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快乐老人

牡丹园里摄影的牡丹园里摄影的““老花匠老花匠””
□□牡丹晚报全媒体记者牡丹晚报全媒体记者 云华云华

齐白石齐白石：：养生贵在自然养生贵在自然养生保健养生保健

国画大师齐白石，生

于战乱，一生颠沛流离，却

享有 94 岁高寿，算得上是

老寿星了。生前，谈到自

己 的 养 生 秘 诀 ，他 坦 言 ：

“养生贵在自然，养成良好

习惯，不可夸大某些养生

之法之功效。”

生活的艰辛磨炼了齐

白石的意志。在挫折面前

不气馁、不消沉，永远保持

积极向上的情绪，为他的

长寿奠定了牢固的基础。

爬山写生，涉险作画，追求

山水意境，陶醉于自然美

景，这种手脑并用、脑体结

合的游览作画生活，对他

的长寿起到了重要作用。

齐 白 石 坚 持 锻 炼 身

体，所以年近百岁之时仍

然 精 力 充 沛 ，挥 毫 不 止 。

他每天天不亮就起床，先

去 自 家 的 菜 园 ，为 葡 萄 、

丝瓜、花生等施肥、浇水，

直 累 得 汗 流 浃 背 才 肯 回

去 。 早 饭 后 ，他 开 始 作

画 ，一 直 忙 到 中 午 ，午 睡

一 小 时 后 ，又 连 续 作 画 。

他 一 幅 画 一 般 用 一 个 小

时 左 右 就 能 完 成 。 画 完

之后，他站在一旁静心观

察 ，或 来 回 踱 步 ，仔 细 端

详，感觉非常舒畅。

齐 白 石 最 喜 欢 拉 二

胡，每当傍晚，一个人在房

前自拉自唱。他认为这是

一种很好的锻炼，可使手

指灵活自如，同时还锻炼

了 腰 部 ，也 改 善 了 肺 活

量。当二胡拉累了，他又

拿起身边的哑铃。轻松的

乐曲使他心旷神怡，因为

好的音乐可以通达人的血

脉，振奋精神。也许，白石

老人终生不患高血压、心

脏病与此有关。

齐白石童心未泯，对

生 活 始 终 抱 有 美 好 的 向

往。率直的个性、纯真的

童心，使他能够创造出情

趣盎然、令人愉悦的艺术

形象。保持着一颗童心，

抛开烦恼，这样，心情舒畅

了，大脑细胞负载减轻了，

免疫系统功能加强了，自

然就不易得病了。

齐白石还采用静坐来

养生。白石老人感到疲劳

之后，时常用坐的姿势将

身体放松，让大脑在清醒

的状态下求得安静，通过

意念将自己融合到自然山

川的美景之中，从而达到

悠 悠 荡 荡 如 漂 水 上 的 境

界，使大脑得到充分的休

息，达到全身舒适、神清气

爽、保健长生的目的。

齐白石的长寿固然得

益 于 作 画 养 心 和 日 常 锻

炼，但与他养生“七戒”也

是 分 不 开 的 。 这“ 七 戒 ”

是：一戒饮酒，对酒疏而远

之；二戒吸烟，不吸烟，也

不备烟；三戒狂喜，心平气

静 ，不 喜 形 于 色 ；四 戒 悲

愤，不因个人得失而悲叹

气 恼 ；五 戒 空 想 ，构 想 画

境 ，边 想 边 画 ，不 空 动 脑

筋，也不贪坐冥想；六戒懒

惰，生活自理，自己能办的

决不求助他人；七戒空度，

齐老常说：“一日不学，苦

混一天！”

