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黎明即起
刘明礼

多年来，我一直保持着黎明即起的
习惯。不管是寒冬腊月还是炎炎夏日，不
管是风霜雨雪还是艳阳高照，我都会早
早起床。起床后，我有时到公园里转转，
有时到早市看看，有时读书、写作、搞卫
生、做饭。

有的人说，黎明即起，是我多年在部
队养成的习惯。其实，这话只说对了一
半。不错，我在部队里度过了 31年，严格
有序的生活确实有助于养成良好的作息
习惯。然而，部队也有节假日和星期天，
同样没人管，想睡到几点就睡到几点。可
我从不放任自己，总是按照自己的生物
钟，在黎明的阵阵鸟鸣中醒来并起床。

我想，人生在世，纵有百年，也不过
三万多天，分分秒秒都弥足珍贵。每天早
起一小时，一辈子就等于多活了 1500多
天。每天用这一个小时读 30页书，按一
本书300页算，一年能读30多本；每天用
这一个小时写一篇千字小文，一年能写
30多万字；每天用这一个小时行走 5公
里，一年就是 1800 多公里……这 30 多
年，我在各种媒体上发表的文章，很多就
是在早上完成的。在我看来，黎明即起，
岁月才不会虚度。这是一种人生态度。

其实，我黎明即起的习惯，主要还是
源自于父母的影响。小的时候，父母从不
允许我们赖床。当老师的父亲常对我们
说，“三更灯火五更鸡，正是男儿读书时”

“少壮不努力，老大徒伤悲”。每天，天蒙
蒙亮，父亲就会叫我们起床，督促着我们
早读。母亲虽大字不识，但能讲出“早起
的鸟儿有虫吃”的道理，告诉我们，没有
白吃的苦，只有懒死的人。

父母不但言传，而且身教。他们起得
比我们还早，从来不睡懒觉。常常是别人
家的大门刚刚打开，父亲已挑满了一大
缸的水，母亲已打回了一筐草，或捡回一
车的干树枝。黎明即起，对我来说，与其
说是自幼养成的习惯，不如说是一种家
风的传承。

古代理学家、教育家、思想家朱伯庐
的《治家格言》，开篇即是：黎明即起，洒
扫庭除。在他看来，黎明即起，是重要的
修身治家之道。勤能补拙，勤能助才，勤
能持家，勤是成功的助燃剂和催化剂。在
我看来，黎明即起，不但是一种行为习
惯，而且是一种文化熏染。

朋友，黎明即起，你的人生将不会虚
度；黎明即起，将延长你生命的长度和宽
度；黎明即起，将成就你充实的人生！

退休之后，我在家闲居。有
一天，我与两位闺蜜结伴去健身
房练瑜伽，经过游泳池，见到教
练在教小孩子们游泳。小孩子们
一会儿“鱼翔浅底”，一会儿“中
流击水”，看得我好生羡慕，于是
对闺蜜们说：“要不，我们也来一
起学游泳！”三个人一拍即合，随
即交费、拜师。

第一堂课，我们从水下憋
气、水面漂浮学起。教练给我们
讲解憋气要领，并进行了示范，
然后让我们下水练习。我们仨你
看看我，我看看你，谁也不敢先

试。我转念一想：“来的目的就是
学游泳，不克服怕水的心理障
碍，是绝对学不会的。更何况，有
教练在旁边护着，怕啥呢？”于是
我深吸一口气，猛然将头完全没
入水中，顿时感觉水从四面八方
向我的耳、鼻、眼睛涌来。我紧闭
双眼，与水进行对抗，憋了一会
儿，赶紧“哗啦”一下出水，张大
嘴巴直喘气。我对闺蜜们说：“还
好，没有想象中的可怕！”于是闺
蜜们也学着做。

我们仨一会儿漂浮，一会儿
划水，一堂课下来，都不再怕水

了。接下来的蛙泳学习，我们牢
记动作要领，反复练习划水、屈
腕、夹水、收腿、翻脚、蹬腿、滑行
等动作。第三堂课下来，我竟然
能单独游出10多米了。

那段时间，我学游泳学得入
了迷——在家时，反复上网观看
蛙泳视频、动作解说；在岸上，不
厌其烦地练习蛙泳动作；游泳
时，则进行“实战”。一个教学周
期没结束，我就顺利地学会了蛙
泳，25米长的游泳池，游个来回
不在话下。

游泳时，我们也曾遇到过皮

肤过敏、动作不标准
导致腰部疼痛等情况，
好在经过一段时间
的适应、调整，一
切趋于正常。

如今，我们每天都要在游泳
池泡上一两个小时，成了名符其
实的游泳爱好者。我们不仅自己
游，还带动了各自的老伴和孙
子、孙女，让他们也学会了游泳。
我们的游泳技艺有了提升，还自
学了仰泳和自由泳。

