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小区里，不知何时多了一位老人，总是
低着头，迈着一小步一小步。陪伴在他身
边的，是一位年轻女人。老人的手搭在年
轻女人的手上，从小区走到公园，再从公园
走回小区。碰到路人，偶尔抬一下头，脸色
是红润的。老人总不开口，陪伴的人也静
默，眼光看着老人的步子，偶尔抬眼跟行人
微笑示意。不管下雨刮风，他们总是准时
出来。所不同的，是陪伴在身边的人。有
时候是一位老太太，或者是一位年轻男人，
甚至是一位十七八岁的大男孩。他们总是
耐心地，让老人的手搭在上面，陪伴着，一
步步往前走。

看样子，老人是中风了，刚康复没多
久。老人出来时，衣服总是整洁的，神态是
安详的。偶尔抬一下头，望一下路过的
人。路人也好奇地看着他。

有时也会看见他们在楼下打羽毛球。

动作也是慢悠悠的，甚至打一个球，也要停
半天。对方发一个球过来，老人往往接不
住，便慢慢弯下腰，挪着一小步一小步，用
手来拾。对方也停下来，等着老人拾起来
球。这样的场景在快节奏的城市里，简直
是不可思议，于是，便也引来路人的注目。

偶尔会看到他们在石桌边休息。大概
是从外面散步回来，走累了。小区绿树成
荫，便多了些蚊虫出来。旁边的女人，不时
挥起小扇，轻轻拍走伏在老人背上的蚊
虱。老人低语几句，有些含糊不清，但女人
听懂了老人的话，俯身轻声回应着。

时间长了，会从邻人的三言两语里，得
知年轻女人是他的女儿，那位老太太呢，是
他妻子，年轻男人和小男人，自然是他的女
婿和外孙了。按理说，家里有一个中风的
男人，家人的神情该很焦躁才对，但从未见
他们的眉目中有半点烦恼，总是安详的，快

快活活的。仿佛他们家里住着的不是一个
病人，而是一个让人欢欢喜喜的老神仙。

这段时间一直阴雨连绵，好长时间没看
到他们，以为早就搬走，或者回老家了。没想
到刚走到公园，迎头碰上他们。老太太穿着
一身红色运动服，精神得很呢，微笑着陪伴在
老人身边。老人颤悠悠地走着，这一次，竟然
没再搭别人的手。他一小步、一小步地往前
走，老太太一小步、一小步地在后面跟。在小
区人的眼里，无疑成了最美的一道风景。众
人提起来就说：呀，那一家人很孝呀！

是呀！如果不是因为孝心，老人的病
情不会恢复这么快。当然了，孝心是需要
耐心作基础的。看似那一小步一小步，这
期间，得付出多大的爱心和耐心呀！

看来，全国妇联发布的“二十四孝”中
的条款，不用对他们布置了。因为，行孝需
要行动，更需要一小步一小步的爱。

随着年龄的增长，加之工作与业余生
活多有案牍之劳，颈椎、腰椎屡屡抗议，闹
得整个身体都不和谐了。而颈椎、腰椎
劳损又无良药，只能保守治疗，最常见、
有效的方法，就是按摩。于是，难受得实
在受不了，便抽空去家门口的按摩店按
上几次，症状一减缓，便又停止治疗。如
此几年下来，反反复复，好好歹歹，病情
不但越来越重，反倒又添了新毛病：肩周
炎，伸胳膊、拿东西便疼痛难忍，苦不堪
言，只好去医院就诊。医生开了些止痛
药与膏药之后，郑重建议：主动锻炼比被
动按摩效果要好很多，应做些有益颈椎、
腰椎和肩周的锻炼，比如打羽毛球、腰部
活动、拉单杠等。

此种疼痛，虽不危及生命，却时时发
作，严重影响生活质量和情绪。再者，去

按摩店按摩，一是时间上不好安排，上班
时间我去不了，我能去的时候按摩店又人
多需要排队等待；二是要投入一些费用，
现在按摩价格已从最初的每个部位半小
时 15 元涨到 25 元，这对普通工薪族也是
一笔不小的开支。

到了这一步，对医生的建议便特别重
视。大约3年前开始，每天晚饭后，我便与
妻子冒着夜色，步行到东风路与天明路交
叉口的绿茵公园，围着公园内的林荫小道
转两圈，再到公园中心的健身器材中心，
在相关器械上转转腰，蹬蹬腿，撞撞背，拉
拉胳膊，做做仰卧起坐。一个多月过后，
效果果然不错，尤其是我的肩周炎，居然
痊愈了。但颈椎、腰椎仍然会隔一段时间
发作，还得去按摩店治疗。

记不清从啥时候起，公园的健身器材

中心旁边，多了几个可以靠自己做动作按
摩腰、腿、肩、颈等部位的器械。我一试，
还真不错，力度大小自我调控，时间长短
也由自己决定，除了没有按摩师按摩时候
享受，效果可谓有过之而无不及，最主要
的一点，是不用花钱。

起初，大概是人们不知道这些按摩器
械的用途，“生意”还有点萧条。但很快，这
些玩意儿就成了健身中心最受热捧的“新
宠”，很多中老年朋友，当然也包括我，每天
自觉排队来做“自助按摩”，其乐融融。

很长时间以来，去绿茵公园做“自助
按摩”，已经成为我生活中不可或缺的内
容，有时候出差离开郑州几天，总感觉缺
点啥。回郑后，迫不及待地去公园做自助
按摩，不一会儿便浑身舒坦，这才知道，在
外的几天，一直缺的原来是自助按摩。

为迎接党的十八
大召开，丰富群众文
化生活，落实“坚持依
靠群众、推进工作落
实”长效机制，探索文
化惠民工作纳入网格
化管理新机制，市委
宣传部决定在全市组
织开展群众文化艺术节活动。其中由郑州晚报
承办“幸福家园”征文比赛活动，以充分展示我
市人民的和谐幸福生活，活动细则如下：

征文主题：以“幸福家园”为主题，反映社区
生活、社会和谐，展示群众的幸福生活。

参赛对象：我市社区居民、村镇居民均可参
加。

主办：郑州市委宣传部
承办：郑州晚报
征文要求：
1.要求作品思想健康，内容真实，语言简洁

生动。
2.作品体裁不限，提倡使用微博体等新型

表达方式。文章内容要求真实，立意积极向上，
紧扣“幸福家园”的主题，展现我市人民的和谐
生活。题目自拟。

3.征文须为作者本人创作，严禁剽窃抄袭，
一经发现，即取消参赛资格。

奖项设置：
本次征文活动将组织有关领导和专家对征

文进行评选，评出一、二、三等奖若干名，优秀作
品奖若干名，颁发荣誉证书和奖品。

投稿方式：
征文可通过电子邮件 332126721@qq.com

投稿或邮递投稿，稿件请注明作者姓名、地址、邮
政编码、电话及“幸福家园”征文字样。

“幸福家园”征文
活动启动了

[ 征文选登 ]
爱在一小步 □苏小丫

去公园做“自助按摩” □八月天