张光茫

古稀之年，专注
于牡丹种植

“ 从 1973 年 开 始 ，我 就

在牡丹园里种牡丹了，那时

候 牡 丹 园 的 建 设 没 有 现 在

的规模。”采访当日，71 岁的

高勤喜坐在秋日的艳阳下，

随 手 一 指 园 内 广 场 周 围 的

景致。不远处，负责翻地整

修的机械停在一旁，等候午

后开工。

高 勤 喜 告 诉 牡 丹 晚 报

全媒体记者，他自幼跟着长

辈在大田地里种牡丹，四季

相随，对牡丹的喜爱也油然

而生。

“看得多了，也就上前帮

把手。时间久了，对该怎么

种 牡 丹 自 然 也 就 熟 悉 了 。

所以，20 多岁时我就进了牡

丹园。中间离开 6 年，后来

牡丹园改建，园区方面联系

我 ，希 望 我 回 来 帮 忙 种 牡

丹 。”高 勤 喜 说 ，就 这 样 ，他

再次被返聘回来，继续与牡

丹相伴。

据 高 勤 喜 介 绍 ，尽 管

年 龄 渐 长 ，但 家 人 理 解 ，

“ 种 牡 丹 ”这 件 事 他 做 了 半

生 ，继 续 留 在 牡 丹 园 里 也

不算辛苦事。

“在这里，连散步、逛公

园都省了，不忙的时候就直

接 在 园 区 里 到 处 走 走 。 每

年秋天是最忙的时候，要看

着机械翻地整修，好栽种新

牡丹。中途休息时，就坐在

路 边 看 看 广 场 上 的 风 景 。

春天牡丹节前，我们要提前

校对品种。游客入园后，我

们 就 时 刻 关 注 牡 丹 的 生 长

情 况 。 夏 天 相 对 清 闲 一

些 。 平 时 大 家 也 会 一 起 讨

论种植技术，外地的园区或

者个人，也会来咱菏泽学习

牡 丹 种 植 的 技 术 。”高 勤 喜

说。

谈 起 菏 泽 牡 丹 的 培 育

与 发 展 ，高 勤 喜 神 态 平 淡 、

喜乐，就像在聊着多年的老

友。随后，他邀请牡丹晚报

全 媒 体 记 者 去 参 观 园 区 内

目前盛开的牡丹。

老 人 推 着 自 行 车 走 在

前 面 ，步 伐 稳 健 ，一 边 引 路

一 边 向 来 访 者 介 绍 园 区 内

的 变 化 。 或 许 是 因 为 常 年

劳 动 ，高 勤 喜 精 气 神 十 足 ，

牡 丹 晚 报 全 媒 体 记 者 必 须

一路小跑，才能跟得上这位

71 岁高龄的老人的步伐。

学习摄影，只为
专心拍摄牡丹

与牡丹相伴久了，高勤

喜开始尝试用影像记录它。

据老人介绍，从 7 年前产生

这个念头开始，他就直接买

了相机，决定用专业设备记

录这些国色天香的牡丹。

“一开始跟着视频学摄

影 ，用 的 是‘ 傻 瓜 机 ’。 后

来 ，牡 丹 节 的 时 候 ，看 到 很

多 游 客 带 着 更 专 业 的 相 机

来 拍 摄 牡 丹 ，我 就 上 前 向

人 家 请 教 ，闲 聊 里 就 能 学

到 一 些 摄 影 知 识 。 这 些

年 ，我 也 换 了 几 台 更 专 业

些的单反相机。”高勤喜说。

出人意料的是，除了拍

摄远景视角的“大景照”，置

身 于 景 区 的 高 勤 喜 很 少 拍

摄风景，反而“专一”地执着

于拍摄园区内的各种牡丹。

在他的镜头下，有菏泽

几 代 育 花 匠 人 留 下 来 的 牡

丹品种，也有近几年培育出

的新品牡丹。截至目前，高

勤喜已经拍摄了 700 余种牡

丹。

“ 除 了 自 己 欣 赏 ，拍 摄

下 来 的 牡 丹 照 片 也 可 以 作

为研究资料。”高勤喜说，外

地访客前来交流学习时，他

与 有 经 验 的 同 事 们 还 会 提

前准备“教学”资料。

有了摄影这项爱好，春

节 期 间 全 家 团 聚 时 ，拍“ 全

家福”这项幸福的“任务”就

自然需要高勤喜来完成。

“也很简单！相机放在

三脚架上，设置延时拍摄就

行了。”想起春节团聚，高勤

喜 笑 得 灿 烂 。 不 远 处 的 草

坪间，树下落了满地的观赏

木瓜，青黄相间。

如今，已至古稀之年的

高 勤 喜 依 然 选 择 留 在 牡 丹

园 里 ，守 着 期 待 花 开 的 牡

丹，等候着从全国各地赶来

菏泽赏牡丹的游客，也看护

着 几 代 菏 泽 育 花 人 的 努 力

成果。

古稀之

年，他在景色

如画的园区里，

照料着牡丹的四

季与晨昏；为了记

录 ，他 又 拿 起 相

机，学会用镜头捕捉

牡丹的美与生命力。

10月 21日，牡丹晚报

全媒体记者走进曹

州牡丹园，拜访了

这 样 一 位“ 老 花

匠”，听他聊起自

己与牡丹有关

的 老 年 生

活。

拍摄秋季温室里的牡丹拍摄秋季温室里的牡丹

高 勤 喜高 勤 喜 老人向记者老人向记者

展示相机里存留的牡展示相机里存留的牡

丹照片丹照片

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，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：

mdwb666@sina.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。

征稿启事

不忙的时候在园区里到处走走不忙的时候在园区里到处走走


