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读罢 4 月 15 日《太原晚报》“银龄专刊”刊发的《古
稀老人健身记》一文，王建章老人的故事让我颇有感
慨。让我对健身、坚持与亲情这三个平凡的词汇，有了
更为深刻的感悟与思考。

年逾古稀的王建章老人，在得知自己身体综合评
价分刚及格时，没有选择消极懈怠、放任自流，更没有
一味怨天尤人。在女儿的贴心陪伴与全力支持下，他
下定决心改变，积极调整日常作息与生活方式，科学优
化饮食结构，日复一日坚持体育锻炼。短短一个月时
间，老人身体的各项指标便明显好转，整个人精神矍
铄、神采奕奕。这份直面身体问题的勇气，这份主动改
变现状的坚定决心，让我佩服不已。

老人的健身经历让我领悟到：健康从来不是顺其
自然得来的馈赠，而是靠主动付出、长期坚守换来的成
果。人们总说健康很重要，可真正愿意付出，并坚持自
律者，却少之又少。不少人习惯了敷衍度日、随波逐
流，总以工作忙碌、没有时间、年纪渐长等借口拖延逃
避。王建章老人用实际行动给出了最好的答案：无论
多大年纪，只要愿意开始，并付诸行动，身体自然会给
你正向回馈。自律从来不是一句口号，它藏在每一次
坚持运动的脚步里，融在一日三餐的合理膳食中，更体
现在日复一日的坚守里。

更让我动容的，是藏在字里行间的亲情。老人的
女儿，为父亲精心定制了运动与饮食方案，悉心照料他
的生活，那句“您是我独一无二的老爸，比什么都珍
贵”，朴实无华却字字暖心，道尽了子女对父亲最深切
的牵挂与珍视，也让我们读懂了亲情最动人、最纯粹的
模样。平日里，我们常常只顾眼前的生活琐事，不经意
间就忽略了身边最亲近的家人。殊不知，这份血浓于
水的亲情与牵挂，是我们人生路上最坚实的依靠，更是
我们追求健康、拥抱幸福的最大底气。漫漫人生路，用
心呵护家人、用爱陪伴彼此，才是最珍贵的。

这篇朴实却饱含力量的文章，照亮了我们对待健
康与亲情的前行之路。它让我明白，唯有坚持和自律，
才是通往健康和幸福的桥梁；而亲情，更是最坚强的后
盾。往后的日子里，王建章老人就是我的榜样，我要珍视
自身健康，以自律坚守美好生活，以温情守护至亲家人，在
岁月里活出健康姿态，书写平淡却精彩的人生篇章。

一个傍晚，我下楼路过一层邻居家的
小菜园，耳畔传来几声亲切的呼唤。园子
里，女主人正俯身采摘鲜嫩的菠菜，见我路
过，笑着挥手招呼。他们两口子正趁着周
末给收完菜的菜地施肥，又准备种下一茬
了。我们之间不算很熟悉，可我总忍不住
留意这片小小的菜园：往往别家的地还没
翻土播种，他们的园子里早就冒出绿油油
的一片了。每次偶遇她在园里忙碌，我也
要夸句“太能干了”。

“大姐，你看这菠菜长得多好，我家也
吃不完，你拿一捆回去吃吧！”不等我推
辞，女主人就把菠菜塞进我手里。我推辞
了几句，终究抵不住这份热情，只好收
下。走进菜园闲聊时，我想起前几天看到
陕西老乡做菠菜面片的视频，便把做法细
细说给她听。

晚上，老伴把一部分菠菜洗净，在开水
锅里焯了焯。第二天中午，我把控水后的
菠菜分了四份冻起来，留着日后煮面；剩下
的没有挤水，剁碎后就直接和进白面里揉
成团。揉着揉着，菠菜叶越揉越碎，渐渐融
进面里，面团绿莹莹的，几乎都看不出菜叶
的痕迹了。虽是第一次尝试，看着倒像模
像样。

因为加了不少菜，我擀的面不是很薄，
切的棱形面片煮出来呈深绿色，吃起来却
格外筋道有嚼头。再配上炒好的肉炸酱和
生黄瓜丝，一口咬下，面条筋道弹牙，味道
真的不错。

