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老年人要想活得开心，就要怀
揣一颗童心，活泼好动，追趣逐
新。其实，这颗童心我已经揣了一
辈子。退休以后，随着这颗童心的
跃动，我瞄上了最好玩的游泳。

3年前的一次体检，发现我的
肺部有小结节。我决定通过游泳
将其消而灭之，或者扼而制之。
我从来不识水性，又不想听教练的
摆布，便一个人进了泳池。那凉飕
飕、湿漉漉的感觉真好。我忍不
住问救生员：“真正会游泳并善于
总结的人，应该可以用一句话讲
清游泳的诀窍吧？”救生员回答：

“可以呀！”我赶紧请教。他说：
“先练换气，入水时用鼻子呼出，
出水时用嘴吸进，反复练习。”我
照他说的操作了几次，可出水那
一瞬间，额头上的水总是哗哗地
往嘴里流。

正觉得不适，我突然发现有位

泳者头不进水也游得很自在。我
不知道那叫什么游法，但肯定不
需要水下换气。事后上网一查，
才知道这叫“抬头蛙”，是蛙泳的
一种。于是我便戴着漂浮腰带学
了起来。

有了漂浮腰带，就消除了对水
的恐惧心理，学起来既省力又安
全。我很享受与水亲近的感觉，并
不急于多长时间学会，只是戴着腰
带漂啊、浮啊、划啊、蹬啊、夹啊，玩
得十分尽兴。就这样，腰带一戴就
是一年。我十分兴奋地玩着，不在
意别人怎么看，也不在意别人说什
么。不知不觉间，戴着腰带竟然也
可以游个十几二十米了。救生员
说：“腰带都戴一年了，可以摘掉
了。”我试着摘下来，结果扑腾了半
天只担心下沉，哪还有游的份儿？
只好又套了回去。后来，我每天逐
步减少腰带的充气量，几个月下

来，终于彻底告别了充气腰带。我
高兴地拍了几张泳照，发现仍然翻
江倒海，动静不小，离那种真正会
游的从容还差得远。

进步虽慢，但总归是向前发展
的。根据网上的指点，我开始追求
平缓、节奏与间歇的效果。一天，
我突然发现，那种慢的从容很大
程度上取决于两腿的蹬夹之间。
蹬夹得当，就能漂浮两三秒。这
两三秒就赢得了可贵的休息时
间，有了休息的间隙，就有了喘息
的机会，也就不那么累了，自然游
得更远。于是，我少了几分慌乱，
多了几分镇定，姿势也好看了，游
的距离也明显延长，大大增长了
玩的兴趣。

3年的戏水运动，我的心肺功
能增强了，肌肉也变得硬邦邦的。
如今 75岁的年龄，依然身材挺拔、
骨感分明，胸臂肌峰有凸起。一眼

看去，宽阔的背膀、苗条的躯干、直
溜的双腿，形成一个典型的三角美
男身材。衣服一穿，得体大气，垂
感如瀑，70公斤的身体看起来只有
60公斤。

我以童心为舟逆向行驶，寓玩
于泳，头不入水，边玩边练，游出了
自我，游出了情趣，游出了健美，仿
佛年轻了好几岁。我想，肺部的结
节也应该消失了吧。

任建业 口述
记者 张慧 整理

一根被当作药材买回
来的铁皮石斛根茎，在阴
凉处静静存放 3 个月后，
竟悄然开出 3朵娇嫩的花
朵。目前这桩发生在我市
的“新鲜事”，不仅让七旬老
人张志江一家惊喜不已，更
通过朋友圈发布的照片和
一首小诗，在亲友圈里引
发一次温暖互动。

“真是没想到，这‘药
材’居然开花了！”记者在
张志江老人家中，见到了
这株给大家带来惊喜的铁
皮石斛。长约 20 厘米的
根茎上，3 朵紫色与白色
相间的小花悄然绽放，根
茎下端还有一个含苞待放
的花骨朵，形态雅致，散发
出淡淡的清香。

张志江介绍说，这根
铁皮石斛是他的儿子儿媳
今年 1月从云南旅游回来
时，给他买回的当地土特
产，原本是用于泡水或泡
酒的。“喝起来感觉清凉，
身体很舒畅，所以一直没舍得用
完，就放在阴凉处随用随取。”

