创 刊 词

金秋十月 ，秋高气爽。经过大家努力，在敬老节来临之际，《鹤发情怀》和大家见面了，它是我们老干部自己的刊物，是我们一百多位老同志交流的阵地和平台。旨在展现我们老干部老有所乐的动态和老有所为的风采，展示老干部丰富多彩的生活，并向老同志们倡导科学养生保健知识。
在师大离休老同志这个群体中，藏龙卧虎，群英荟萃，他们希望把自己的体验和心迹，作为资料，和所有老同志们一起分享，敞开心扉，倾诉真情，交流互动，让更多的老朋友开阔视野，过上全新的文明的生活。为此，我们老干部处同志将力争把刊物办成深受老同志们喜爱的刊物，并将根据具体情况不定期出刊。我们热忱欢迎老干部们踊跃投稿，提出宝贵意见和建议。
《鹤发情怀》是一棵刚刚破土而出的小苗，期盼大家热情的浇灌。只要大家悉心呵护，这棵小苗一定能够生根、开花、结果，成为师大老干部共同拥有的“精神家园”，为丰富老同志生活发挥她应有的作用。 

鹤发情怀
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让生活更丰富多彩
——谈我的收集与制作爱好
郑裕硕
人的生活是多方面的，大而言之，有物质生活和精神生活两方面。对于物质生活，老年人本身要求不高。随着国家经济的发展、党和政府对老同志的关心，生活有保障，已相当满足。而怎样丰富、提高精神生活的内容和质量，则是一个值得重视、需要探索的问题。

人到老年，体力、精力日渐衰退，活动能力下降，社会交往减少，生活圈子缩小，往往影响老人的精神生活。有的老同志整天在家务事中打转，有的在麻将桌上耗时，精神生活枯燥、单调，这是很可惜的。

怎样充实、丰富老年人的精神生活呢？我认为，首先要坚持认真学习时事形势和党的理论、方针、政策，才能思路开阔，与时俱进，和社会发展同步，不为眼前、局部的小事、琐事而困惑、烦恼，始终保持开朗乐观、积极向上的精神状态，在力所能及的范围内，对社会要有所作为，这是重要的前提。其次，要根据自己的情况，寻找、选择和培养一些有助于提高文化素养的兴趣爱好，充实生活内容，丰富精神生活，增加生活乐趣。

我的兴趣爱好比较广泛。除藏书、读书外，主要是收集制作航空模型，收集、加工奇石，收集瓷器（主要是小型花瓶）鼻烟壶、紫砂壶、小型玉器挂件、民间手工艺品等。每当我投入这些活动时，就觉得生活充满情趣，乐在其中，心理上感到充实、满足和愉悦。

