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健康最重要
张人健
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春日，老朋友相约茶叙。期间，仁兄提

议：老友茶叙虽不设主题，但不能说“我”

字。诸君欣然响应。起初还能小心翼翼地

绕“我”而聊，没过多久越来越难，之后简直

无“我”难聊。见此情形，仁兄自嘲道：看来

还是聊中见“我”、聊中有“我”为宜。

茶叙虽已过去很久，但“无我”与“有我”

的话题一直挥之不去。什么是“我”？夜深

人静之时，我在百度上键入“我”之后，满满

地跳出了一大串：字源演变、详细释义、近义

辨析、古籍解释、字形书法、音韵汇集等。这

令我十分意外，受教受益颇多。

什么是“我”，这也许又是一个众说纷纭

的有趣话题。在我看来，“我”就是人作为生

命主体的存在、意识和反映。生命就是生与

死的对立统一体，是一个由生到死的过程。

“我”的内涵是丰富而有趣的。“我”与

“非我”说的是关系的本质。人与人、人与社

会、人与自然的关系是错综复杂的，但归根

结底可以概括为“我”与“非我”。要是懂得

并学会由此及彼、换位思考、设身处地的话，

“我”与“非我”的关系自然会顺畅好多。

“身我”与“心我”说的是我的内质。“身

我”可以理解为肉身的我；“心我”则是精神

的我。这两者是缺一不可的，倘若没有了

“心我”，便是行尸走肉；没有了“身我”，便成

了无皮可附之毛。“身我”的滋养需要营养和

能量，“心我”的滋育需要心理与精神。《荀

子·不苟》说：君子养心莫善于诚。“心即理”

