
退休后的金翠华，没有了
教学任务，也没有了交稿压
力，她更多时间是与同为作家
的丈夫琴瑟和鸣地研读作品、
共同写作。

读书，是一种必选的养老方式

如果说养老有很多种方
式，那么“阅读”就是一种“必
选式”。人老腿先老，老年人
不可能一天到晚去跳舞、去旅
行，大部分人是吃不消的。“身
体当然要锻炼，但大脑更要锻
炼。大脑越用越灵活，越不用
越会衰老退化。”为了让自己
保持思维敏捷，金翠华每天都
坚持读书、写作。

看手机时间长了，对眼睛
不好，所以金翠华更偏爱纸质
书。她喜欢靠在沙发上或倚
靠着床头，捧着书，拿着笔，边
读边画边作笔记。“老年人记
性不好，看了容易忘，但如果
有画线或笔记，回头再看时就
能想起、记住。”

她建议老年人要读就首
选纸质书、经典书，而不在于
是新书还是旧书。“我们不必

追求‘新潮’，弄潮儿的事让年
轻人去弄，我们就是要坚持住
真诚的思想、真挚的情感，这
些才是‘新潮’的基础。要读，
就读那些基于我们情感当中
最美好的东西吧。”

“写得不好不要紧，只要
慢慢写，就会越来越好。有些
老人从一开始不会写，到后来
写得非常好。有的还出书了，
有的还加入了作协。”曾在青
岛图书馆“老年写作讲习班”
上教写作课的金翠华，鼓励老
年人不必担心写得好与不好，
只要“开始写”就有意义。

老年人喜欢唠叨，其实就
是喜欢“诉说”，有很多话想与
人说，但找到“倾听”的人却并
非易事。“孩子们上班去了，孙
子辈的很可能在语言上与老
年人的代沟更大。但老年人
想说的话，走过的路正是我们
的历史，一定要写下来。”

她提及 2023 年由中国青
年出版社最新出版的《绿梳子
——我的青少年时代》一书

时，感叹地说，“作者李长慧已
经103岁了，她将自己与整个
家族的命运记录了下来，是对
历史的解读，异常珍贵。”

老年人写作，从记日记开始

针对老年人记忆力减退的
现实情况，金翠华建议老年人
——写作就从记日记开始。不
得老年痴呆，写日记是很好的
办法。

“不一定写很多，哪怕是流
水账。”在金翠华看来，那些记
录下来的所有的事都值得回
悟。“哪怕是风雨雷电，当年看
起来难以接受，其实在未来的
某一天回看，也是很珍贵的。
因为它磨练了我们。我们老
了，是经得起磨练的。”当金翠
华翻看自己过去的日记时，所
有她经历过的一切，在她眼中
全都是开阔胸襟的风景。

《丰富的光泽 永恒的印
记》是金翠华近期写的一篇纪
念已故散文诗作家耿林莽的
评论。“亏了我写了，这是耿老
生前看到的唯一的一篇评论他
的文章。”

因着热爱，因着紧迫感，金
翠华仿佛在与时间赛跑。“人
到老年，无论愿不愿意，生命已
进入了倒计时，想读的书就捧
起来，想写的文章就拿起笔，不
仅是‘时不我待’，更重要的是
没有名利的辖制，完全是内心
情感的坦诚流露！”金翠华感慨
地说。 记者 王丽洁

金翠华，82
岁，青岛大学教
授，中国作家协会
会员，散文家，曾
获老舍散文奖。
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“退休了，终于有大把的时
间读书了！”生活中，我们常常
听到一些老人发出这样的慨
叹。在职时，他们忙于工作应

酬和照顾家庭，无暇读书；退休
了，孩子也大了，终于可以圆年
轻时的“读书梦”。

4 月 23 日是世界读书日。

在当下“机不离手，手不离机”的
手机阅读时代，“读书”意味着什
么？对老年人而言，怎样的阅读
才是有益的？

4月17日，记者采访了岛城
75 岁的诗人纪宇、82 岁的作家
金翠华，听二位大咖神侃闲聊
——读书与写作。

由于时代的原因，很多老年人并
没有在年轻时养成读书的习惯。那
么到老了再要求他们“读书“，似乎显
得“勉为其难”。对此，纪宇建议——
持之以恒，不求收获，只问耕耘。

