
小小!监督员"

!!!!!!

我说的小小监督员是指我的小外孙!现

在五岁半"

初春的一天!我骑电动车从幼儿园接他

回家!走着走着!外孙突然喊#$姥爷 !快停

车% 地下有一个硬币& '我停车返回!果然捡

到一枚
!

元硬币& 我对外孙说#$还是你眼睛

好使!到前面再添几块钱给你买串糖葫芦& '

$我不要糖葫芦!我要硬币% '小外孙挺

坚决& $你要硬币干什么( '$老师说过!捡到

东西不能要&明天我把硬币交给老师& '我只

好把硬币给了他&

今年夏季! 我骑车送外孙到他妈妈家&

外孙拿着一瓶矿泉水喝!快喝完时!不小心

把瓶子掉到马路上& 我说#$不要了!等会儿

再买一瓶& '外孙学着大人腔说#$不是要不

要的事儿& '走下车捡起矿泉水瓶扔进垃圾

桶!说#$阿姨扫地好辛苦呢% '说得我羞愧难

言&

前些天!我骑电动车带他去玩!路过一

个十字路口!正遇红灯&我看路口无车无人!

索性骑了过去& 小外孙开口了#$姥爷闯红

灯!违反交通规则% '我说#$没看见路口没车

没人吗( '$那也不行% )红灯停!绿灯行*!只

要是红灯就要停+ '那架势!简直就像个小警

察" 我只好作检讨#,是姥爷不对!今后坚决

执行交通法规% '

我这外孙还真是个称职的,监督员'&

#石庄$

!恋孙"要有度

!!!!!!

儿子成家后!工作忙& 有一段时间!老伴

和我都到城里帮忙带孙子&

都说隔代亲!还是有点儿道理的& 老伴

年轻时!对儿女要求还是挺严格的!可人上

了年纪!子女都不在身边!特别容易产生孤

独感!所以对孙子也就特别亲!甚至成了溺

爱&

一段时间下来! 我发现让老伴带孙子!

弊大于利&首先!老伴对小孙子过于溺爱&有

时!小孙子犯了错!儿子和儿媳纠正他的时

候! 一旁的老伴就会因为舍不得而加以制

止& 长时间下来!小孙子的教育受到了严重

的干扰& 毕竟!这不仅是我们的孙子!还是儿

子和儿媳的儿子& 由他们来负责儿子的教

育!自然更为合理!也更科学&

其次!老伴的身体本来就不好!带孙子

一是操劳! 二来常因此和儿子发生矛盾!心

里憋着气!对身体也不好& 而且!三代人住一

起!观念的冲突挺明显& 老年人的一些观念

难免比较陈旧! 常常因此和儿子儿媳闹矛

盾&

后来!在我的坚持下!老伴考虑再三!同

意了我的意见! 就是我们俩回乡下的老家

住!过自己的二人世界!小孙子的生活和教

育!全由儿子和儿媳自己负责& 我们想小孙

子了!或者有时儿子太忙!我们就到城里住

一段时间!帮忙照料!享受天伦之乐!觉得累

了就回到乡下&

而在对小孙子的教育上!我和老伴也约

定!绝不插手小孙子的教育问题% 毕竟!老年

人对新知识的接触比较少!在教育新一代的

观念上!难免不合时宜& 而且!儿子初为人

父!也该放开手!让他学着做父亲!教育好下

一代&

一段时间下来!老伴的,恋孙症'有了明

显改善& 不再,恋孙'的老伴!心事少了!笑容

多了!这日子也就越过越开心了&
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退休!顺 达 雅"

!!!!!!

经过一番思谋策划! 我在人生的新起点

扬帆起航了&十三年来!我的退休生活可以用

顺-达-雅三个字来概括"

顺!即顺应时代潮流和自然规律"人人都

曾经年轻! 能进入老年! 应当说是上苍的赐

予" 不管这人职位多高!权力多大!总会走完

自己生命的全程!谁也无法幸免.能以平常心

泰然处之! 达观从容! 才有可能赢得耄耋高

寿&新陈代谢是不可抗拒的自然法则!年岁大

了!就该顺应这一法则和时代潮流!及时退下

来!让接班人顶上去.一朝退下来后!重心转

移! 可根据自身的身体条件重新谋取学有所

长和喜欢的事去做!无框框之约束!无人事之

羁绊!少了烦恼!多了顺畅!精神振奋益健康!

比啥都宝贵&

达!即乐观开朗!豁达大度!奉行,三多三

乐'主义&三多!就是多看别人的长处!多记别

人的好处!多想别人的难处.三乐!就是知足

常乐!自得其乐!助人为乐& 对组织!对单位!

