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刘世显和老伴刘红英和儿
子一起生活，家 里 还 有 一 个
孙子和一个孙女，一家人其
乐融融。记者看到，老人家
里收拾得干净整洁，客厅靠
墙的位置挂着一个长 2 米、宽
1.5米的黑板，上边用粉笔工整
地写着 《长寿歌》：“及时理发
勤洗澡，最好睡前泡泡脚，早
睡早起身体好，适当运动别累
着……”“年纪大了比较关注养
生，就根据一些养生常识，结
合自己的生活习惯，编了这个

《长寿歌》。”刘世显说。记者了
解到，黑板报是刘世显出的，
每隔一个星期更换一次内容。

刘世显告诉记者，自己多

年来一直保持着写日记、摘抄
的习惯，闲暇之余，也会将一
些感想编写成打油诗记录下
来。说话间，刘世显从书桌抽
屉里拿出两个本子，一个封面
上写着 《平凡人生》，一个写
着 《平民诗集》。原来，退休
后，刘世显将自己多年的创作
重新进行了整理，记录成册，
而且全部都是用钢笔手写誊抄
下来。

记 者 看 到 ， 在 《平 民 诗
集》 中，大多收集的是 《给妻
子的回信》《安全行车曲》《七
一颂歌》《长寿歌》等读起来朗
朗上口的打油诗，这是刘世显
多年来的生活感悟。“很多都

是取材于生活，有感而发得
来的。1994 年，我感受到改
革 开 放 带 来 的 社 会 快 速 发
展，创作了 《改革开放就是
好》。 还 有 这 首 《安全行车
曲》 是我印象最深刻的，因为
我当兵时学的开车，多年来也
一直从事和开车有关的工作，
结合自己的经验，提醒大家安
全开车，谨慎驾驶。”刘世显回
忆说。

“ 《平凡人生》 是我个人
的回忆录，今年 8 月份刚刚整
理好。”刘世显说，将自己一生
的经历，做人的道理等都融入
进去，整理成长篇诗歌，作为
人生的一个见证。

喜欢写作 记录生活

1968 年，18 岁的刘世显初
中毕业到山西太原当兵。在部
队期间，他业余时间最大的爱好
就是读书，积累知识。如今，刘
世显在卧室里开辟出一个小角
落，放置了一个书柜和书桌，书
柜上摆放的书籍涉及政治、历
史、医学等题材，“每一本书我
都认真读过，感触特别深的还

会摘抄和写读后感。”刘世显
说。

“他特别喜欢读书，有时候
兜里没剩几块钱了，宁愿不吃
饭也要买本书看看。”老伴刘红
英告诉记者。听到这里，刘世
显不好意思地说：“经常回家给
她说，钱花完了，买书了。不
过通过这么多年读书，我学到

了很多，对我的创作也有很大
帮助。”

如今，刘世显每天至少保
证一个小时的读书时间，他对
读书的热爱，也影响到了家里
的孩子。如今，11岁的孙子和
3岁半的孙女都很喜欢读书，家
里经常出现几个人各自捧着书
阅读的场景。

爱好读书 积累知识

他他喜爱读书喜爱读书，，又又
勤于写作勤于写作，，将生活将生活
中的各种感悟用笔中的各种感悟用笔
记录下来记录下来，，写成写成打打
油诗和顺口溜油诗和顺口溜。。退退
休后休后，，他他将自己的将自己的
人生经历整理成人生经历整理成
《《平凡人生平凡人生》》回忆回忆
录录，，他就是他就是6868岁的岁的
刘世显刘世显。。1010 月月 77 日日
下午下午，，在市区泰山在市区泰山
路路6161号院内号院内，，记者记者
采访了他采访了他。。

或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展现快乐的老年生活；或在养生
与保健方面有独特的理念的方法；或别具情趣，在生活的某方面有特长和“绝活儿”；或老年夫妻
相濡以沫、相互扶持，有着感人的爱情故事……如果你身边有这样的线索，请联系我们。电话：
15839581210
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□文/图 本报记者 朱 红
见习记者 党梦琦

68岁刘世显：用文字记录生活
养生保健

祖孙乐事

□田家杰

孙女瑶瑶特别喜欢小画
册且百看不厌，可就是不知
道珍惜与爱护，破页、掉页
现象时有发生，我只好劳神
费力做“修复”。

一次做“修复”时，她
在我身边动手乱翻。我装出

生气的样子对她说：“瑶瑶，
不许你胡乱翻腾！否则爷爷
打你屁股！”