关于收集、制作航空模型，一般人认为这是青少年的科技活动，与老年人无缘。但对我来说，却是对过去梦想和爱好的回忆与继续。我的青少年时期大部分是在抗日的烽火中度过的，在抗日战争中，我经历了近200次日寇飞机的轰炸，多次在空袭中死里逃生，亲眼看到大批同胞被炸死、烧死，我恨死了日本空中强盗，热切盼望有强大的空军来抗击日机，保卫祖国人民。我钦佩当时中国空军中的抗日英雄高志航、闫海文、沈崇诲、乐以琴┄┄等人，梦想参加空军，当一名保卫祖国的飞行员。可是身体条件不够（近视眼、中耳炎）只能把注意力转向了飞机。在十三、四岁时，有两件事对我产生了深远的影响：一是当时英国使馆曾在重庆举办了一次介绍英国空军抗击德机轰炸的“不列颠之战”的展览会，展出了英国“喷火式”、“飓风式”战斗机和“莱桑托侦察机”的图片和模型。精巧逼真的小飞机模型使我一见倾心，我开始千方百计搜集这些飞机的图片，用木料手工仿制了这些模型，得到了老师和同学的赞赏。二是在初中时，重庆举办过一次航模比赛，我第一次制作了一架橡筋动力飞机模型参加比赛，一举取得了这个项目的冠军，大大激励了我对航空模型的爱好。从初中到高中，我在十分简陋的条件下，用几乎着迷的狂热劲头，制作了大量飞机模型，参加过多次比赛，得过许多奖。1946年—1948年间，我曾在重庆、南京、上海的几次大型航模比赛中，创造了两次全国记录，得到过几次冠军，在当时的航模界小有名气（当时一些报刊曾有报道）。参加革命后，紧张的工作使我逐渐放弃了这个爱好（只在五十年代初，曾应邀为市体委举办的航模班里讲过几次课）。离休后，有时间也有条件重新找回这个兴趣爱好了。近几年来，我陆续收集、制作了一批飞机模型，其中有二战中著名的战机（如战斗机有P—40、P—38、P—51、P—47、零式、Me—109、Fw—190轰炸机有B—17、B—25、B—29等）也有当代的先进战机（如Su—27、Mig—29，F—14、F—15、F—16、F—18、F—22、F—23，B—1、B—2等）在收集、制作这些模型中，我得到了两方面的乐趣，发挥了一个作用。一是重温了青少年时的旧梦，当我看到二战中的飞机模型时，就想起那敌机轰鸣、炸弹呼啸、血肉横飞的惨景，更加珍爱和平、憎恶战争；也回忆起过去制作模型比赛获胜的欢乐情景，一种满足感油然而生。二是在活动中获得许多新的知识。我过去熟悉的是二战中的飞机，现在科技进步日新月异，战机也有了很大变化，为了弄清这些飞机的特点和性能，我订阅了好几份航空科技刊物，如《航空世界》、《航空知识》、航空史研究》、《兵工科技》等。从中获得不少新的航空科技知识。发挥一个作用：为了普及国防科技知识，我曾在地区为一些青少年演示和介绍航空模型，鼓励他们从事航空事业。（《新民晚报》曾有报道）

关于收集和加工奇石：我喜爱中国的山水画，画中的奇山兀峰，怪石嶙峋令我神往；画中人物的悠闲自得，人和自然和谐相处使我羡慕，这大概是我爱上奇石和山水盆景的原因之一。前几年，一位亲友送给我一座石头，诱发了我对石头的兴趣，开始跑花鸟市场收集奇石。几年来我收集了一二百块石头（由于室内空间限制，我只选小型石头），经过加工，放在室内欣赏。在年老体弱，无力旅游祖国名山大川的情况下，“神游”这些自然天成加亲手制作的山水盆景，也别有一番情趣。一般说，我收集奇石有四个步骤：一是选材，选形状奇特，可以成型的石头；二是加工，使石头定位，突出有特色的角度或方面，使它能稳定在底座上；三是配座，使石头固定，座子的形状、颜色与石头搭配得当，融为一体，成为一件艺术品；四是取名，使名称雅致有趣，有美感、有诗意、有回味。

至于瓷器、鼻烟壶、玉器挂件、紫砂壶和手工业艺品，就不多说了。总之，我收集的原则是：

1、收集的目的是为了满足自身兴趣爱好，增加生活情趣，丰富精神生活；不为名利，不做那些斗宝比富的所谓“收藏家”。

2、化费不多。（一般费用在几元至几十元之间）尽量做到“价廉物美”，关键是在市场上去“淘”。只要时间、精力许可，跑市场“淘”，本身也是一种活动和乐趣。

3、边收集、边学习。结合实物，扩大知识面，提高文化素质。如收集奇石、制作盆景，要为它取个雅致的名字，就去阅读古代的山水诗，边欣赏，边吸收。要制作现代战机模型，就要阅读有关航空科技的资料，增加科技知识。

为了让老年的精神生活丰富多彩些，我的体会是十六个字：“自寻乐趣、乐在其中；寓学于乐，其乐无穷。”
（本文为应上海教育电视台《常青树》节目而写）

探索的艰辛
——纪念改革开放30周年有感
郑裕硕

经过30周年的改革开放，中国大步地迈上了富强之路。今天，世界上没有任何国家能忽视中国的崛起，也没有任何力量能阻挡中华民族的振兴。中国人民在中国共产党领导下，正满怀信心地沿着中国特色社会主义道路创建更美好的明天。抚今思昔，回顾历史，深感这条道路来之不易，是我们党几代人艰辛的探索和实践得来的伟大成果。