“艺术只承认金字塔的顶尖儿。
要知道，那些把事业做到极致的人，
大多数是要下毕生的功夫。老年人
退休了再去做，就是满足自己的内心
需求，弥补过去的遗憾。所以不要想
着非得要拿什么奖，或取得什么成
就。有条件学习读书，我们就随心而
欲、随心而行、随心而思。这样，生活
就过得充实圆满。到最后有一天，哪
怕不能再看书了，你也不会有遗憾。”
纪宇提醒老年人，不考虑名利，才能
真正地“享受读书、享受写作”。

在文学圈驰骋几十年，纪宇获奖
获誉无数。然而他自嘲现在的自己
既不是“运动员“，也不是“裁判员”，
什么员也不是，但仍然在“运动场”上
跑。“跑到什么时候？实在跑不动就
不跑了。我什么都不是，但我很快
活，我没有压力。”从事诗歌创作60年
来，纪宇从未停下过脚步。不管在什
么环境什么条件下，他的诗作隔三差
五地就会与读者见面。

采访前一日，纪宇刚在其微信平
台 上 发 表 了 一 首 新 诗《我 的 代 表
作》。据不完全统计，迄今为止，纪宇
至少已写了1000万字。他不仅写诗，
还写诗评、散文、传记文学、报告文学
等。可以说，他每天都在“读书写作”
中享受日子！

读书写作，只问耕耘不问收获

一日不读书，言语乏味；三日不读
书 面目可憎。“阅读不是为了什么，读
书本身就是生活的必需。就像吃饭一
样，人不能不吃饭，人也不能不读书。”
为此，纪宇常常推掉很多在他看来无
意义的饭局，实在推不开的也会早退。

“人生百年常在醉，算来三万六千
场”，这句古诗让纪宇颇有共鸣。“实在
是耽误不起时间。人到晚年，时间是
按天算的。‘三万六千’是指一百岁，可
有几人能活到百岁呢？”在纪宇看来，
年纪越老，时间越紧迫，就越应该抓紧
时间读书，“把我们这一生曾经有过的
遗憾都补平”。

在“手机阅读”越来越流行的今
天，纪宇坦陈自己也喜欢看各种短视
频，但他同时强调，“手机上的内容只
是一个‘点’，要想深入地了解‘面’，
还是要转向纸质阅读。”至于该读什

么书，纪宇直言——“喜欢什么读什
么，不喜欢的就不必读。老年人读书
已经不再为了什么目的而读，就是

‘愉悦自己、充实自己、提高自己’。
只有喜欢才能‘读出兴趣’。”

有的老人说，“我这么大年纪了，
读书还有什么意义？”纪宇的回答是：

“不必讲什么意义，既然读书是一种生
活方式，那么活一天就要读一天。你
的愉悦、你的幸福就已经存在于读书
的过程中了。”

采访结束时，纪宇向老年朋友
发出倡议：“读书吧，要想挤时间总
是有的。如果现在不读书，光跳广
场舞，你跳到什么时候？广场舞要
跳，书更要读！”

记者 王丽洁

广场舞要跳，书更要读！

为了将更多的名优产品带给
岛城百姓，青岛“亿亩田”公司将
与中志集团联合举办“惠民公益
行活动”。

据悉，中志集团成立于 2013
年，是国内最早从事功能农业产
业化推广的企业之一，从青海的
万 亩 富 硒 藜 麦 到 山 东 的 富 硒 苹
果；从山西的万亩富硒玉米到广
东的富硒薄荷；从安徽的富硒小
麦、稻米、石榴，到长三角众多地
区的富硒西瓜、蔬菜、水产；从东
经 109°48’52”、北纬 29°55’30”
湖北恩施地区的农副产品到东北
地区的人参、鹿茸、灵芝……通过
不断深入探索功能农业于乡村振

兴，在健康中国建设融合发展的
同时，进一步促进农业产品及绿色
工业的推动。

为满足百姓对名优产品的需
求，中志集团特联合青岛“亿亩田”
正式进驻我市，凡青岛本地60岁以
上的老年人在活动期间，可凭老年
证 预 约 报 名 ，预 约 电 话 ：0532—
58690766/58735916。