话音刚落，只见她把小
手伸了出来，嘿嘿一笑说：

“爷爷，这是我的手干的，又
不 是 屁 股 干 的 。 你 要 打 的
话，就打我的手，不该打屁
股！”

不该打屁股

退休后的刘世显，除了写
作、锻炼身体和照顾孩子，还
学习了不少新才艺，将生活安
排得满满当当。“退休后闲暇时
间多了，有大把时间学习以前
没接触过的东西，像绘画、书
法都是我退休后学的，生活非
常充实。”刘世显说。

从刚开始的铅笔勾线、蜡
笔涂色，到后来的水彩上色，
刘世显拿起画笔，自学了画

画，乐在其中。“没有专门找老
师学过，就是自己照着图片临
摹。”刘世显说，“我把自己的
作品都订在一起，有的还是我
和孙子一起完成的，觉得特别
有意义。”

在 刘 世 显 书 桌 上 的 笔 筒
里，放着几支毛笔，他在抽屉里
拿出一个大字本，里边都是他在
闲暇之余的习作。他笑着告诉
记者：“我没事了就会练上一会

儿，不求有多大成就，陶冶一
下情操，修身养性。”

每天晚上睡觉前，刘世显
就会拿出一本书静静地阅读。

“白天杂事太多，晚上心比较
静，能多看一点。‘与时俱进善
学习，不断改造世界观’，这是
我回忆录里的一句话，我也经
常这样要求自己，做人要勤
学、好学，活到老，学到老。”
刘世显说。

坚持学习 生活充实

入秋后，建议大家每天
吃一把坚果，能为健康带来
多种好处。

第一，有助保护心脏。
昼夜温差较大，人体血管受
刺激收缩，血管阻力增大，
导致心血管负担加重。

第二，有助缓解秋季抑
郁。立秋后，日照时间明显

变短，人的情绪难免消沉低
落。这时不妨给自己补充些

“快乐营养素”——镁。坚果
富含镁，每天吃一把可预防
秋季抑郁。

此外，研究发现，抑郁
症患者体内的锌比正常人偏
低 ， 而 坚 果 中 含 锌 量 也 较
高。 晚综

入秋后每天吃把坚果

经常便秘的人可以试试
芦根蜂蜜膏，治疗便秘快速
起效。具体做法为：准备芦
根 500 克、蜂蜜 750 克，将芦
根放入锅中，加水5升浸泡4
个小时，慢火煎煮2个小时后
去渣，得到药液约1升；再次
慢火加热，浓缩药液至750毫
升，加入蜂蜜煎熬收膏，每

天服 3 次，每次服 30 毫升，
饭前服用。此外，还应调整
生活习惯，平日少食辛辣厚
味、寒凉生冷的食物；避免
久坐少动，养成定时排便的
习惯；避免过度精神刺激，
加强锻炼，八段锦中“调理
脾胃须单举”、五禽戏中熊戏
都比较适合。 晚综

芦根蜜膏能通便

莲 藕 称 得 上 蔬 菜 中 的
“ 白 富 美 ”， 营 养 丰 富 全 面
——莲藕丝的主要成分是膳
食纤维，因此食用一定量的
莲藕可促进大便通畅；维生
素C含量较高，每100克中含
有 19 毫克，可以帮助机体抗

氧化、提高免疫力；矿物质
也较多，其中含量最高的是
钾，每 100 克含有 293 毫克，
高于香蕉、芹菜，是食物中
的含钾大户，有助防治高血
压。

据《快乐老人报》

莲藕营养很全面

□王喜林

一天，我正在给孙女讲
《三打白骨精》的故事。忽然
手机响了，是一个姓侯的朋友
打来的，我打招呼说：“侯哥，
你好！”然后和他聊了起来。

聊完放下电话，发现孙
女正在用充满崇敬的目光盯
着我，一言不发。

我十分好奇地问：“你怎
么这样看我？”

孙女惊讶地说：“爷爷，

原来你认识孙悟空啊！”
我一听乐了，原来孙女

把“侯哥”当成“猴哥”了。

爷爷认识孙悟空

刘世显向记者展示他的绘画习作刘世显向记者展示他的绘画习作。。