成了心学的基石。对于养身与养心，不少人

往往偏重前者，而忽视后者。要知道，身与

心的健康才是白玉无瑕的。

“主观的我”与“客观的我”说的是我的

外质。“主观的我”更多地来源于自我与自

身，“客观的我”则宽泛得多，也就是“我”与

“非我”的兼合。现实中，“主观的我”往往会

高于“客观的我”。特别在社会生活里，“主

观的我”常常不具有决定性的意义。

“我”是生命个体的存在。对于生命与

健康，每个人都有着两项基本需求，有病时

能够医治救命、没病时能够预防养命。传统

的健康观是“无病即健康”，现代人的健康观

是整体健康观，世界卫生组织提出“健康不

仅是躯体没有疾病，还要具备心理健康、社

会适应良好和有道德”。都说平衡就是健

康。平衡什么？怎样平衡？不妨就在“我与

非我、身我与心我、主观的我与客观的我”之

间下点功夫、做点文章，诸君以为如何？

上学时，课本中学到了“一下子”，“一阵

子”这些词。例如，放学刚回到家，外面一下子

就下起了倾盆大雨，说明这个时间很快；他买

彩票中奖了，快乐了一阵子，说明“一阵子”比

“一下子”时间要稍长一点。“一甲子”是60年，

如今的我不仅迈过了“花甲之年”，跨越了古稀

行列，更是让我遇上了“中学毕业”一甲子。

受新冠疫情影响，我们泖港中学毕业的

老同学，还是在2021年聚会的，2022年留下

了空白。2023年是我们泖港中学1963年的

同学毕业 60 年了。也就是毕业一甲子了。

疫情也好转了。当我在同学群里和大家打招

呼，希望聚会一次。殷同学第一时间发来信

息，说老班长希望今年的聚会安排在上海市

区，自2012年6月3日同学分别49年后在泖

港饭店聚会后，每年聚会都安排在泖港和松

江，让住在市区的老同学到泖港或松江来，也

很辛苦，今年聚会就安排到上海市区的中百

一店楼上，也让泖港和松江的同学看看市区

的风景。

接到殷同学的信息后，第二天（5月8日）

我就来到了市百一店七楼顺风大酒店，我们

高中同学、大学同学都在这有过聚会，所以有

点熟悉。找到了预订酒席的吧台，不巧的是5
月16日之前的席位订满了，就订个5月18日

的。日子也不错。

岁月匆匆，我们从泖港中学毕业已经60
年了。小时候虽然生活过得很穷，但是过得

也很愉快。脑海里总会闪耀出那首愉快的歌

曲：“让我们荡起双桨，小船儿推开波浪，海面

倒映着美丽的白塔，四周环绕着绿树红墙，小

船儿轻轻飘荡在水中，迎面吹来了凉爽的

风”。泖港河就在附近，唱着这首歌让我们的

脑海里，充满了童年的遐想。

泖港同学聚会，有的同学从上小学时就

是同学了，那时候还只有 7-8 岁，一起上小

学，又一起上中学，转眼间，我们都是奔八的

年纪了。

时光荏苒，我们走过了上世纪5、60年代

生活最艰苦的年代，我们经历了上世纪70年

代生活最艰难的岁月，上山下乡到边疆去到

祖国最需要的地方。我们步入了80年代初

改革开放的年代，进入90年代，我们的日子

渐渐好了起来。跨入新世纪，我们对生活又

有了不同的感悟。生活越来越幸福，我们的

脑海里又不由自主地想起了那首老歌：“我们

走在大路上，意气风发斗志昂扬......”
聚会那天，同学都到齐了，由于各种原因

还是缺了住在松江的2位同学。萍姐，唐哥

为每人带来了新茶罐，芳姐给每人带来了兔

年玩具，张姐为每人送上一盒蓝莓，我为每人

送上上次聚会的照片，今天你美不美，就和上

次聚会的你比一比。每个人手里几乎都拿着

手机，尽快拍下这难忘的时刻，聚会吃啥不重

要，重要的是记住这个日子，留下最珍贵的合

影。到大楼门前的“南京路步行街”的石碑

前，留下中学毕业60周年最珍贵的照片。照

片是岁月的名片。

乡愁是一首歌，歌唱着同学情，歌唱那60
年来的同学情深。祝福老同学们健康快乐，

享受当今美好的生活。

向耄耋之年渐进。

甲子年后的聚会
张人健

实践是检验真理的唯一标准。从古籍

著述到自我实践，使我体会到“静坐养生”对

中老年人确实具有养心健身的正面效应。

我退休 33 年，除了每晨进行适合自身的运

动锻炼，对于“静坐养生”曾经先后进行过两

次实践，感觉不错，至今还在进行。总结自

身经验，归结为一句话：“静坐养生”只要按

照要求去做，长期坚持，确能收到很好效果。

关于坚持“静坐养生”主要好处

坚持“静坐养生”，可使人的身心意识获

得放松，大脑细胞得到补充，开启智慧，增进

对身心的涵养而促进人格提升；它能从根本

上调理和治疗医学上比较难治的一些慢性

疾病，如心脑血管、风寒湿气所引发的综合

症、失眠和灵性上的病症，并见效较快。

坚持“静坐养生”，可使人体阴阳平衡，

脏腑之气调和，气血充盈，开启智慧，增加涵

养，增加对疾病的抵抗能力，最终达到坚固

的心态和强大的生命场能。

坚持“静坐养生”，是在“定”和“静”的状

态中进行，这可促使人对外界事物的敏感度

得到提升，使大脑与心灵增加敏锐度，使人

更为活跃和清醒，功夫到一定程度，便会生

发出一种安乐、喜悦和幸福感，这是无法用

