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退休后，我一直用着老年手
机。随着智能手机的普及，女儿给
我买了一部智能手机，还给我下载
安装了一些常用软件。

用上智能手机后，除了接打电
话，没事我就在手机上看新闻和视
频，感觉每天的日子过得很充实。
后来，女儿给我下载安装了微信，
教我学着用。女儿加我为好友，每
天给我发信息和照片，渐渐地我对
微信有了兴趣，很快也有了不少好
友。

春节前，一位高中同学把我拉
进了同学微信群。在群里，我见到

了多年不见的老同学，勾起了我的
思念之情。从那以后，我每天都打
开微信看同学发的朋友圈，没事就
在群里和同学相互问候聊几句。
要想聊天就必须会打字，但我对拼
音已生疏，聊微信只能用手写，有
时很熟的字突然就不会写了。于
是，我试着用拼音输入法，不对就
查字典，一月后，我已经能熟练地
使用拼音打字了。

学会了用微信，女儿又教我在
微信里用语音聊天、视频聊天，有
时候，在手机上看到相隔千里的老
同学和老朋友，那熟悉的面孔仿佛

就在眼前，倍感亲切，总有说不完
的话。每每我想念他们时，就会打
开微信视频通话功能和他们聊上
一会儿，真是太方便了。有时候，
我还会把自己写的文章发给他们，
让他们欣赏点评。我也会把自己
看到的一些正能量的好文章发到
群里和大家分享。

退休后，我的生活相对单调，
整天呆在家里，很少和外界接触。
现在，微信为我提供了一个和同
学、老友、同事沟通的平台。即使
我们相隔千万里，有什么事情通过
微信都能知道。

老伴的新朋友
老伴爱交际，即使住在楼房里，和

对门相处得情同姐妹，和楼上楼下甚至
其他单元的邻居也相处甚欢。这不，最
近她又交了一个新朋友。

前段时间，老伴打扫橱柜，发现有
一袋小米长了虫子，扔了觉得可惜，于
是把米袋放在窗外护栏上。一天，我俩
坐在院里歇息，看到许多麻雀在草坪里
啄食，突然想到护栏上的小米，不如用
来喂小鸟。一进家门，老伴就抓了两把
小米撒在护栏的木板上。过了几天，正
在厨房做饭的老伴发现窗外落着一只
小鸟，兴奋地低声喊我：“快来看！”我俩
蹑手蹑脚地走到阳台，远远地站着，生
怕惊动了它。鸟儿浑身银灰色，两只眼
圆溜溜的，嘴巴尖尖的，煞是好看。只
见它怯生生地向小米走去，双眼警惕地
四处瞅着。

接连几天，老伴每天都在木板上放
两把米，鸟儿心有灵犀似的准时来就
餐。慢慢地，我们隔着玻璃看它，它也
不飞了，悠闲自得地啄着米，对我们毫
无戒备。我趁机给它拍了几张照，上百
度查了才知这鸟儿是斑鸠。有时，麻雀
也来这里蹭吃，它也不嫌弃，看着鸟儿
们和谐相处其乐融融的情景，老伴心情
很是愉悦。

有两天，她故意没放米，斑鸠照样
准时光顾。看来，它已然把老伴当成了
亲密的朋友。感动之余，老伴儿每天都
用米款待斑鸠。有了这个新朋友，给老
伴的生活增添了不少情趣。

岳父是个老党员，特别爱唱
歌，尤其喜欢唱革命歌曲。一次，
他为了学唱《我和我的祖国》，只要
女儿一放学回家，他就让女儿教
他，没用几天岳父就学会了。

岳父年轻时就喜欢听收音机，
劳动之余，就在家里收听新闻和革
命歌曲。有一次，他到城里的叔父
家，初次见识了台式收录机。望着
那台能唱歌的“机器”，他十分好
奇，马上让堂弟陪他买了一台。后
来，社会上流行VCD，岳父又立刻
买回了家，还让我给他买了很多革

命影片的光碟。
后来，在广东工作的小舅子带

回来一个平板电脑，给他下载了许
多歌曲和影片。这样，岳父一有时
间，就能用平板电脑看片和听歌。
之后，小舅子又给他买了音箱。岳
父拿起麦克风对着电视屏幕唱起
了起来，邻里都来看热闹，能唱几
嗓子的也拿起话筒一展歌喉。岳
父喜欢唱歌的事连村干部也知道
了，只要村里开大会，大家就叫他
唱几首。

春节，子女们都回来了。年轻

人在客厅唱卡拉 OK，岳父也会拿
起麦克风唱一通。《东方红》《大海
航行靠舵手》《没有共产党就没有
新中国》，这几首歌是他的保留节
目，岳父的嗓音并不出色，但却唱
得极为认真，饱含深情。每当他一
唱完，家人都为他热情鼓掌。

