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爱看、爱写、爱运动

4 月 22 日，牡丹晚报全媒

体记者见到了陈宗宝老人，虽

然他头发已经花白，但走路的

速 度 一 点 也 不 比 年 轻 人 慢 。

“我之前参加过暴走团，每天

早晨都要跟着队伍暴走，整个

队伍里只有我是满头白发的

老年人。后来因为天气变冷，

女儿担心我的身体健康，就坚

决反对我再参加，于是我就退

出了。之后，开始在赵王河公

园慢走。”陈宗宝笑着说，他每

天早晨雷打不动的运动项目

是乒乓球，每天早晨都要去小

区的球台上打一会儿，打完球

之后回家吃早饭，然后开始自

己忙碌的一天。

陈宗宝今年虽然 79 岁了，

但他耳不聋、眼不花，身体倍

棒。他说，开心很重要，到了晚

年必须有自己的爱好和生活节

奏。“我每天运动完都会静下心

来写写毛笔字，或者把我运动时

看到的风景、事物、人物的感受

写下来，然后组成精炼的文字，

自己满意后，寄到牡丹晚报或者

是杂志社。”陈宗宝说，自从退休

后，他就爱上了看书和写作。

生活中总会遇到许多不顺

心的事情，但陈宗宝都会尽量

向好的方面想，不让自己落入

坏情绪当中。目前，陈宗宝发

表过的诗歌数量数不清，家里

的书架上放满了各种书籍和他

发表过的文章的杂志。

希望大家越来越快乐

提及自己的家庭，陈宗宝

更是滔滔不绝，他和妻子携手

度 过 51 个 年 头 ，两 人 恩 爱 有

加。2019 年金婚时，俩人还赶

了一次潮流，去照相馆拍了俩

人的金婚婚纱照。

“我的妻子很优秀，除了在

生活上把家里收拾得井井有条，

在工作上她也同样很出色。”陈

宗宝笑着说，目前夫妻俩独自生

活，并未跟孩子住在一起。他

说，孩子有孩子的生活，他们有

他们的生活，现在身体康健，不

用和孩子们住在一起。“我父亲

今年已经 98岁了，身体还不错，

跟着我妹妹一起生活，我孙女和

外孙女也都非常优秀，我对现在

的生活状态很满足。”

陈宗宝说，当别人遇

到困难时，要助人为乐；

在平时的生活中，要知足

常乐；在遇到困难时，要

苦中作乐，这也是他的养生之

道和为人处事之道。

一件事情坚持一两个月很

容易，但要坚持 18年却是不易，

陈宗宝拿出自己对待工作时的

认真态度来对待自己的爱好，

将写作持续了 18 年，将自己的

快乐理念坚持了一辈子。他在

采访中一直强调“快乐”这个

词。他说，人在生活中不可能

处处顺利，但要看你怎么对待这

件事，如何去处置这件事。生活

就是酸甜苦辣，但要从生活中把

“甜”提取出来，放大，这样才能

从生活中感到幸福和快乐。

“今后我会坚持写作 ，写

出更多更好的诗歌，也会坚持

运动，希望大家越来越好，越

来越快乐。”在采访的最后，陈

宗宝笑着说道。

上世纪八十年代初期，

我还在上小学，出于年少的

好奇和冲动，我斗胆从家里偷

拿了五元钱，趁着“五一”前的

一个星期六的下午，悄悄溜进

了火车站去菏泽看牡丹。

印象中，下午四点半左右

发车，从巨野到菏泽的火车票

是一元二角钱。因为是第一

次坐火车，感到好奇和新鲜，

原来在脑子里总认为“坐火

车”就是火车上准备了如家

庭吃饭用的马扎子、小板凳

之类的座位。到车上一看，

车厢里居然是一排排的木连

椅，顿觉这一元二角确实没

白花，既稳当又能从车窗朝

外看风景，这铁路部门做事

就是讲究……

到菏泽时天已经完全黑

了下来。下了火车，我一个

十来岁的小孩子第一次离家

百里出远门，开始有点害怕，

甚至为自已当初的鲁莽冲动

而感到后悔。找宾馆，因为

是花季全部客满，有床位的

也必须要“介绍信”。那个年

代没身份证，我从未出过门，

哪知道这些呀！恰在此时，

一位操东北口音，想去某县

探亲的中年大伯也来到旅馆

住宿，因为没有介绍信和我

遭 受 了 同 样 的

待遇。不同的目的，相同的

遭遇，让我们这不曾相识的

一老一少的心瞬间拉近了许

多，于是我们共同在街头开

始了寻宿之路……

旅馆没找到，肚子饿得

咕咕叫，那就吃饭吧！吃饭

的地方是寻宿中路过的一个

夜市摊点，地摊上用来照明

的是清一溜的“嘎石灯”，几

乎每个摊点都有水煮豆腐，

我要了一碗，两毛钱，那个大

伯要了一盘牛肉让我吃。也

许是在共同面对困境时的同

病相怜，使我们这两个本素

不相识的人有了心的通融。

最后，终于找到了一个

小院落，房东老大爷说：“这

都十二点多啦，给你们算半

夜，你爷俩拿一块钱吧！”地

上铺的是麦秸打的地铺，铺

上 的 被 褥 已 经 看 不 出 颜

色。但即使这样，我们也知

足啦 !
第二天一早，我开始在

菏泽街头找牡丹，谁知一问

路人，都笑了：“菏泽城里哪

有牡丹呀？牡丹园都在城

里以北呢！”噢，直到此时我

才明白，所谓的“菏泽牡丹”

