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大大宁宁··

读者

【怀旧心语】

如果你热爱写作， 不论是天马行空
的童话故事，还是光怪陆离的小说，亦是
诗歌，散文，体裁不限，请发挥你的脑洞，
拿起笔创作吧！

如果你热爱拍摄， 拍下了生活中的
精彩瞬间、身边的风景、美食……那这里
就是你的“秀场”，你的照片有多美，我们
就给你多大的舞台。

不管你是居住在大宁社区， 还是工
作在大宁商圈，都来向我们投稿吧！稿件
内容不限，文章字数请控制在 2000 字以
内，摄影作品请发送原图，并请留下你的
联系方式。

投稿邮箱：
cjl@sqcbmedia.com

书面稿请寄：
徐汇区龙华路 1887 号 305 室《大宁

社区晨报》编辑部

联系电话：
021-61155946

征稿启事

小角落里摆着一只小矮凳，木制的，拎起
来扎扎实实的， 有点分量。 那凳子有些年头
了，并不光滑的凳面上沾了一小块颜料，还有
许多坑坑洼洼的疤痕。 它很旧了， 也不甚美
观，与周围的电器格格不入。

记忆中， 它是随着从老家寄来的大箱子
来到上海的。 老一辈儿慢慢腾腾地收拾着寄
来的东西,若捡拾到诸如年轻时来往的书信、
孩子们的小人书、曾用的老式闹钟之类，就免
不了要叙述往事了。 窗外正是日暮，日光斜照
进来，给物件镀上一层温柔的光线。 是个好时
候———讲故事的好时候。 我索性盘腿坐在地
上，听姥姥絮叨，我仰着脸听，有一搭没一搭
地应。

姥姥拎出这只凳子时颇费了点力气。 凳

子旧了，上面沾有一层薄灰，颜色暗淡。 姥姥
轻轻地用湿抹布抹去了浮灰， 轻轻地拂过凳
面上的颜料与疮疤。 温柔如水，控制不住地从
她的眼中流出。 小凳子闪闪的，阳光暖暖的，
一个故事也就慢慢地流淌出来了。

“我爸爸 ，他是个木匠 ，小有名气 。 ”姥
姥抚着凳子 ，“我小的时候 ，在村南面儿有
一大片梨树 ，开的花儿雪白雪白的 ，结的
果儿可甜可甜 。 几年后征木头作燃料 ，那
一大片梨树就只剩木桩子了 。 爸爸爱木
头 ， 费了不少劲儿把一棵树桩拖回来 ，量
着尺寸给我做了个小凳子 。 虽说是榫卯连
的 ，但可牢了 ，到现在估摸着六七十年了 ，
它还结结实实的 。 ”她拍拍凳子 ，微微仰了
仰头 ，骄傲地说道 ，“当时邻里的孩子都很

喜欢它 ，还用它做游戏呢 ，还有首歌儿 ，你
听着 。 ”姥姥微微清了嗓子 ，眸子闪闪发
亮 ，拍着手哼着童谣 ，身体随着节拍轻轻
摇摆着 ，眼里透露出丝丝柔情 ，嘴角噙着
笑 ，仿佛回到了童年 。

“小时候的晚上坐在平房上看天 ，星星
可亮了， 草丛里的蛐蛐儿蝈蝈儿都叫……”
姥姥说， 结婚之后她还把梨木凳带过去了。
“你妈妈他们姐弟三个都喜欢坐着它写作
业，回来还要抢……”她看着小凳子，不往下
说了。

我等不及，问道，“之后呢”。
“之后，你妈妈他们长大了，到外面上大

学去了。 工作之后，把我跟你姥爷接到上海，
这凳子太重带不过来，就一直放在老房子里。

老家的房子卖了，才把这些东西寄过来。 ”姥
姥拍拍凳子，“这都是回忆啊”。

是啊，都是回忆了。 如今坐着写作业的是
桌椅都是配套的， 小凳子似乎成了记忆的载
体，没有了实际用途。 可是……

可是它作了见证。 它见证了一个家族三
代人的成长， 目送着他们来来往往， 四处奔
波；它承载着欢乐，也感受过悲伤；它见过夏
夜的星空， 也聆听过切切的虫鸣———故它颇
为沉稳，像一泓幽潭，无风无浪。

我相信，既然它曾经见证，也将传承。 它
静静地见证了过去，见证了宇宙的浩渺，微风
的温柔，见证昨日如流星划过天际；它也将会
默默地见证明天，见证一个更好的、光明的、
远大的、美妙的明天到来。

【你好旧时光】

姥姥的梨木凳
文 孙子惠（风华中学）

我的中医养生之路
文 李劲（金茂府居民）

说到我的中医之路，要从我的外公说起，
外公今年 91 岁了，身体状况尚佳，头脑特别
清楚，微信、QQ 玩得很溜。 外公的祖上世代
从医，可惜到了外公这一代，由于历史原因，
并没有继承太外公的衣钵， 从此我们家的中
医传承出现了断层。 很多珍贵的医书也失传
了。 小时候，外公和爸妈希望我去学中医，但
是我当时的兴趣不在中医上， 所以大学没有
选择学医。 直到我的宝贝女儿出生后，才开始
了我的中医学习之路。