言语来表达的一种内心的快乐。

坚持“静坐养生”，可使人的呼吸减缓和

减少，静坐时的呼吸次数可比常时减少几

倍，从而也使心跳的频率减少，心胸气管的

用氧量亦随之降低，增加了保养时间，人体

在呼吸中能对空气中的氢离子、氧等维持人

体功能的有益元素摄取量增加。由于人体

消耗掉的能量大为减少，而摄取量却达到了

空前的富足，这就致使人的肉体与精神都达

到本质上的改变与提升，消去内心世界的烦

乱而产生安详状态。

我对坚持“静坐养生”获益之处

其一，坚持“静坐养生”使我消失了久治

难愈的顽症。两岁死母，十四岁当童工的孩

子，在旧社会屡遭欺凌，过着悲苦生活。参

加革命后才获得重生。那强烈的翻身感迫

使自己没日没夜奋斗在工作岗位。此后在

“革命加拼命”的年代，更是以不怕牺牲的精

神全身心投入一切工作。长时间超负荷的

“战斗”生活使身心严重透支，患上了重度

“神经衰弱症”而无法治愈。政治上和工作

上虽屡建功绩屡获殊荣，但精神上常感非常

痛苦。退休后条件改善，偶而翻阅古籍，读

到关于“静坐养生”能够治愈慢性疾病的著

述，便当即以试试看的心态去遵照执行。坚

持一段时间后，忽而感觉到退休前患上多年

的“神经衰弱症”，好像有点儿好转，就坚定

信心继续进行下去，逐渐地感到此慢性疾病

没啥感觉了，整天烦乱不安、心神不定的情

绪好像没有了，不存在了，非常高兴……

其二，坚持“静坐养生”使我写成了 500

多篇的作品。在身心得以安定的条件下，性

格的使然，我决心坚持发挥余热，过个有质

量、有意义的退休生活。我刚退休时即被党

委命名我担任机关退休干部党支书，抓好老

同志们的政治学习及关心生活。这完全是

义务工作，连选连任了四届。回社区后，又

当即被居民区党总支“看中”，要我担任居民

区读书班班长。在此同时，我更参加了区里

举办的各种“学会”、“协会”等社团组织并任

会员。我又认真地投入古诗词、楹联、书法

等学习创作活动，为努力弘扬“社会主义核

心价值观”等先进文化，发扬雷锋式的好人

好事，我更勤于调研、了解和写作，就在这

10多年间，我先后创作了诗文等作品500多

篇，以及大量的书法和楹联，分别投送至各

级报刊或出书之需，多数作品除了不断发表

有些还获得颁奖鼓励。退休 33 年，先后已

获各级颁发的大红证书 100 余份。我由衷

地感到，这些都是中华优秀养生文化——坚

持“静坐养生”获得的益处。

中华优秀养生文化——“静坐”的好处
周师增

说“我”
袁 松

▲泖田白鹭飞 镇党群办（宣传）

《行书教学》（十六课）
张润顺

今天我们来学习行书笔画的省略。行书

笔画省略可分为四种：转折省略、连贯省略、

重叠省略、特定省略。

一、转折省略

转折省略，是指在书写行书的过程中，有

些笔画可用一个转折笔画代替原先楷书中的

某一个笔画或者某些笔画，从而提升书写的

速度。比如：村（图 1），我们将木字旁的撇、

点用一个转折来代替，同时连结右边的笔画；

能（图 2），左下部分的“月”中间两横，直接用

一个转折笔画来代替，而右边是约定俗成的

一个写法；苑（图 3），左下部的“夕”，里面一

点也可以用一个转折笔画进行代替，继而连

接着右边的笔画。

二、连贯省略

在行书中，为了书写的方便性与快捷性，

我们在书写时候会将有些笔画省略，从而使

得汉字笔画之间具有连贯性。比如：既（图

4）、左半部分的一点可以省略，竖提直接连结

右边的部分；重（图 5），这个字为了书写的连

贯，省略的笔画较多，将中间的“曰”直接用一

个类似于半圆来替代；童（图 6），和“重”字同

理。

三、重叠省略

有些汉字出现多个笔画相同并且都集中

在一起时，我们可以采取重叠省略的方法，就

是将重叠的部分笔画省去。比如：集（图 7），

“隹”的右边有一点、一竖和四横，我们可以将

一点、一横、一竖统统省去，这个“集”字的写

法，在王羲之书写的《金刚经》里出现过。其

他汉字不再列举。

四、特定省略

在行书中，有些笔画有特定的省略方

式。比如：蝶（图 8），虫子旁在行书书写时可

以省略一点，“世”在行书书写时可以省略一

横，这些都是特定的省略方式，在古代行书书

写中就有大量的这种例子；露（图 9），雨字头

在书写时四点可以省略成两点，“足”也有特

定的省略方法，“各”也有约定俗成的省略方

法，见图。上文提到的“能”字右边也属于特

定省略。

行书在省略笔画时，不是一成不变的，有

些省略是为了连带，有些省略是因为遵循古

人的写法，虽然和今人的写法有些不同，但也

属于行书的正确写法。

（图8）

麦田
张云香

一块地是父亲的春天

他把这一年的风调雨顺，写在感恩的麦粒上

把一片片梯田，念成了一页页佛经

日子镶着金边。浩荡的金黄，摇着，摇着

把五月，摇得喷香，喷香

激起我想做一个炼金术的欲望

那些长满了绿色露珠的童年。每一朵麦穗

吐出了岁月的遥远

抽空的心，每念你一次。就抽搐一次

（图9）