并不在菏泽城里。没办法，

那就顺着这条路往东北走

吧 ！ 当 时 通 往 牡

丹园没有公路，只有一条尘

土飞扬的土路，偶尔有汽车

开过，卷起的沙土快赶上沙

尘暴了。

也不知走了多长时间，

大约十一点左右，总算找到

了曹州牡丹园。那时的”牡

丹园”，其实还是“开放散养

式”的，不收门票，各个花区

之间全是田间土路。牡丹园

里好多花都没有护栏，和农

村当年的棉花地没有多大区

别，唯一的区别就是把“魏紫

姚黄”这些名贵牡丹品种用

竹竿和钢丝做成篱芭围起

来，并挂上标示牌，也算是

“重点保护区”。

我带的钱少不敢照相留

念，总不能白来一趟吧！于

是从花田边捡了几朵不知谁

扔下的残败的牡丹花装进了

随身带来的提包里，也算回

去给小伙伴们炫耀有个“实

物凭证”。中午时分，饥肠辘

辘，园区门口有卖面包的，三

毛钱买了两个面包，就是我

首次游牡丹园的午餐了。

下午返程，当时从菏泽

到巨野的汽车票是一元六角

钱。汽车上，我紧紧地护着

从花田边捡来的几朵残败的

牡丹花，那种特有的花香至

今让我回味悠长……

傍晚，回到家偷偷地一

盘点 ,带了五元钱去菏泽看

牡丹 ，回来居然还剩下 1.2
元和半块面包，提包里同时

还收获了几朵散发着特有

香味的牡丹花。于是，一种

阿 Q 般的飘飘然油然而生。

转眼三十多年过去了,现
在回想起当年“五元看牡丹、

五毛住旅馆”的陈年往事，仿

佛就发生在昨天。如今，菏

泽已成为名副其实的“中国

牡丹之乡”，并被评为“中国

牡丹城”，菏泽国际牡丹花会

这一品牌在全国已颇具影响

力，并且从鲁西南一步步走

向世界。“中国优秀旅游城

市”“中国优秀节庆城市”等

新的城市标签让每一个花乡

之子无不为之感到骄傲和自

豪。抚今追昔，感慨万千，真

乃是“天翻地覆慨而慷，神州

巨变看花乡”啊！

老年人运动没有特殊限定的

方式，一般选择肌肉群多、运动负荷

强度小、对抗能力相对较弱的运动，

同时根据个人爱好选择喜欢的运

动方式。此外，老年人科学健身还

可以遵循以下建议：

“一”是以有氧运动为中心。

常见的有氧运动有：步行、快走、乒

乓球、游泳、慢跑、健美操、登山、骑

自行车等。实践证明，有氧运动对

促进血液循环、对心肺及血管有保

健功能、延缓衰老、降低中风发生

率、改善大脑和神经系统功能，预防

老年痴呆症、增强免疫系统功能，提

高肌体抵抗力有益处。

“三”是每次运动的时间要坚

持 30分钟以上。运动时间过短，达

不到消耗体内脂肪的作用。

“五”是每周有 5次运动。如果

每天都能坚持一定量的有氧运动，对

身体健康是最好的。运动量过少达

不到去脂减肥和预防疾病的作用。

“七”是要求运动后每分钟达

到一定心跳数。运动后每分钟心跳

数以“170减去年龄”为宜（如70岁老

人运动时脉搏不宜超过 100 次/分

钟）。有高血压和冠心病的人，运动

时最高心率不超过 120次/分，心绞

痛者不超过 110次/分。运动后微微

出汗，轻微疲劳属于正常，但不应有

气急、胸闷或头晕症状。

“九”是锻炼时间以早九点钟

左右为好。每天早 8-12点，人体肌

肉速度、力量和耐力相对处于最佳

状态，这时的体力、肢体反应敏感性

及适应能力都达到最高峰，心率及

血压上升率平稳偏低。所以在这

个时间运动对健康最有利。冀红

陈宗宝：快乐度过每一天
□牡丹晚报全媒体记者 淑娅

陈宗宝今年79岁，自2002年退休后就

喜欢上看书、看报，随后又开始尝试着写诗歌。他所

创作的诗歌源于生活，陈宗宝将自己的所感所悟写成诗

歌，并投寄到牡丹晚报和其他杂志社。提及自己的爱好，陈宗

宝笑着说，他喜欢打乒乓球、跑步、慢走、写毛笔字和创作诗歌。

“我爱动也爱静，我觉得保持开心、快乐的心态最重要。年纪

大了，应该开心过好自己的晚年生活，不给子女们

添乱，这就够了。”陈宗宝爽朗地笑道。

五元之旅五元之旅
□□张允盛张允盛

老人健身
做到“一三五七九”

莫道桑榆晚，为霞尚满

天。为加强与中老年读者沟

通交流，丰富中老年人的精神

文化生活，展现当代中老年人

的精神风貌，本报快乐老人版

面增设相关专栏。内容主要

为中老年新闻集萃、相关政策

解读、街道社区新闻、孝老爱

亲故事、老有所为典型、多彩

老年生活、往昔岁月回忆、人

生经验感悟、养生知识介绍、

旅游见闻分享等。我们期待

着您与我们一起走进来，领略

繁花，分享快乐。投寄作品需

要原创作品，要求如下：

1.文章体裁不限，字数

要求在1200字以内。

2、摄影及书画、篆刻、剪

纸等照片，像素要在 300KB

以上，并配备文字说明。

3.投稿邮箱：

36655497@qq.com

4.来稿请注明性别、年龄、

原工作单位等信息；同时也需要

注明详细收信地址、邮编、电话。

5.联系电话：

13583081111。

征稿启事

会员园地会员园地
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