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2021年飞逝而去，这一年，让我难忘。
这一年，我的写作渐入佳境，有激情有灵

感。在报刊杂志发表文章 19篇。置身于电脑桌
前，10个手指此起彼伏敲击键盘，一个个方块字
欢快地在屏幕显现，心中满怀喜悦。

这一年，我结交了三位朋友。一位是大同
大学的英语老师崔礼山，他不但教书，更注重育
人，尤其痴迷写作，并当成事业。他非常关注学
生和教育，每天至少在微信中推出一篇满是正
能量的文章，付出极大心血。其二是从大同铁
路局退休的刘大龙，他常做好事，热心助人，慷
慨解囊，无私奉献，可谓是当代雷锋。另一位是
太钢退休职工施润青女士，爱好收藏，心地善
良，大方乐观。她 14岁开始写日记，从未间断，
50年写了 50本。我则是 18岁才开始写日记，51
年仅写 30本。相比之下，我对她佩服又惊叹。
与这些志同道合、爱好相同的朋友交往，使我增
长了见识，滋润了生活，如沐春风，开心快乐。

这一年，我的心态大转变。2019年因腰腿
疼治疗无效而焦虑不安，日均睡眠不足 5个小
时。2020 年疫情来袭，我想，与“新冠”患者相
比，我是自找忧烦，从此不再焦虑，顺其自然，并
坚持适当运动，保持良好的生活习惯，睡眠得到
改善。2021年 12月初，女儿买回家用跑步机，
我受益匪浅，12月份日均睡眠超过 7小时，睡得
香食欲增加，精神焕发，状态恢复至刚退休的
2015年。

这一年，让我欣慰的还有在大同生活的老
伴，5月份她到医院做检查，主要指标全正常，综
合分数比我还高 1分。这源于她的良好心态，凡
事想得开。老伴痴迷网歌，每天乐此不疲。我
曾把她《歌唱祖国》的视频发送给微信好友，有
人问：“这是你女儿？”还有人打趣道：“这是哪位
明星？”老伴唱起歌来神采飞扬，仿佛年轻了 20
岁。看到此情此景，我也放了心。在省城，有孝
敬的女儿和懂事的外孙女陪伴，生活惬意又舒
心。这一年，明白了什么是成功——人到晚年
身体基本健康，子女孝敬，家庭温馨，平平安安。

这一年，也有意外和不幸，2021年 8月 5日，
哥哥突发心脏病去世，生命之钟永远地停在了
72 岁。我在悲伤之余，深切感受到人生的无
常。这重要，那重要，身体健康最重要！

2022年，我跨入古稀行列。来日并不方长，
当应珍惜时光。人生不能彩排，岁月不会重
来。

2021年伊始，老伴生病住院了，小儿子见我急得
老泪纵横，安慰我说：“我一定竭尽所能，治好母亲的
病，您就放心吧！”

经专家诊断，老伴患的是轻度脑梗，动眼神经麻
痹。两个儿子和儿媳轮流照顾住院的老伴。老伴对
我说：“专家说在 3个月的黄金期内坚持眼部锻炼，一
定能康复，我有信心。你一个人在家要格外注意，不
能给孩子再添麻烦了。”

经过半个多月住院治疗后，老伴出院回家养
病。她对我说：“今年是我们的保健之年，把健康放
在第一位吧！”我从 2015年开始患双膝退行性病变，
走路腿疼，而且病情加剧，合唱团和四重唱组合的活
动全不能去参加了。2021年，我的病情发展到腰弯
背驼，走路缓慢，一副老态龙钟的样子。老伴提出

“健康第一”，我完全赞成。于是，在每个节气来临之
际，我在阅读有关书刊和各种帖子的基础上去粗取
精、去伪存真，结合自身体验，精心写作一篇保健养
生的文章，供自己和老伴参照并实施。有时也在《太
原晚报》“老年养生”版上发表，供老年朋友参考。
2021年在女儿和儿媳妇帮助下，我们完成了新冠疫
苗接种。考虑到老年人免疫力下降，各种防护措施
我们也一直做得很认真，盼望疫情早日消散。

由于身体原因，我许久没有参加唱歌活动了。
想不到合唱团的三位歌友来家看望我，我异常兴奋，
我们倾心畅谈，又共同演唱了在合唱团排练过的歌
曲。“四棵松组合”的两位歌友也来我家看望，并带来
了歌友编辑刻印的我们演唱过的 64首歌曲集，并带
来了部分演唱的视频，这是多么珍贵的礼物。他们

还向我推荐了两首优美的歌曲：《往日时光》《可可托
海的牧羊人》，在我家客厅又响起了学唱的歌声。

这一年我外出活动减少了，写作时间增多了，几
乎每周都要写文章。尤其是为了庆祝党的百年华
诞，我积极参加了“党在我心·锦绣太原”等各项征文
活动。我写的《党的光辉照我心》发表在《太原老龄》
上，《和平南路常变常新》征文被《太原日报》选登，
《路在脚下巨变》被《都市》文学月刊选登，《全家共庆
党的生日》发表在《太原晚报》上。这一年我在写作
上获得丰收，在报刊上共发表了 60余篇文章，创历年
之最。