捧着这碗热气腾腾的菠菜面，心底的
暖意久久不散。若非邻居慷慨相赠新鲜
菠菜，我不会突发奇想尝试这道家常美
味，更不会尝到这份独属于邻里馈赠的新
鲜滋味。

如今住楼房，门一关，邻里间总像隔着
层距离，大部分的人都不认识。前几天无
意间打开了我们单元的微信群，看到两位
上下层的邻居，因为不懂事的孩子在家里
跑动影响了休息，在生气拌嘴。我赶紧在
群里劝了劝，后来两家人互相道了歉，还特
意感谢我的调解，网格员也对我赞不绝
口。其实在我看来，邻里和睦从不是小事，
它关乎着家家户户的安居乐业。即便如今
我与不少邻居依旧未曾熟识，但能以微薄
之力化解邻里矛盾，守护这份平淡的安宁，
便足以让人心生欣慰。

一碗菠菜面，吃出的不只是菜香，更是
藏在日常里的邻里情分。这份暖，比春日
阳光更让人舒心。

耄耋之年耄耋之年““赶新潮赶新潮””
马中命

现在越来越多的年轻人“玩”AI，
而让我十分惊讶的是，耄耋之年的母
亲竟然也“玩”起了 AI。面对我的疑
问，她一本正经地说：“我也要与时俱
进！”

几年前，母亲从乡下搬进省城独
居，空荡荡的屋子总透着几分清冷。
我经常过去陪她聊天，给她讲故事，给
予精神慰藉。可不知从何时起，母
亲不再只是念叨过往的点滴，而是
滔滔不绝讲起乡下的新鲜事：谁家
田里的苞谷穗子堆了半间屋，丰收
的汗水没白流；谁家新娶的儿媳添
了胖乎乎的小子，一家人笑得合不
拢嘴；谁家老宅旁起了二层小洋楼；谁
家鸡圈改了散养，土鸡在山坡溜达，鸡
蛋成了城里抢手货……

起初我只当是母亲念旧，随口讲

讲罢了。直到一次她绘声绘色描述老
家荒芜多年的田地种满了绿油油的朝
天椒，采摘后有人上门收购，一斤能卖
好几块钱，我才惊觉：“娘，您住城里，
哪来这么多准确消息？”

坐在一旁的小妹回话道：“妈是从
抖音上看到的。去年妈参加了社区

‘我来教你用手机’的辅导班，学会使
用淘宝、微信、抖音……用 AI 写回忆
录，修改日记，不知道的、不懂的就问

‘豆包’，可厉害了，都不找我请教了。”
母亲抢过话：“你们都忙，我不打

扰。刷抖音、玩AI挺费流量，我要了楼
上邻居家的WiFi密码，人家怕我忘，还
专门给我写在纸条上，还说有什么困
难尽管说。”

我这才发现，屋子里早已变了模

样。客厅墙上，贴着母亲亲手“创作”
的座右铭：“多动脑，少动怒。多行善，
少记仇。多吃菜，少吃肉。多知足，少
奢求。莫闲着、莫累着。”我忍不住
问：“娘，这是您写的？”“我提要求，AI
帮着写，我跟它合作弄的，咋样？有
意思吧！”母亲笑着反问，眼里闪着自
信的光。

我双手竖起大拇指，伸到母亲面
前。她坐在沙发上，戴着老花镜，半眯
着眼，左手紧握着手机，右手不时刷新
屏幕。短视频里，或是乡音浓郁的方
言，或是朴实的土味普通话，搭配着田
间地头、村落街巷的鲜活画面。她看
得专注，听得入神，连嘴角都不自觉上
扬，脸上笑出了褶子，整个屋子很安

静，却又因这屏幕里的人间烟火，透着
满满的热闹。

如今 89 岁的母亲，像极了坐在乡
村教室的小学生。一部手机，就是她
的“新课本”，课本里的每一段文字、
每一幅插画，甚至每一个可爱的表
情，都深深吸引着她。刷完一段，她
便揉揉眼睛，细细回味，意犹未尽间，
又再次捧起手机，沉浸在乡间的果园
农田、烟火日常里。那股熟悉的泥土
香，仿佛透过屏幕，充盈了她单调的
晚年生活。

耄耋之年，她以手机为笔，以AI为
友，书写鲜活的日常。这份与时俱进
的勇气，丰富了她的晚年时光。
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