
全家福

向记者介绍多年来鸽子获得的比赛奖杯

。

刘康健在天台上用红旗训练鸽子

，

对于他来说

，

晚

年的生活乐趣就是每日看着鸽子飞翔在空中

。

喝茶

、

看书

，

彼此享受老年的退休生活

。

家庭档案

从踏入刘康健家庭的那一刻起

，

无需做

过多的介绍

，

我们可以猜出这个家庭的幸福

指数绝对高于常数

。

眼前的房屋窗明几净

，

每一处都收拾得

干净整洁

，

从客厅移步餐厅

，

甚至是到厨

房

，

用

“

一尘不染

”

来形容绝不夸张

。

再看

看卧室

，

书架

、

衣柜

、

梳妆台

、

展柜每一样

都摆放得整整齐齐像是标本

。

这样舒适的生

活环境得益于女主人谭雪英每天一个半小时

的打扫工作

。

单单看到这里

，

我们就可以想

象到这个家庭的生活是何等精致

。

其实

，

自铁路部门退休后的刘康健和谭

雪英如今每天的生活都按规律安排得满满当

当

。

从周一至周日

，

每个时间段的活动及每

一顿的饮食都已经像课表一样一一排好

。

“

我们的共识是只按最健康的方式生

活

。”

刘康健和老伴自小相识

，

大抵因为从

小生活的环境

，

接受的教育都相同

，

所以

，

婚后两人的生活观念一致

，

家庭生活更是默

契十足

。

自从退休后

，

养生变成了他们最默

契的生活主题

。

每天早上六点半风雨无阻出门跑一个小

时步

，

然后再回来一起做早餐

。

周二和周四

上午要去铁路老年大学学习

，

中午要午休一

个小时

，

起床后陪着老伴一起喝茶

、

看书

，

下午再花一个半小时打扫家里的卫生

，

然后

再准备一家人的晚餐和第二天早餐的食物

。

晚饭后还要出门散步

，

最后保证在

10

点前

入睡

。

这是谭雪英十年如一日的生活日常

。

追溯起来

，

跑步这件事谭雪英已经坚持

了几十年

。

除了生活规律

，

同样

，

在一家人的饮食

上谭雪英也是格外小心把控

。

“

每天早上一个蒸鸡蛋和一杯自制豆浆

，

晚上一个蒸鸭蛋

，

再加三分之二个馒头

，

每

天的主食要保持在五两以内

。”

这是刘康健

每天的饮食表格

。

谭雪英告诉记者

，

因为老

伴刘康健患有糖尿病

，

多年来

，

她一直致力

于研究一份在不增加身体糖分的前提下

，

又

可保证身体营养的饮食

。

以上的那份饮食清

单正是她的研究成果

，

在坚持这份清单饮食

一年后

，

刘康健原本

90

余斤的瘦弱身子终

于长到了今天的

120

斤的体重

，

身体状况也

在逐渐恢复好转

。

养生：精致生活从养生开始

青梅竹马夫妻

：

携手共创精致生活

男主人

：

刘康健

63

岁 广铁

（

集团

）

公司

退休职工

女主人

：

谭雪英

63

岁 广

铁

（

集团

）

公司退休职工

夫妻俩育有一儿一女两个孩

子

，

其中

，

大儿子就业于广铁

（

集

团

）

公司

，

生有一子

，

小女儿夫

妻俩从商

，

膝下有两个孩

子

。

1.

注重养生

，

健

康生活才是根本

。

2.

老年生活里

，

一

定要有一个足以让你长

久保持热忱的兴趣爱

好

，

生活才会有精神

寄托

。

■

文

/

本报记者 李 楚

图

/

本报记者 李 西

木雕茶桌前

，

水壶里的

茶水口兹口兹作响

，

丝丝烟云沿

着檀香坛里燃烧着的檀香

飘散开来

，

两本闲书

，

一对

茶杯

。

午后时分

，

刚午休醒

来的刘康健静坐于茶桌前

等待着茶水烧开

，

一旁的老

伴谭雪英随意翻看着手中

的书本

。

茶水烧好后

，

刘康

健娴熟地洗茶

、

泡茶

、

倒茶

，

然后两人再慢悠悠地品上

一口

，

身心瞬间就舒畅起来

了

。

这一刻

，

夫妻俩并无过

多的交流

，

但时光却在他们

身上显得格外静谧

、

温馨

。

像这样静好的午后

，

是

刘康健家每一天的固定

“

课

程

”。

眼前是一对青梅竹马

的夫妻

，

人生相伴数十载

，

彼此之间的默契已无需过

多的言语

。

如今

，

他们拥有

着一份最简单又质朴的生

活

，“

我们并不奢求太多

，

生

活健康

、

自在即可

。 ”