探索之艰辛，可从三方面看：

首先，从探索的时间看。中国共产党成立以来，经历了三大历史转折时期：

①、夺取政权时期（1921—1949年），用了28年。为探索中国革命成功之路，党领导人民经过艰苦桌绝、前仆后继的流血牺牲，才找到了农村包围城市的正确道路，推翻了三座大山的统治，夺取了政权，建立了中华人民共和国，为建设社会主义奠定了基础，也是后来改革开放的政治前提。

②、探索建设社会主义时期（1949—1978年）用了29年。开始时学习苏联，后来自己探索。一方面取得不少建设成就，另一方面又沿袭革命经验，大抓阶级斗争大搞政治运动，直到文化大革命的大挫折。严重的失误教育了全党，吸取了深刻的教训，为拨乱反正、转化为正确提供了充分条件。

③、改革开放，找到正确道路时期（1978—2007年），从十一届三中全会后的“摸着石头过河”到十七大全面确立中国特色社会主义道路和理论体系，也化了29年，终于找到了既符合国情又顺应时代潮流的强国富民之路。

回顾历史，人们往往关注前28年流血牺牲、夺取政权的艰难（这是事实，也是必要的）而忽视了夺取政权之后探索建设社会主义道路的艰辛。殊不知，夺取政权只不过是“万里长征走完了第一步”，以后的道路更长、任务更艰巨。（毛泽东语）从时间上看，找到正确的建设社会主义之路前后共化了58年，比夺取政权多了一倍以上，历史证明了建设新社会比推翻旧社会更为艰巨。

其次，从探索内容的复杂性看。改革开放使中国出现了空前广泛而深刻的社会大变动。主要有：在思想上，从破除“两个凡是”的个人迷信到“解放思想、实事求是，与时俱进”；在政治上，从“以阶级斗争为纲”、阶级斗争“年年讲、月月讲、天天讲”到“以人为本”、建设和谐社会；在经济上，从“抓革命、促生产”用政治手段搞经济到“以经济建设为中心”、“发展是硬道理”再到“全面、协调、可持续”的科学发展，按客观经济规律发展经济；在体制上，从大包大揽、搞平均主义吃大锅饭的计划经济到使一部分人先富起来、建立和完善充满活力的社会主义市场经济体制；在对外关系上，从封闭、半封闭到全方位对外开放，主动应对经济全球化的挑战等等。每一项变化，都是经过复杂而曲折的斗争，都是坚持用马克思主义的“实践是检验真理的唯一标准”，不断总结，不断克服重重阻力才实现的。改革开放最伟大的成果，是逐步形成了中国特色社会主义道路和理论体系，为继续前进树立了旗帜，指明了方向。30年复杂变革之艰辛，发人深省，令人深思。

最后，从实现改革开放的代价看，也充分表明了探索道路的艰辛。“天下没有免费的午餐”，任何成功都要付出代价。我们党在探索建设社会主义之路的过程中，也走过弯路，有过失误，付出了巨大的甚至像十年文革这样的惨痛的代价。（造成重大失误有十分复杂、深刻的原因，有待历史学家的深入探讨。我们坚决反对简单地归咎于毛泽东个人、借历史问题来否定中国共产党正确领导的错误观点）对后人来说，最重要的是从实际出发，正确总结历史，化教训为财富，变失误为成功。在转折关头，邓小平号召全党“解放思想，实事求是，团结一致向前看”，引导大家重视现实、面向未来，总结过去，纠正错误、分清功过是非，从大处着眼，不纠缠细节。推动全党很快统一了认识，团结起来，克服困难，奋勇前进，实现了拨乱反正的伟大历史转折。

“吃一堑、长一智”，大挫折换来了大智慧。改革开放30年来，从邓小平理论到“三个代表”重要思想再到科学发展观，我们党对建设社会主义规律的认识越来越全面、深刻了。十七大把这些理论归结为“中国特色社会主义理论体系”，是我们党最宝贵的政治和精神财富，也是全国人民团结奋斗的共同思想基础。

回顾探索的艰辛，有助于我们理解改革开放的伟大成果┄┄中国特色社会主义道路和理论体系的来之不易，要倍加珍惜。珍惜，就是要求我们认真学习、坚决捍卫和继续发展这些成果；同时，也启示我们对探索、实践中国特色社会主义道路的艰巨性要有充分的思想准备。十七大报告指出：“改革开放作为第一场新的伟大革命，不可能一帆风顺，也不可能一蹴而就”。在一个13亿人的发展中大国要摆脱贫困，建设强大的社会主义现代化国家，是人类历史上空前的伟大创举。前进道路上还有许多新的困难和问题有待我们去探索、去认识和克服解决，社会发展永无止境，艰辛的探索也永无之境。