我的女儿自从断了母乳喂养后，就开始频
繁生病，一月一小病，半年一大病。每次女儿生
病，即使是半夜，也需马上带女儿去医院，真是
孩子遭罪，家长受累。女儿上了幼儿园后，更是
病得频繁，一年之间竟然得了两次肺炎，住院
许久。 连续几年奔波就医的经历，让我决定学
习中医，把女儿的健康掌握在自己手中。

从此，我开始利用业余时间，看中医方面
的书，从皇帝内经开始，再学习中医基础知识。
当我了解中医六大技法后，才知道中医不仅仅
是中草药的使用，还有很多外治法（非药物疗
法），从此我开始学习各种中医非药物疗法，因
为我深深懂得“是药三分毒”的道理。我的女儿
因为体弱多病， 已经深受药物侵害好几年了，
我暗下决心，不能让女儿再依靠药物来解决身
体健康的问题。

为了了解更多的中医非药物疗法， 我不
仅加强理论知识的学习， 同时开始四处报名
参加各种非药物疗法的学习培训斑。 因为非
药物疗法更多的是需要亲手实践练习， 才能
更好地掌握。这三年时间，先后参加了几位中
医外治法的大师培训实操班， 分别是大师李
湘授老先生特种刮痧班、 大师一得老人正骨
班、大师任加峰壮医经筋疗法班、大师段朝阳
段氏脏腑按摩班。同时还参加全国统考，通过
并获得了人社局颁发的：悬灸保健专业证书。

通过不断的学习和实践，我的女儿身体越
来越好，生病的情况也越来越少，即使生病了，
也是不需要吃任何药物，通过非药物疗法就恢
复健康。我的妻子也通过中医非药物疗法调理
好了哮喘和痛经等健康问题。目前我们全家人
都是中医非药物疗法的受益人。我也深刻懂得
了老祖宗留下的那句话：为人父母者不知医为
不慈，为人子女者不知医为不孝。

中医有句话， 上医治未病。 对于我们而
言，懂得如何保护好自己，让自己远离疾病，
才是上策； 而不是等生病了才去四处寻医问
药。 所以，中医养生的核心是一种正确的生活
方式， 是融汇到我们日常生活的衣食住行当
中的。 好的习惯决定身体的健康， 最简单来
说，就是早睡早起，适当运动，健康饮食，可惜
真正能做到的人太少了。

小盒子，大故事
文 范钰祺（风华中学）

时光匆匆，离外公去世已经过了一年。 我
第一次踏进外婆的新家， 原本那种亲切熟悉
感被崭新的瓷砖和木质地板所替代， 却往往
有桌上摆的那么一两个小盒子把我拉回过
去———外婆留下了这些外公平时用废旧报纸
折出的小盒子用来扔垃圾。

小学时暑假一到， 我总会为了去外婆家住
上那么两周到三周而兴奋上这么一阵， 为了喝
外公熬的薄荷绿豆汤，为了陪外婆去广场散步，
为了去小区后面一片树林冒险。 但总有闲暇的
时间，我会坐下来细细观赏外公做盒子。 他手上
的动作不停，一个劲儿问我：“想学吗？ ”。

我摇摇头， 只想着这是一种消遣时光的
游戏，我没这功夫也没这心情学。 不就是将一
张报纸一裁二，对折再对折的事，用得着这么
麻烦？

“妈， 家里没有垃圾桶么？ ” 母亲问外
婆。

“有的有的，拿这个小盒子就行了。 ”听到
回应，母亲皱皱眉，“垃圾桶又不贵，下一次我
给你买新的过来，这纸盒都软了，不好用”。

“不用不用，正好把你爸折的这些没用的
玩意儿用用光，占我地方呢！ ”外婆连忙摆手，
又自言自语补上一句，剩下一个纸盒时，她就
去买垃圾桶。

外公的病和别人不同，病房在一楼，窗外
只有垛稀疏的灌木丛可供欣赏， 或许是这个
原因， 我和妈妈每每带上一束百合去看望他
时， 他总在倒腾那些盒子。 他激动得手舞足
蹈，一边拿起柜子旁外婆织的毛线帽戴上，一
边像小孩放学时总要讲些闲言。 “隔壁老祝最
近在向我请教这盒子呢！ 我知道你们忙不能

常来看看我，我做些盒子就有事干了，也不至
于整天躺在床上尝这腰酸背痛，是吧? ”

外婆有事没事会望着那些盒子发呆。 她
告诉我，她在看盒子上写的报道，回忆是哪一
天外公陪她散步时和她说的，待想起来时，盒
子往往盛满了垃圾。

神奇的是，这一个又一个小小的盒子，能
让我们忆起过去的一件件小事， 把我们这一
家人紧密联系在一起。 可时光荏苒，这些盒子
总有用光的那一天，我曾亲手尝试折一折，却
总会卡在记忆模糊的那一点， 上网翻出方法
折了出来，却总觉得不是外公那种折法。 外公
这门手艺，已经“失传”了。

时代和人变了， 回忆和物品却永远留了
下来。 一个小盒子承载了太多的回忆，扔不掉
的，那些爱早已铭记在心。

【养生心得】