报名成功免费领取富硒鸡蛋
一份同时有机会获得家用血氧仪
一台价值 127 元(监测心率、血氧）
本次活动所有发放均属于公益活
动，完全公益发放，所涉及税费、
物流、人员等费用均由中志集团
及亿亩田提供。

“惠民公益行”活动在青启动
60 岁以上老年人可免费领取富硒鸡蛋

对老年人写书，纪宇十分支持。
现在老年大学培养了很多写作人才、
绘画人才，在他看来，这是极好的事，

“中国文化讲究传承，以前还有写家谱
的，现在很少了。老年人如果能写好，
有些是具有文学价值的。”纪宇回忆起
父亲年老时虽然也扫盲了，但只能是

看看报纸，并没能真正地去读书。
“我的家族文化传承是从我开始

的”。纪宇提醒老年人，不要幻想像
专业人才一样作品可以流传于世，能
流传更好，不能流传，“起码在你的家
族中流传了，你的家族文化传承就从
你开始了”。

传承家族文化从“我”开始

编
者
按

读书，把一生的遗憾都补平
——诗人纪宇谈“读书”

纪宇，75岁，山东作家
协会副主席，青岛著名诗
人，被看作是继郭小川和
贺敬之之后，中国最有影

响的政治抒情诗人。

75岁的纪宇几乎每天都在读书、写诗、画画当中度日。对
他而言，退休和不退休没啥两样，“越到晚年，时间越宝贵，越
想多读书，即使这样也读不完。”谁能想到，风靡诗坛几十年的
纪宇出生于一个“文盲家庭”,曾经“无书可读”。

“不是他们不愿意读书，是他们
只能为生存而奔波。”当纪宇到了上
学的年龄，家里一本书也没有。记得
他向妈妈要钱想买书时，妈妈不解，

“你开学时不是买过书了吗？”在母亲
的潜意识里，除了课本就没有要买的
书了。

在那个缺书的年代，纪宇却对书
痴迷。当年他的一位同学在青岛造
纸厂负责运输各种纸浆书，被纪宇发
现后如获至宝。那些原本要用作造
纸的原料，却被纪宇截留，如饥似渴
地阅读。他还曾到新华书店“站读”，
意即站着就能看不花钱的书，且一看
就看很长时间。

年轻时的纪宇，看到什么就读
什么，能找到什么就读什么。“我读
的书很多都没有封面也没有封底，

等读完了才知道是什么书。”他记忆
深刻的一次读书体验是一本手抄
书。一翻开就爱不释手，他担心读
完了就没有了，于是边读边抄。若
干年后，才得知那本书是印度诗人
泰戈尔的《飞鸟集》。

用纪宇的话说，那时候只要看到
中国字，就喜欢读一读看一看。一次
在朋友家看到顶棚是用报纸糊起来
的，为了看那张报，他便和对方商量能
否剪下来，对方说“可以，只要再找张
纸补上去就行。”于是，纪宇高高兴兴
地剪下来读。

年轻时，他曾做过一个书架，因为
书不多，很多教材也被摆了上去。而
如今，纪宇有几万册的藏书多得没地
儿放，家里的书橱装得满满当当，有些
只能装在箱子里。

从无书可读，到读不完的书11

走过的路一定要“写下来”
——散文家金翠华谈“写作”
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◎纪宇最新诗选

我看见满街都是“年轻人”（节选）

走过的路一定要“写下来”