游泳，不仅丰富了我们的晚
年生活，还给我们带来了健康。

每天伸臂屈腿、活动筋骨，身体
的柔韧性较以前好了许多。让我
感到高兴的是：困扰我多年的肩
周炎竟然不治自愈了，而闺蜜的
颈椎病也好了。我们这支游泳队
的口号是：张开双臂，我游我乐，
游出健康晚年！

游出健康晚年
王阿丽

去年，在旅途中，我在某
个城市火车站附近的商店里
转悠，偶然发现有一个店里
卖葫芦丝，便拿起一个试吹。
这一吹，引来了许多旅客。当
时，我吹了一曲《荷塘月色》，
他们静静地听着，就连店老
板都听得入了神，忘记了招
呼顾客。想起这件事，我心里
就美滋滋的。

今年春天，市群艺馆举
办了手风琴学习班，我报了
名。我们这个班一共有5名学

员，都是六七十岁的老人。我
们的老师姓程，平易近人，总
是满面春风、手把手不厌其
烦地教我们。这让我有了学
好手风琴的信心。

有一天早晨，天降大雨，
正好赶上我们上课的时间。
我望着窗外越下越大的雨，
不想去了。可就在这时，我想
起上世纪 70 年代的一个冬
天，下了一场大雪，积雪都没
了膝盖。那天，我踏着厚厚的
雪，走了两个小时才到单位。

相比之下，现在这点困难算
得了什么？况且如今交通这
么方便，有公交车直达。想到
这儿，我背上手风琴，打上雨
伞，直奔公交车站。那天，我
是第一个来到教室的，紧接
着，老师和其他学员就都来
了。老师说，下这么大的雨，
大家还来学习，精神可嘉。

在老师认真、耐心的教
导下，学期结束时，我们的汇
报演出非常成功，得到了听
众的好评。那一刻，我们心花

怒放。
其实，不管学习什么乐

器，都有许多乐趣，且有益于
健康——要用脑子记谱子，
还要活动手指。但要想学好
一种乐器，一定要有耐心和
兴趣，还要坚持下来。当你把
一首优美的乐曲演奏给他人
听时，自己也会陶醉在这优
美的乐曲之中，忘掉忧伤和
烦恼，只感到幸福和快乐，还
可以把这份幸福和快乐带给
他人。

学习乐器乐趣多
曹军红

老爸有一辆银白色的电
动车，三个轮子，驮着一个车
厢。他说，这是他的“宝马”。

老 爸 很 爱 惜 他 的“ 宝
马”，每个星期都要给它冲个
澡，再用柔软的干布擦干净。
另外，像扳手、钳子、螺丝刀、
打气筒这类工具，老爸天天
都将它们放在座位下的工具
箱里。无论走到哪儿，只要他
想歇歇了，就将“宝马”停在
路边，然后习惯性地拿出扳
手和螺丝刀，拧拧这儿，紧紧
那儿，把“宝马”伺候得妥妥贴
贴。

老爸和他的“宝马”都是
多面手，在生活的舞台上不
断变换角色。

老妈想去赶集了，老爸
的“宝马”就是客车。老爸在
车厢后放一个木凳，把老妈
扶上车。待老妈坐稳，他才上
车，一拧电门，稳稳当当地起
步。到目的地了，老爸又扶老
妈下车，再把“宝马”锁好，然
后陪老妈去买这买那，直到
老妈不想逛了为止。

老爸是村上的环卫工，
每天清晨，他的“宝马”就成了
环卫车。老爸每个角落都扫，
“宝马”酒瓶、落叶都装；老

爸笤帚、铁锨不离手，

“宝马”百依百顺一路陪着。
夏天的傍晚，老爸又成

了菜农。这时，“宝马”就成了
种菜的好帮手。菜地虽离家
很 远 ，但 因 有“ 宝
马”，老爸一点儿也
不犯愁。黄瓜、豆角
需要搭架了，老爸就
用“宝马”将竹竿等
材料拉去。茄子、脆
瓜该浇水了，老爸就把
小抽水机接在“宝马”
上，“宝马”又成了电
源。清清的流水、水
灵灵的果蔬、勤劳
的老爸组成了一幅
美 妙 的 图
画。

有了“宝马”，老爸活得
很滋润；有了老爸，“宝马”干
净又青春。

老爸和他的“宝马”
崔治营

家住沧州市开发区的退
休职工段穿纭今年63岁。空
闲时间，他便到人民公园抖
空竹，很多高难度动作，他都
做得十分娴熟、到位。通过抖
空竹，他结交了一些新朋友。

赵华堂 摄
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供暖五个月，温暖如春天，万盛老年公寓欢迎您！
★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘
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