铄，
拉曲胡手法灵活。问及老人的长寿秘诀，曾
庆鼎告诉记者：“我觉得首先就是做人做事
无愧于心，加上有自己的爱好，什么事都看
得开，心情好了身体自然也就好。我是弦子
一响，啥都不想。”

曾庆鼎老人每天早上五点半就起床，到
市人民会堂遛弯。转悠两三圈之后，如果天
气好，就坐在附近的座椅上拉一会儿曲胡。
如果空气有些潮湿，不适合拉曲胡，老人就
回家陪伴老伴。

因为曾庆鼎常常在广场、河堤拉曲胡，
结识了不少志同道合的好朋友。每当曾庆鼎
拉起曲胡来，周围就会围过来不少人，有的
人喜欢听曾庆鼎拉曲胡，有的想让曾庆鼎为
自己伴奏，还有的喜欢和曾庆鼎聊天。如
今，曾庆鼎走到哪里，都有朋友跟他打招
呼。“我要是走到街上，朋友们看见我没背
曲胡，都会问我今天咋没背弦子啊。”曾庆
鼎笑着说，拉曲胡带来的快乐是他长寿的秘
诀之一。

弦子一响，啥都不想

□吴 柯

退休以后，我常喜爱到山水之间，
欣赏一下美景，让身心都充满大自然的
清新之气。

今年七八月间，天气炎热，我们在
朋友介绍下到南太行万仙山避暑，在那
里居住了半月时间，感受很深，不常写
作的我又拿起笔，写下自己在山间的随
想。

气候凉爽，空气清新。山里的温度
低，三伏天晚上都要盖被子。早上随着
山里鸡叫声，我五点多就起床了，站在
农家乐旁，呼吸新鲜空气，眺望四周
的崇山峻岭，禁不住大声喊道：“我来
了！”心情十分愉悦，这是在城市居住
很难想象的美景。晚上夜幕降临，凉风
习习，篝火晚会、文艺演出节目丰富多
彩，一天之中仿佛跨过了一个季节。

万仙山风景如画，山上郁郁葱葱。
我们曾经站在海拔 1700 米的王莽岭眺
望，风光秀丽，景色诱人。郭亮村坐落
在河南辉县境内，是著名中华影视基
地，许多抗战时期的影视剧都在此拍摄
完成。全村 17 户村民完成的 1500 米长
挂壁公路，是太行山著名的旅游名片之

一。丹分沟落差达3000米，沟内瀑布长
流，台阶陡峭，我们手拄拐杖艰难前
行，虽然劳累，心情却十分高兴

在山里居住，最深刻的感受是山里
人勤劳朴实，他们靠勤劳的双手改变着
自己的生活，诚恳热情。我们住的这个
小山村有 80 多户人家，其中一半左右
的人家盖起了农家乐，收入颇丰，每户
都有小汽车，每年收入十几万元。农家
乐干净舒适，不亚于城市的星级宾馆。
我们住的这家老板娘很热情，我们去得
仓促，有的生活用品没带齐，她就打电
话让人带上山来，而且基本不加费用。
因身体不适到山村小诊所拿点药，开始
我想这地方的药一定很贵，但拿到药后
发现这些常见药品和我们城市药店卖的
价格基本一致。淳朴的乡风乡情，让我
们感到很温暖。

山水之乐，让人流连忘返。

太行山居记

立秋后，天气渐渐转凉，适当
的运动不仅可以调养肺气，还可以
提高肺脏器官的功能。专家给大家
介绍几个易学易操作的秋季养生操。

拍肺经保养肺部 “秋气通于
肺”，秋季必须顺应时令的变迁，注
意保养肺气，避免发生呼吸系统疾
患。每晚睡前，坐在椅子上，身体
挺直，两膝自然分开，双手放在大
腿上，头正目闭，全身放松，意守
丹田，吸气于胸中，同时抬手用掌
从两侧胸部由上向下轻拍，呼气时
从下往上轻拍，持续 10 分钟，最后
用手背随呼吸叩背部肺俞穴数十下。

梳头助眠防头疼 梳头可以疏
通经络气血，起到滋养和坚固头
发、健脑聪耳、散风明目、防治头
痛的作用。秋天梳头符合秋季养生
强身的要求，能通达阳气，宣行瘀
滞，疏利气血。

擦胸揉腹增强免疫力 此法对
防止肥胖和提高人体免疫力很好。
擦胸、揉腹的方法很简便，取坐位
或仰卧位均可。先擦胸，用右手掌
按在右乳上方，手指斜向下，适度
用力推擦至左下腹；用左手掌从左
乳上方，斜推擦至右下腹。如此左
右交叉进行，一上一下为1次，共推
擦 36 次。还可兼做擦背，再进行揉
腹，以右手掌从心口窝左下方揉
起，以肚脐为圆心 （顺时针方向）
揉腹一圈为1次，共揉50次以上。右
手做完再换左手向反方向进行，次
数同上。擦胸、揉腹通常每天起床
和晚上睡前各做1次，亦可在中午饭
后1小时加做1次。 据《华商报》

秋季养生操
在家练起来

目前一项研究发现，脱发的人
患心血管疾病的风险偏低，这在男
性中更显著。九成脱发是因为雄激
素水平过高，研究人员认为，雄激
素分泌多的人，体内的胆固醇分子
不容易积聚在血管壁上，降低了高
血压、动脉粥样硬化、冠心病等心
血管疾病的风险。同时，日本东京
医科大学对数百例长寿老人研究发
现，脱发的长寿老人所占比例比不
脱发的高48%。这是因为脱发者毛囊
相关的一个基因能有效抗衰老。

据《皖南晨刊》

脱发的人更长寿