点点足迹都烙印在最美夕阳红的人生轨道上。
我的 2021年是难忘的一年，是保健之年，歌唱之年，
更是写作丰收的快乐之年。

年轮飞转，岁月如梭。84岁的我将迎来本命
年，天天向上的心境仍与年轻人一般不减当年。

回顾过去的一年，我处处严格要求自己，以身
作则，无论学习、做家务、健身，都成为儿孙的榜
样，不倚老卖老不等人伺候，不贪图享受，不虚度
年华，不当家庭的累赘，立志做一个自立自强的老
人。一年来读书、写作，没有停歇。日日不空过，
月月有收获。我每周去省、市图书馆三四次，写千
字文两篇，写日记激励、反省自己，日子过得很充
实。

俗话说：不怕慢，就怕站。一年来，我写文章
百余篇，其中 50余篇刊登于报刊。在太原学院组
织的征文比赛中，我写的《红心向党，老有所为》获
得一等奖。

一个人要想有所作为，身体健康是最重要
的。我常年坚持步行、打太极拳。学习做饭炒菜，
一日三餐清淡为主，吃七八分饱。注重养生，睡眠
充足，精力旺盛。我要求自己成为家庭好带头人、
社会上有用的人。

新的一年，我又做好新的规划，我要在坚持读
书写作健身的基础上，从实际出发，在“新”“游”

“烹”三字上下功夫。
“新”，即出版一本新书。要将近两三年发表

在报刊上的自己满意的文章，选出 200余篇汇集成
册，在年底前出版。既是个人作品的成绩展示，又
是教育后代儿孙的宝贵教材。

“游”，即到国外旅游一次，敞开心扉观赏世界
风光。这一愿望早存心底，只是疫情干扰未能实
现。希望在新的一年中，全球合力奋起千钧棒，赶
走病魔，实现大家的出游愿望。

“烹”，即认真学习、掌握烹调技术。一技在身，
既为家人更为自己。尤其是人到晚年，更需加强营
养注重饮食。自己学会烹饪，可减轻儿女的负担，
为家庭贡献自己的微薄之力。我会乐此不疲。

回顾 2021年走过的路程，我感到快乐而充
实。

一年来，坚持晨练寒暑不辍。几名拳友，每
天清晨相约在杏花岭体育场锻炼，清一色的退休
人员中，我算最年轻的。每人持一根短棍，长一
米二三，在武术里叫鞭杆，我们也是太原老年体
协鞭杆 13辅导站的核心成员。大家来了先做热
身活动，压压腿，下下腰，活动活动胳膊，差不多
人到齐了，就开始集体练习。霸王鞭、迎手鞭、陀
螺综合鞭……一趟接着一趟，累了聊会儿天，家
长里短、天下大事、热门话题想起啥来聊啥，聊一
聊接着练。练完七八套集体项目外，就自由活
动，练拳的，练剑的都有，我则练几套形意拳。

我们不仅巩固“旧”的，还要学习新的，教练
就是我们自己，大家看到谁练的哪套好，就跟着
学习。张师傅别看是年近八旬的老太太，身子灵
巧，练起少林鞭杆有模有样，我们就跟着张师傅
学习少林鞭杆。申老师练得初级刀干净利落，我
们就跟他学习初级刀，练刀也是拿根鞭杆，鞭杆
刀剑都能代替，这也是它的优点。2021年我还看
着视频自学了一套“子午螳螂万花鞭”，不仅提高
了锻炼身体的兴趣，增加运动量，还能锻炼记忆
力。

晨练完后，家里没什么负担，就为社会发挥
些余热。我从前工作的单位要写部《厂志》，要我
去统筹编写，自然欣然允诺。由于我在粮食局机
关工作多年，又在这个企业工作十来年，对粮食
行业的政策演变亲身经历，更对企业的生产、销
售、粮食保管全程参与，算是较为合适人选。现
已把档案资料看了一遍，光笔记摘录就有 20余
万字。现在，“企业的规划筹建”“基本建设”等章
节已出初稿，大家正在抓紧时间，陆续出稿，这本
《厂志》也将承载记录着粮食企业的改革发展，也
是粮食改革发展史的延伸。

2021年，我还参与了中储粮一企业筹办的新
中国储备粮食发展历程展览工作，主要参与了文
字部分的编写。特别是在编写我国古代、近现代
粮食储备史中，查阅了大量粮食储备历史文献，
感受到只有国家强盛，储备粮体系建设才能壮大
发展。今天的国家储备粮食是历史上储存最多，
制度体系最好的。

2021年，我还和同学、好友结伴游览了雁门
关、老牛湾、革命圣地延安等，领略了祖国大好河
山，受到了革命教育。我们焦化厂的几位好友还
坚持经常小聚，轮流坐庄，小酌随意，叙叙旧，聊
聊天，解解闷，也很惬意。此外，我还在《太原晚
报》《山西晚报》刊发往事、随笔稿件 40余篇。

盘点我的盘点我的20212021年年
王洁夫
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