惊喜发生在前几天。张志江
照常去取用时，突然发现这根看似

“干枯”的根茎上竟冒出几
个小花朵。“当时又惊又
喜，觉得这么稀奇的事不
能独享，就赶紧拍了照片
发到家庭群和朋友圈里。”
没想到，一张照片“一石激
起千层浪”：有朋友说，花
朵像“小蜜蜂”，可爱又好
看；有朋友诗兴大发，即兴
赋诗转发；远在加拿大的
朋友还特意制作“美篇”；
还有不少关注养生的朋友
打来电话，和他讨论铁皮
石斛的药用价值，甚至有
酒厂朋友发来石斛泡酒的
工艺方法。

面对大家的热情，张
志江也按捺不住激动之
情，提笔写下一首小诗《赞
铁皮石斛花》：“家有生灵
草，芳根蕴玉津。清滋调
脏腑，润养益魂神。紫叶
凝霜久，金茎得露匀……”
用诗句记录下这份意外的
喜悦。“一根小小的石斛开
花，引来这么多老朋友的

祝福和关注，让我心里美滋滋的。”
张志江笑着说，这株意外开花的石
斛，成了连接亲情、友情的特殊纽
带，让他的退休生活平添了一份温
暖和乐趣。

“干枯”石斛为何能开花？记
者查阅相关资料了解到，石斛是
兰花的一种，它的根茎是肉质的，
里面储存了开花所需的全部营
养。附生兰只要空气湿度够，带
根的个体挂起来就可以正常生
长。开过花的石斛仍可泡水或泡
酒，但营养价值可能会比开花前略
低一些。 记者 周利芳 文/摄

相关链接：
铁皮石斛是传统中药材，主要

功效为滋阴生津、益胃润肺、增强
免疫力，具有抗氧化、降血糖等作
用。常用于治疗口干烦渴、胃阴不
足、病后虚热及免疫力低下等症。

退休前天天伏案工作，颈椎
腰椎全是毛病，不是这儿疼就是
那儿酸，整个人也不精神。机缘
巧合接触到了太极扇，这一练就
是好多年，成了我每天雷打不动
的头等大事，多年的坚持让我受
益匪浅。今年 75岁的我，身子骨
硬朗多了。

刚开始练的时候，我可是个
十足的“门外汉”。一把扇子拿在
手里，不知道该咋舞动，胳膊僵硬
得像木棍，动作稍微复杂一点儿
就顺拐，扇子也总不听话地往地
上掉。那时候心里急，总觉得自
己一把年纪了，是不是学不会
了？但我性子倔，既然开始了，就
不想半途而废。

我给自己定了个笨办法：不
求快，只求稳。每天早上 6 时 30
分起床，到公园里一点点儿地抠
动作。老师教完，我回家就照着
视频反复看，把难动作拆成一个
个小动作练，一练就是好多遍，直
到感觉身子协调了为止。头一个
月，胳膊腿儿都酸肿，晚上睡觉前
得揉半天。但我发现，只要坚持
下来，身体慢慢就软和了，那些僵
硬的劲儿，一点点就被“柔”劲儿

给化解了。
坚持练了半年多，身体的变

化是真真切切能感觉到的——
首先是精气神儿足了。以前

刚坐下就想打瞌睡，现在练完一
遍扇，浑身微热，反而觉得身体
特别通透，一天到晚都有精神
头，写点回忆录、看看书，也不觉
得累。

其次是颈椎腰椎好了大半。
以前久坐就犯疼，现在每天站着
练半个多小时，把筋骨也拉开
了。太极讲究“以柔克刚”，扇子
一挥，全身的肌肉都跟着放松，气
血通畅了，身体自然就舒服了。

还有一点特别明显，就是心
态变平和了。打太极扇讲究的是

“气沉丹田”，每一招式都得凝神
聚气。以前的我脾气急，遇到难
题就上火。现在练太极时，手里
拿着扇子，心里只想动作，把生活
里的琐事全抛到脑后了。那种心
平气和的感觉，我认为比吃什么
补品都强。

我想跟大家分享个实在经
验：千万别怕起步晚，也别嫌动
作丑，只要每天坚持半个小时左
右，身体自然会给你正向反馈。
咱们老年人不求练得多高深，只
要能动起来，把身子骨练硬朗，
不给儿女添麻烦，这就是最大的
福气。 牛玉强 口述

记者 李晓琳 整理
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开花的“干枯”铁皮石斛

太极扇舞出好身板