有不少人问岳父为什么那么
喜欢唱歌，岳父笑着说：“我经历过
吃不饱穿不暖的日子，知道现在的
幸福生活来之不易，我唱革命歌曲
就是为了歌颂党，用这种方式表达
我对党和国家的感激之情。”

前段时间逛街，老伴好心陪
我去，走到半路实在扛不住了，对
我说：“你脚力可真好，我要找个
地方歇一歇，实在累得不想走
了。”我笑了笑说，这都归功于我
每天暴走。

老友灵比我更能走路，隔三
岔五就拉我四处逛，说是逛街，其
实就是穿上运动鞋快速走路，既
饱了眼福又锻炼了身体，买衣服
倒是很少。一段时间后，我一称
体重，竟然轻了三斤，那个兴奋劲
儿比买到漂亮衣服还开心。

傍晚，市中心广场上，有数百
名健身爱好者围着广场暴走健
身。这种健身运动最近很红，参
加的人也越来越多，队伍中有老

人，也有上班族。暴走能使人的
免疫力提高，改善心脏血液循环，
增强肺活量，还能释放心理压
力。邻居小艾跑销售，工作压力
大，暴走让她变得神采奕奕，心情
也轻松了许多。

暴走并非疾速行走，也不是
随随便便地快走，和慢跑也不一
样。暴走的正确姿势是：抬头挺
胸，直视前方，肩膀打开，手臂应
该弯成 90 度，前后摆动，而不是
左右摆动，并且要紧贴身体两侧，
手心微微松开。走路时脚后跟先
着地，小步快速行走。快步走这
样不仅可以消耗体脂，同时也提
升臀部，使臀部变得更加坚挺有
弹性，达到修身的效果。走到浑

身冒汗，是一项很爽的运动。
平时，我每天在家里读书写

作，长期坐在电脑前，颈椎很不舒
服，还有些神经衰弱。坚持暴走
两三个月后，我感觉身体轻盈多
了，气色也好了，睡眠也得到了改
善，一觉能睡到天亮。从那以后，
我坚持每晚走上半个小时，享受
暴走的乐趣。我喜欢戴上耳机，
听着音乐在小区里暴走，行走也
因此变得轻松愉快。有时天上下
着小雨，小区里的人很少，我独自
一人走在安静的小路上，享受着
雨中疾走的闲情逸致。

暴走锻炼了我们的体魄与耐
力，让我们迈开双腿，感受健身的
快乐。

姐姐喜欢猫，家里养了三只
猫，大家戏称它们是三宝。最年
长的猫已经 21岁了，从小白叫成
了老白。

小白的妈妈当年生了 5只小
猫，是姐姐帮着它生产，给小猫剪
断脐带。就在最后一只小猫出生
后，姐姐一时失手将小猫的尾巴
剪掉了，这让姐姐非常内疚。其
他猫咪过了满月就被送人了，只
有这只秃尾巴的小白猫被姐姐留
下来养着。

小白的脑门上有一片黑色，
其他地方都是雪白的，它漂亮、干
净、高雅，胆小怕事，不爱出门，
喜欢在家窝着。这一点和它的妈

妈完全不同，小白的妈妈玩起来
特别疯，敢在阳台外面走钢丝，一
次不小心被卡在护栏里，楼外的
邻居就跑去喊姐姐：“快去看看
吧，你家的猫卡住了。”后来总算
被救了下来，还去宠物医院缝了
几针。

时间一点点过去，小白也变
成了老白。姐姐觉得家里人上班
后老白在家有点寂寞，于是又养
了一只橘猫，没过半年，小橘猫就
长得胖乎乎的。这两只猫的性格
截然不同，一个喜静，一个爱动。
小橘猫蹦蹦跳跳，十分得宠，姐姐
也总爱带它出去，有时还会放到
娘家,让它和老爸玩几天。在家

时，小橘猫常常追着老白跑，老白
基本上不搭理它，有时气极了，也
会跑到姐姐那里去告状。姐姐抱
起老白，把小橘猫的玩具扔掉，吓
唬它一通，并对老白说一些安慰
的话，老白才会安静下来。

去年 9月，姐姐来我家，居然
在楼道里捡到一只小小的折耳虎
斑，喊了半天无人认领，只好带回
家养。小猫咪越长越漂亮，虎虎
生威，于是姐姐家里就有了老中
青三代猫，它们的陪伴也给姐姐
带来了很多快乐。

如今，老白 21岁，橘猫 4岁，
折耳虎斑半岁。猫与人和谐相
处，安好无恙。

暴走的乐趣

女儿教我用微信

岳父爱唱歌
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