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我的养生之道
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在冠县城区富华苑小区，住着83
岁的老人高志国。他个头不高，身子
硬朗，退休前是原冠县纺织厂职工。
退休二十多年，他一直没闲着，打火
烧、养鸟、种菜，把晚年生活过得有滋
有味。11月7日，记者走进该小区，探
访这位老人的养生之道。

打火烧赚高兴

高志国60岁刚退休时，本想在家
安享清闲，可日子一长，整日无所事
事，让他感觉脑子发钝，腿脚不如从
前灵便，饭量也变小了。“退休后没事
做，看似清闲，时间长了却让人没了精
气神。退休第二年，我打定主意，开了
一间打火烧的小铺子。”高志国说。

家人劝他，辛苦了半辈子，好不
容易退休，就别再操劳受累了。但他
心意已决，就在小区大门旁租了间小
屋，自己和泥搬砖，盘起一座老式烤
炉，并置办了案板、擀面杖和面粉、
食用油、芝麻等必需品。他开着敞篷
电动三轮车，去果树多的兰沃乡收梨
木、苹果木当柴火，拉回来存着烤火
烧。

打火烧这门手艺，是高志国年少
时跟着姥爷学的。用果木文火慢烤，
让香气一点点渗进面饼，烤出的火烧
外皮焦香、内里酥软。因香酥可口、
价格实惠，铺子一开，远近街坊纷纷
光顾，炉前常常热热闹闹。高志国只
做早市生意，半上午就收摊。买得多
的主顾，他常常主动让利，或是多添
一个；碰到老人、孩子路过眼馋，他也
会免费送上一个。有人说他太实在，
不会挣钱，他笑着说：“打火烧不能只
图赚钱，更要图个和气、赚个高兴。”

炉火这一烧，就是15年。76岁时，
家人见他年岁渐长，再三劝阻，他才依
依不舍地熄了炉火，放下这门手艺。

“旁人只看见我天天和面打火烧
辛苦，其实这就是我的养生之道。每

天早起揉面、烤火烧、添柴看火，忙活
过程中舒展了筋骨、活络了气血。跟
街坊相处，和和气气，心里舒坦，烦忧
也少。身体常活动，精气神就养出来
了。”高志国说。

养鸟怡情养性

不打火烧之后，高志国又迷上了
养鸟，这给他的生活增添了别样乐
趣。2020年开春，他到城区东南的三
里庄鸟市，挑回一对虎皮鹦鹉，两只
鸟儿同笼相伴，为小区增添了一缕生
机。

刚开始，他只是偶尔在清晨把鸟
笼挂到窗外，让鸟儿透透气。因为担
心鸟叫打扰别人，过不多久，就把鸟
笼挪回屋里。有邻居对他说：“大家
都爱听这鸟叫，您尽管每天早上挂出
来，让鸟儿多叫一会儿。”高志国欣然
答应。

打那以后，鹦鹉清脆的啼鸣，成
了街坊熟悉的“定时晨钟”。每天一
早，高志国提着鸟笼下楼，在树荫下
稍作走动再挂好笼子。伴着叽叽喳
喳的鸟鸣，街坊们买早饭、送孩子上
学、出门上班，脚步依然匆忙，心里却
多了几分轻快。

“养鸟，养的是闲情，修的是心
境，也是温和的锻炼。每日添食换
水、清理笼舍、提笼遛鸟，有时还骑车
带鸟到公园转转，这些轻巧活计，刚
好舒展四肢；日日与鸟相伴，又能心
神安定，不慌不躁。”高志国说，身动
伴心静，怡情又养身，这是自己的第
二个养生之道。

开垦菜地健身

2024 年，高志国闲逛时，发现一
处在建小区外有块荒地，离自家不
远。他约上两位鸟友，征得开发商同
意后一起开垦，自己分得约四分地，
种上黄瓜、豆角、韭菜、茄子、白菜、萝
卜等蔬菜。收获之后，他常将一部分
蔬菜分给左邻右舍和鸟友。而他每

年在这块地里种的一片春地瓜，更成
了大伙心心念念的“共享美食”。

他管护用心，勤于浇水。每年六
月上旬，地瓜秧蓬勃生长，藤蔓铺展，
地瓜叶翠绿鲜亮。邻居们想采摘，不
用特意打招呼，随时可以掐嫩秧、采
地瓜叶，带回家蒸着或凉拌着吃。高
志国常说：“我种这片地瓜，就是为了
方便大家尝鲜。”待到秋凉，他又拿铁
锨刨出地瓜，分给邻里，一同分享耕
耘的甜香。

“翻土整畦、播种栽苗、锄草松
土、采摘收获，均能舒展筋骨、活络气
血。而迎着晨光侍弄菜畦，看菜苗慢
慢生长，心里的满足劲儿，啥也比不
了。菜收下来，分给街坊邻居和鸟友
尝尝鲜，看着他们吃得开心，我心里
也乐呵。”高志国满足地说。种菜健
身，分享睦邻，这是他总结的第三个
养生之道。

守一炉火，听一声鸟鸣，侍弄一片
菜畦，三件寻常事，高志国做得有滋有
味。日子就在这日复一日的忙碌里，
过得踏实、有生气，人也越发硬朗。

心有所寄心有所寄 乐在其中乐在其中
——83岁高志国的“忙”与“趣”

退休二十多年，高志国没让
自己闲下来。打火烧、养鸟、种
菜，看似寻常，却把日子填得满
满当当。打火烧时和街坊说说笑
笑，赚的是和气，图的是高兴；养
鸟时听一声清亮啼鸣，养的是闲
情，修的是心境；种菜时把收获的
时令蔬菜分给邻居尝鲜，舒展的
是筋骨，融洽的是邻里情。正是
这些细碎的忙碌，让精气神在日
复一日中养了出来。

眼下不少人一谈养老，先想到
“享清福”。高志国的养生之路却

说明，清闲未必养人，有事做、有
寄托、有盼头，才会过得安稳、踏
实。

高志国的养生之道，说到底
就是“手有所勤，情有所寄，心有
所乐”。愿更多老人找到属于自
己的那份“忙”，在力所能及的
劳作中舒展身心，在与人分享
中收获欢喜；也愿更多人从这
位八旬老人身上读懂：手上有
活，心有寄托，待人和气，日子自
然有滋味——这跟年岁无关，跟
心气有关。

高志国遛鸟归来
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岐黄入烟火 中医润万家
——东昌府区推进
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