向老同志们提三条保健方面建议

陈浩明
1、枸杞最佳服用方法是适量放在小盅里，放些开水，米饭刚要烧熟时，蒸一蒸，吃了最易吸收。最好不要与茶叶同泡。

2、卖补品最好要到正规中药店。去年年底看到报上一则消息，说吉林一些参场有的施化肥种参，看似肥大，实际完全违背了参的种植规律，去收买这些产品的大多为无证摊贩。依次类推，其他补品也可能如此。

3、最好不要到小摊头卖如下食品，如炒货、干点等。因为他们进货时大多为将要过期或已经过期的，散装进货后，自己用塑料分装，看似正规、漂亮，但没有保质期。因此还是到正规超市去买比较保险。

向老同志推荐三本书
郑裕硕
 “活到老，学到老”，是党对老同志的要求，读书，是学习的重要途径之一。适逢上海举办读书节之际，在我近来所读书中，发现有三本书颇有一读价值，特购赠阅览室，并向老同志们推荐：

第一本是洪昭光的《健康人手册》。作者是大家熟悉的，健康重要也人人皆知。这本书的优点是用简明通俗易懂的文字，介绍了人们日常不注意的许多医药保健知识，读之有利于提高我们做一个“健康人”的自觉性。祝同志们健康！

第二本是《季羡林作品集》。季老是北京大学名教授，博古通今，学贯中西。去年95高龄时还与温家宝总理探讨“和谐”问题。他见得多，想得深，特别是对人生的感受和理解，对我们颇有启示作用，读之有利于我们回顾、总结人生经验，提高为人的道德品质修养。

第三本是《中国当代社会各阶层分析》，作者是原新华社记者。本书的特点是资料丰富，贴近现实，比较深入地探讨了改革开放以来我国社会重大而深刻的变动。尽管我并不完全同意书中某些观点（如把马克思的阶级理论与西方资产阶级学者的理论相提并论，忽视其主导意义等），但书中一些分析论述还是有意义的，读之有利于我们了解近30年来社会现实的变化，进一步理解党中央提出建设“和谐社会”、关注民生、解决“三农”问题、关心弱势群体等一系列重大方针政策的背景和深远意义。

以上看法，不一定正确，仅供同志们参考、议论，请批评指正。

祝同志们身心康乐，与时俱进！

老同志要勤读书
姜方昆

郑裕硕同志赠活动室三本书，供老同志阅读，他还建议老同志们多读点好书。老郑平日读书甚勤，也关心老同志们读书。我觉得老郑的建议十分好。

老同志们是很重视学习的，喜欢读书的人并不少。除学习党支部要求的内容外，很多同志还认真阅读《学习与参考》上的文章。同时根据各人爱好，订阅别的书报。离休这些年，我们确实越来越老了，眼力下降，双手使唤不灵，各种机能都每况愈下，许多事情力不从心。可喜的是，很多同志的志气、灵气不减当年。读书更可以为我们的晚年生活增添色彩，注入时代气息，对身心健康大有好处。季羡林老先生97高龄，仍然思想活跃，不停思考，关注国家大事，检讨人生。写到这里我想起宋代诗人的一句话：“人间八十最风流”。此话用于我们今天的老同志，再恰当不过了。

如 梦 令
震后四川抒怀
管继英
震后第一时间，

总理飞临一线。

统八方援兵，

战胜大震灾难。

重建，重建！

天府雄风又现。

写于戊子仲夏

祝贺胡以勤同志光荣退休

张辉  管继英
小 胡 是 金 ，   志 高 质 纯；
艰 苦 历 炼 ，   熠 熠 生 辉。
小 胡 是 木 ，   讷 言 敏 行；
自 强 自 律，    青 春 长 存。
小 胡 是 水 ，   平 易 近 人；
不 亢 不 卑，    海 样 胸 襟。
小 胡 是 火，    火 热 心 肠；
勤 于 奉 献，    光 明 磊 落。
小 胡 是 土，    朴 素 踏 实；
敬 业 爱 岗 ，   牢 记 宗 旨。
四 十 工 龄，    三 十 教 龄；
念 辛 相 知 ，   诗 以 寄 情。
写于上海师大中日友好园