这是谭

雪英时常挂在嘴边的话

。

如何让退休后的生活没有心理落差感

，

刘康健的答案是

：

一定要有一个足以让你长

久保持热忱的兴趣爱好

，

而这项爱好绝不是

打牌

。

刘康健毕生有两个爱好

，

一个是喝茶

，

一

个是养鸽子

。

每日清晨和午休后是品茶时间

，

其余剩下的时间里

，

他几乎都和他的鸽子或

者是一群养鸽爱好者们待在一起

。

在刘康健家里的电视机柜台上

，

大大小

小的奖杯堆满了一整个柜台

，

金灿灿的奖杯

甚是晃眼

。

刘康健自小喜爱养鸽

，

从

1985

年开始带

着鸽子参加省内外各类比赛

，

获得的奖项无

数

，

仅去年一年大大小小的赛事加起来

，

就获

得了共

5

万余元的赛鸽奖金

。“

参加比赛倒不

是为了获得这些奖金

，

主要是我特别喜欢跟

鸽子打交道

。 ”

刘康健告诉记者

，

赛鸽活动是

将养鸽爱好者们的鸽子拿出去参加飞行速度

比赛

，

看谁的鸽子在最快的时间内从远方飞

回来

。

经他训练出来的鸽子常常都是赛场中

的佼佼者

。

一边说着

，

刘康健一边领着记者到他们

家的屋顶上观赏他的

“

战士们

”。

只见楼顶上

的铁栏内饲养了近百只白鸽

，

刘康健举着旗

帜挥舞着

，

鸽子们边整齐有序地朝着远处飞

翔起来

。

显然

，

面对他的鸽子

，

他是极度自信

的

。 “

它们就是我的精神寄托

。 ”

刘康健称

，

他

是我市信鸽协会会员

，

退休后他几乎大部分

的精力都花在养鸽上

。

每日要花上几个小时

去训练它们

，

平日里一有时间还经常和一群

养鸽爱好者们喝喝茶

、

聊聊天

，

探讨养鸽经

验

。

有了它们

，

刘康健的退休生活充实而又美

好

。

同样

，

谭雪英的爱好也十分广泛

。

在铁路

老年大学里

，

谭雪英从舞蹈班到声乐班

，

再到

模特班

，

她样样不落

。

除此之外

，

跑步

、

喝茶

、

看书

，

每一样爱好都让她坚持了至少十年光

景

。 “

他以前也时常陪着我跑步

，

不过患病以

后就没让他跑了

。”

谭雪英指了指身旁的老伴

称

，

因为担心他身体吃不消

，

所以

，

如今都是

她一个人出门跑步

，

不过

，

两人还是始终坚持

着每日一起喝茶

、

看书的休闲时光

。

爱好：精神生活才是生活的根本

实际上

，

在两位老人的生活里

，

还有一

部分重心是照顾膝下的几个孙子们

。

目前

，

让他们最自豪的事情是培养了一个优秀的外

孙女

。

“

这是她获得的第七届国际音乐艺术大

赛银奖

，

那些都是她参加各类杯赛的奖杯

。”

谭雪英将记者拉到卧室的陈列柜前

，

一一介

绍起来

。

她告诉记者

，

正在念高中的外孙女

钢琴已经过了

10

级

，

如今无论是学习成绩

，

还是专业知识

，

她都是同龄孩子中的佼佼

者

。

在培养这样一个优秀孩子的背后

，

老俩

口实在没少费心思

。

除了关心孩子的日常

生活起居

，

最重要的是能够给她最合适的教

育

。

谭雪英告诉记者

，

之所以参加老年大学

的声乐班也是为了能够辅导外孙女

。 “

我只

是想多学些乐理知识

，

当她练习钢琴的时候

我可以给她一些参考意见

。”

原来

，

为了专

业地辅导外孙女的钢琴业务

，

她一刻都不曾

松懈过

。

“

我看了很多书

，

每一本书都是有关教

育的

。”

即便到了这个年龄

，

谭雪英也从未

放弃过阅读

。

在教育这条路上

，

她始终坚持

探索着有效的

、

全面的教育模式

。

教育：生活不只是眼前，还有对后辈的教育
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持家心得


