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今年，我的双膝退行性骨关节病变越发严重了，
腰弯背驼，走路缓慢，一副老态龙钟的样子。我对老
年疾病的态度是既来之、则安之，我毫不气馁，信心
百倍，与老年疾病作着顽强的斗争。

儿子为我买了一辆手动轮椅车，我便下定决心
学习使用轮椅车。先学习打开轮椅车，再用车闸把
轮椅车固定住，然后慢慢坐上轮椅车，用脚把两个踏
板放平，双脚踩上踏板后，放开两个车轮的车闸，开
始双手推着车轮缓缓前行。然后，在前行中学拐弯，
双手双脚配合起来，可以左拐，也可以右拐，但角度
要把握好，不可冒进，不行就可以向后退一些，再徐
徐前行。我家客厅较大，我在儿子的帮助下，先在客
厅里进行练习。后来，儿子把轮椅车推到一层楼道
里，我坐上轮椅车，儿子再把我推到院子里进行训
练。经过一段时间的锻炼磨合，我终于可以独立操
作前行了。

起初我忐忑不安，总怕遇上熟人。看到我的窘
态，熟人们还是善意地安慰我说：“人老了都有这么
一天。每天坐上轮椅车出来活动一下，晒晒太阳，呼
吸一下新鲜空气，精神状态还是不错的。”每次遇到
邻居，他们都推着楼门让我先行。我订阅着几种报
纸杂志，邻居也会拿上我的钥匙，帮我取。我的心里
总是热乎乎的，感到无比温暖。

儿子为了照顾我们老两口的饮食起居，还给我
们请了家政工小史。天气好时，小史会把我推到离
家不远的和平公园。我也可以推着轮椅车前行，锻
炼我的步行能力。有时兴致来了，也坐在公园的长
椅上引吭高歌。公园里，花红柳绿，燕语莺啼，一片
生机盎然的景象。我坐着轮椅车来到一片黄色的连
翘花旁，以此为背景，小史为我们照像留影。还把公
园里的照片发到家庭微信群里，让亲朋好友看我们
活动照，看我扶着崭新的轮椅车缓步前行。

我又找到了晚年的快乐，收获着晚年的幸福。

前几日，我约了两家老邻居，携妻带孙来到了小店
区北格镇的一处果园，体验了果园“采摘课”的快乐。

我们来到的是一处樱桃园，这片樱桃园颇具规模，
园里的果实饱满红润，散发着诱人的香气。“我们这儿
结的果子，不打农药，也不施化肥，绿色天然，新鲜得
很。”接待我们的果农一边与我们聊着，一边带我们观
赏茂盛的樱桃树，渐渐走入园子深处。

“快看这有多少樱桃呀！”同行的老李眼尖，率先发
现了树上的樱桃果，惊喜地喊出声来。我们顺着他所
指的地方望去，茂密的树枝间，一嘟噜一嘟噜的樱桃悬
挂在枝头上。于是，我们瞬间兴奋起来，支起梯子，举
起采摘桶，踮着脚尖，一个个跃跃欲试。我干脆直接爬
上了一株低矮的樱桃树，伸手就拽。可经验丰富的果
农却说我的采摘方式不对，他告诉我：“应该捉住樱桃

的果柄反方向推，就可以采下果实，而且
须带果梗，如果没有果梗就是次果。”为什
么要带果梗呢？果农给我讲道：“如果不
带果梗，果实水分会从果梗伤处流失，果
实会皱缩，如果在雨季淋了雨水，还会腐
烂，影响口感和货架期。”原来采摘也讲究
技术呢。今天来这儿还真上了一堂既有
知识性又有趣味性的“采摘课”了。

此时，我按着果农的示范，屏住呼吸，
用手轻轻反向一推樱桃，摘下后放进嘴
里一咬，一股酸甜鲜美的汁水沁入我的
咽喉，直接流入了我的心田，甜蜜感油然
而生。

边采边走，我又发现，园里樱桃的大
小、颜色各有所异，原以为是生长期或日
光照射不一样。请教果农才知道樱桃也
有很多品种，按颜色分类有红、黄、黑色
等；按个头分类有大、中、小果等；还有按
口感、早晚熟等分类，不同品种之间口感
和营养成分也各有所异。但不论哪个品
种，摘下来尝一口，都是肉质鲜嫩，那种酸
甜，神清气爽，令人回味无穷。

“采摘课”在继续着它的欢快。踩在
梯子上和爬上树杈的孙辈们说着、笑着，
伸手把一颗颗樱桃小心翼翼地摘下来，我
们这些老人则高高举起手里的采摘桶，迎
接着那小巧玲珑的果实。我们三户人家
既竞赛又分享着收获的喜悦和快乐。