对朝夕相处的老同志-老战友!要有情!但不

能自作多情!不要指手画脚!要善待自己!善

待别人!携手共进!晚年生活就会更加美好&

雅!即有所寄托!老有所学!老有所为!老

有所乐!晚年生活丰富多彩!有滋有味& 所以

要退而不休! 适度忙碌和紧张! 科学安排作

息!有序地读书-看报-学诗-作画-娱乐-打

拳-养花-摄影-旅游等!还可以做些力所能及

的公益事业!既能怡情养性!陶冶情操!又发

挥了余热&老年人心中要有一盏灯!灯明灯暗

靠自己来拨&

十三年的退休生活! 我便是按上述想法

充实自己的!选择了读和写为主要内容!既密

切老友感情!也结识忘年新交.读写之余养花

育草!摄影打拳!感到其乐融融&这些年!我陆

续出版了四本书& 亲朋好友怕我累着! 劝我

,金盆洗手'!但我不以为苦!反以为乐!仍然

笔耕不辍&

#钟国$

老人丁志显的心里话
!

丁 辉

!!!!!!

为了表达对共产党的感谢! 他用双

手推着一辆木制人力三轮车半步半步地

向前走! 他的三轮车上还放着一条板凳

和一兜油条& 他走不动时可以坐在板凳

上歇歇!油条是送给我的礼物!让我帮他

写写憋在肚里的话& 他为了让我帮他尽

快记录!恨不得一口气把心里的话说完!

但他毕竟岁数大了!吐字不清!大冬天的

头上渗出了汗& 他说#,为了这个事儿!家

里人说我瞎张罗!说我/老变小0!外边的

人则说/这老头儿真是老神经了0& 同志

啊! 我清醒得很呀! 我就是想说说心里

话& '

让我想想! 这场景是第八次还是第

九次啦12哦!不对!这已经是第十一次

了+

我前面说的这个,他'!就是今年
,-

岁高龄- 家住郸城县李楼乡洼里行政村

丁庄自然村的老人丁志显+

丁志显是一位吃够了旧社会的苦-

受尽了旧社会的罪的穷苦农民! 面对目

前五谷丰登-国泰民安的太平盛世!从内

心里感谢共产党+ 据不少人讲! 几十年

来!他义务为左邻右舍调解纠纷近百起!

每逢春节为老少爷们儿义务写春联上万

条+ 十里八村!只要他听说谁家有红白喜

事!总是不请自到!忙里忙外!不亦乐乎!

像办自家事一样+

近年来!老人确实岁数大了!再想为

大家尽点义务!已力不从心+ 老人说#,人

早晚都有这一天! 我可以把我的身躯带

走! 但我要把对党和政府的心里话留下

来+ '

亲爱的读者! 您想听听这位年近九

旬的老人的心里话吗(

社会主义价值观!二十四字要记全"

爱国敬业不能忘!诚信友善不能偏"

自由平等当尊重!公正法制最关键"

富强民主是目标!文明和谐大家园"

八届四中开全会!依法治国首当先"

苍蝇老虎一起打!看谁违法不要脸"

党中央爱人民!常把群众挂在心"

以前上访找干部!现在下访到农户"

八项规定得人心!字字句句有分寸"

周永康大贪官!熙来也是不检点"

徐才厚贪不够!最后都装#笼$里头%

领导好好领导!打的粮食吃不了"

穿不愁!钱不愁!家家住着瓦房楼"

旧社会真不沾!每到睡觉草窝钻"

领导好!领导强!大官小官都帮忙"

不收税不交粮!年年补贴存银行"

小病减大病补!养老保险发到手"

小家富国家有!我们永远跟党走"
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随意溜达不是散步

!!!!!!

散步并非随便走走+ 喜欢散步的老年人

要注意两点#第一!随意走走停停地溜达!不

能算散步+ 此举运动量过小!达不到有氧代

谢的作用!也起不到运动效果+ 健康的老年

人!可按,

$

-

.

-

-

'原则散步!就是每天走
$%%%

米!

$%

分钟内完成!一周走
.

次!心率控制在
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年龄4

0

分钟内+ 比如一位
*.

岁的老

人!用
!-%

减去
*.

!那他散步的心率应保持

在每分钟
!%.

次为宜! 最高也不要超过
!1.

次
2

分钟+ 运动时出点汗!呼吸顺畅!即可达

到锻炼效果.第二!背着手走路不能充分活

动身体各部位!也不利于放松+ 如果遇上有

石子-坑洼路面!背手走路不能迅速平衡身

体!很容易摔倒+ 因此!散步时要保持正确的

姿势!挺胸-抬头-摆臂+
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