我眼睛没花，近视已改进
白内障手术后能清晰看人
统计说中国已进入老龄化
老龄引发了一些生活舆论

可我看见满街都是“年轻人”
有男女有祖父母也有母亲
他们因退休卸下身负重担
麻将和广场舞喊他们光临

可他们还在各岗位上工作
干修理物业或者值班看门
退休金高的也在操持家务
接送儿孙上学担重要责任

退休者轻松吗，各情各论
内心旗帜仍是“珍惜光阴”
不信教科书，不信传教士
只相信实践，再写新理论

或许我想错了，判断不准
不该把局部当作整体确认
他们还在努力，还在焦灼
半生承担使命还重压在身

众劳动者已经贡献出青春
对他们来说，要自愿确认
想干能干爱干就多干几年
工资和待遇，可多些跟进

各级官员还是遵规守矩吧
概率上讲临界点出事频频
在不敢腐不能腐不想腐时
平安落地，才能无愧子孙

说他们“年轻”或许过分
精神年龄正蓬勃毫无疑问
压抑多年的爱好苏醒了
工作和原任职务已经离分

再奋斗再学习去绘画摄影
或许写写家史和一生感奋
只要有需求，就重新开始
夕阳红并不只意味着黄昏

唱一曲：滚滚长江东逝水
赞赏三国演义的开篇议论
樵夫叹：一壶浊酒喜相逢
老树著花绽新蕊老亦动人

看嵩阳汉柏树枝叶还遒劲
堪称为唐代使者汉时将军
眼见草茂一春，果熟三秋
难比莒县古银杏拜称树神

活着多好啊，活得要滋润
立着威风啊，立着挺直身
踏过马革裹尸的战争年代
大变革时琴弦松弛不成音

分析现今社会各个人群
何时算老，人们自有标准
60、65还是70开始
因人而异看身体也看精魂

“退休”两个字有点奢侈
“再就业”是应有之雄心
大多数国家公民都是如此
工作中有乐趣也可得自尊

我看到满街都是“年轻人”
芸芸众生自有内在精神
战汉玉璧上就有这三个字
为挚爱为传承为“宜子孙”

我看“年轻人”鼓足精神
不想不愿也不能萎靡不振
老龄社会倡导“老有所为”
中国有支威武的银发大军

纪宇和“粉丝们”在一起。

针对带状疱疹后遗症神经疼痛（针扎刀割、电击、灼痛刺痛、痛
觉超敏、瘙痒）举办特色疗法专家会诊，会诊期间免收专家挂号费。

带状疱疹后遗神经痛特色疗法专家会诊

鲁医广（2022）第0721-174-3702号

地址：嘉定路17号民正医院皮肤疱疹科
预约电话：

（1路公交车四方宣化路总站附近）
0532-83633357

限时团购鹿鞭丸每丸不到6元钱
颐康聚福堂鹿鞭丸，每

一丸都是上等原材，每一丸
都是真材实料，甄选鹿鞭、
鹿肾、鹿血及人参、黄精、玛
咖、蛹虫草、枸杷子等26味

好原材，只要7块9，幸福生活天天有!7块9，为
您添活力！7块9，为您源源不断补充能量！

颐康聚福堂鹿鞭丸是专门为中老年
人士研发的滋补性营养品，每天一丸，补
充能量，服用方便，丸剂柔软、口感细腻，

没有杂质和颗粒感，不苦不涩，珍贵原材
料提取精华把身体补的棒棒的。
买30丸送10丸；买50丸送20丸

每天限量1000丸
颐康聚福堂鹿鞭丸由 26 味动植物

原材料萃取而成，每天吃一次，每次吃1
丸就行了，简单方便。团购价每丸只需
7块 9，买 30丸送 10丸；买 50丸送 20
丸，每丸不到6元钱非常划算！每天限
量1000丸，名额有限，先到先得。

关爱中老年健康每次一丸高品质易吸收 提高中老年人活力

申领热线：

惜凡生物科技公司 sc11313018300826

400-189-2991
手机/微信：186-6370-7419

起夜多，该咋办？来电领
随着季节和年龄的变化，常起夜，憋不住，

需调养的中老年朋友可使用固泉肾宝。该产
品由益智仁多肽，覆盆子多肽，肉桂，芡实，黄
芪等提取浓缩汇聚而成。经配方中的道地食
材超浓缩提取，提炼成小分子活性肽，易吸收，
不含糖，符合检测标准，是养生佳品，适合起夜
多中老年人。老百姓用了都说好。

重要通知：每天前50名起夜多中老年人打进
电话，即可领取体验装1份。并可获赠益肾保健贴一
盒，仅限7天，数量有限，订完为止。固泉肾宝祝起
夜多中老年人睡个安稳觉！

在一次诗歌朗诵会上，纪宇与
现场观众交流诗歌写作。