中午，果园的食堂为我们准备了羊肉
调和的莜面栲栳栳、红面饸饹及大烩菜等
丰盛的农家饭，不仅经济实惠，而且尝到
了地地道道的田园风味。

午饭后，口有余香的我们恋恋不舍地
告别了樱桃果园，采摘的快乐与满载而归
的喜悦交织在了回家的路上。

““采摘课采摘课””的快乐的快乐
彭庆东

我们来到重庆市云阳县，观赏了云阳龙缸。我
们先游览了景区的“云端廊桥”，这是一座建在悬崖
之上的悬挑玻璃廊桥，是世界最长的玻璃廊桥。廊
桥距离地面高度 718米，其悬挑长度 26.68米，犹如一
朵“空中之花”绽开在绝壁之巅，现代艺术和自然景
观融为一体，更增添了几分灵动与美感。我们在廊
桥上居高临下地俯瞰了婆娑的清水湖云烟和石笋河
峡谷，人常说“高处不胜寒”，但在“空中之花”上观
景，高处美景更佳。

沿着石笋河峡谷的栈道向龙缸走去。石笋河全
长12.5公里，为岩溶地貌的峡谷景观。峡谷两岸青山
披翠，溶洞密布，石笋摩天；站在栈道上向下俯瞰，碧
绿的河水蜿蜒于幽深的峡谷中，几条游船如小鱼似的
游弋于青山绿水中，好一处世外桃源的原生态风光！

来到龙缸景区，缸壁上书写着“天下第一缸”的
红漆大字，昭示着龙缸的非同一般。据《云阳县志》
载：“龙缸，因其形态直上直下，状若香炉，时有紫烟
升腾，有炉缸之说。”龙缸是一个岩溶坍陷而形成的
近似正方形的岩溶天坑，因其大致形状像水缸，故此
而得名。龙缸的最高深度是 335米，其深度在国内
仅次于小寨天坑和大石围天坑，位居国内第三位，世
界第五位；因其缸壁和缸底垂直近 90度，这一特殊
的地理形态被称为“天下第一缸”。

站在龙缸的护栏前观赏龙缸。正方形的龙缸垂
直而下，青灰色缸壁深不见底，根本看不到它的底
部，千百年来，也无人问津；有的缸壁上寸草不生，有
的缸壁上却松枝横卧，古藤倒挂，野花盛开，神秘而
不可测。大自然真是一个鬼斧神工的雕琢师，竟雕
琢出如此神奇的“天下岩溶第一缸”！

龙缸还有一块“鹰嘴石”，位于龙缸边沿，
石头长约 5米，一头悬空，形似鹰嘴。鹰嘴石
因悬空高置，且下临龙缸，因此，鹰嘴岩便成
为了民间百姓的试胆之地，有一些胆大的人
都要试着爬上鹰嘴岩来表现自己的胆量；甚
至有的年轻情侣也爬上来一试，通过攀岩来
表白自己的真情实感，于是鹰嘴岩便被称为

“试心石”。
龙缸南边缸沿的制高点还建了一座六角

凉亭，亭亭玉立于龙缸之上。我们从凉亭处
走下去，有一条羊肠小径盘旋于缸沿上，此小
径最宽处有两米有余，最窄处不足 40厘米。
我们小心翼翼地站在小径上观赏龙缸，一边
是千仞壁立的缸壁，一边是大峡谷的万丈悬
崖，脚下山岚弥漫，头顶白云轻踱，真是神飞
魂惊，惊险之余却美不胜收！
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学习使用轮椅车
李汝骠

从去年秋季开始，我们社区就
成立了合唱班、太极班、舞蹈班和书
法班，吸引了众多老年人参加。我
参加了合唱和太极两个班的学习，
两位李老师深受大家的喜爱。

李月姣老师是我们社区合唱班
的声乐老师，连续多年获省、市各级
声乐比赛一等奖。李老师性格开
朗，说话直率，不仅歌唱得好，在教
学上也一点不含糊。每次上课，她
都用正确的方法指导大家发声练
习，课堂气氛也十分活跃，使学习更
有趣。她说：“有了正确的发声方
法，我们才能唱好每首歌曲。”她严
格要求合唱班的每个学员，用饱满
热情的状态去唱歌。经常一排排，
甚至单独检查大家的发声部位是否
正确、气息是否用对，还一次次做示范，或者走到学
员面前亲自纠正。这对帮助提高大家的演唱水平，起
了很重要的作用。几个月来，李老师教我们学唱了
《花又落》《夕阳红》《我爱你，亲爱的祖国》《江山》等歌
曲。大家喜欢这位认真教学、平易近人的老师，每次
下课后，都会听到一声声“谢谢老师”。

我们太极班的学习，是今年 3月开始的。教授
我们的李翠英老师，曾经在太原市第三届健身气功
交流比赛中获得个人八段锦C组第一名。参加学
习太极的朋友都说，这么专业的教练给我们上课，
机会真难得。李老师是一位脾气温和但教学非常
严谨的人。我们的学员中有部分人是初学者，怎样
把大家引入门是一件很辛苦的事情。她在教授八
段锦和二十四式太极拳的课堂上，一遍遍地给大家
做示范，讲要领。休息时，又不辞辛苦一个个地让大
家当场演练，及时指出问题，纠正动作，常常累得满
头大汗。特别受益的是，这两套健身功法中一些细小
的分解动作，在这几个月的学习中，我们都得到了李
老师的耐心指点。社区即将组织晚会，李老师还准备
和太极班的学员们一起展示八段锦。

社区老年课堂，让我们在家门口就能上课。学
员们因为爱好相聚一堂，开启了一段充满乐趣、幸
福美好的生活之旅。
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