“85”自 述
邵 伯 周

（一）                          （五）

岁 在 甲 子①， 来 到 人 间，    春 回 大 地， 意 气 昂 扬，
 天 性 木 讷，   是 个 阿 乡；     既 教 且 研， 相 得 益 彰；

山 路 崎岖， 走 向 何 方，      学 海 泛 舟， 勤 奋 为 桨，

匹 马 单 枪， 负 笈 申 江。      真 善 加 美， 追 求 理 想。

（二）                          （六）

江 郎 游 子②， 喜 见 航 向，      有 个 蔚 国， 兰 桂 馨 香，
再 为 人 师， 胸 有 朝 阳；      莳 花 除 草， 忙 里 偷 闲；

往 事 美 好， 自 立 自 强，      斋 名 磊 舍， 自 勉 自 赏，

寒 冬 骤 至， 池 鱼 遭 殃③。      以 书 为 友， 心 灵 交 谈。

（三）                          （七）

城 里 小 丫④， 备 尝 酸 辛，      古 稀 离 休， 神 舒 情 畅，

及 长 为 师， 学 生 欢 迎；      耿 介 一 生， 处 顺 安 常；

之 子 于 归， 宜 其 室 家⑤，      莫 道 桑 榆， 微 霞 满 天⑦，

鼠 大 牛 小⑥， 贵 在 知 心。      笔 耕 未 辍， 犹 获 大 奖⑧。

（四）                          （八）

身 为 园 丁， 教 书 育 人，      逝 者 如 斯⑨， 忽 已 耄 耄。

待 人 接 物， 平 和 坦 诚；      白 头 偕 老， 养 颐 永 年⑩。

相 夫 教 子， 情 真 意 深，      欣 逢 盛 世， 万 马 奔 腾，

休 戚 与 共， 互 谅 互 信。      合 家 吉 祥， 勇 往 直 前。
注：

1 1924年。

2 浙江省江山县有江郎山。2004年8月衢洲电视台为本人录制“三衢风”专题片题此。

3 北齐杜弼：“城门失火，殃及池鱼”，（《檄梁文》）。

4 指南桥，当年江苏省奉贤县城。

5 《诗经.周南.桃之天天》。

6 十二生肖顺序：1、子（鼠），2、丑（牛），3、寅（虎）….

7 刘禹锡：“莫道桑榆晚，微霞尚满天”。（《酬乐天永老见示》）

8 论文《矛盾几部重要作品的评价问题》1998年获国家级大奖
——（首届）鲁迅文学奖（理论评论）

9 《论语.子罕第九》：“子在川上曰：逝者如斯夫，不舍昼夜”。

10 曹操：“养颐之福，可得永年”。（《龟虽寿》）。

戊子.春节2008.2

附：我的人生格言

信仰坚定你的步履，工作实现你的价值，写作延长你的生命，旅游开阔你的视野，休息提高你的活力，奉献增强你的光辉。

真、善、美是对文学的最高要求：同时，也应该是人生的最高理想。

金钱，可以使人享受优质的生活；金钱，也可以使人掉进罪恶的深渊。关键是在如何得到它和如何使用它。

收入《求是》杂志社2006年6月出版：《新时期中国共产党人优秀格言选集》

国庆五十九周年
 李  讼
七   绝
（一）

国庆五十九周年，党恩浩荡大于天；

雄鸡一鸣天下白，人民翻身掌政权。

（二）

共产党人党性坚，历经艰险勇向前；

斯日曷丧愿偕亡[注]，先烈鲜血党旗凝。

（三）

我党大爱洒人间，抗震、奥运谱新篇；

改革开放三十年，与时俱进奇迹现。

（四）

中国特色旗帜举，科学发展干到底；

社会主义强祖国，和谐、健康、福、寿、喜。

[注]“斯日曷丧，予及汝偕”古语意不怕牺牲，只要能推翻统治者愿同归于尽。

锻炼身体  贵在坚持

杨  宇
几年前，我校老干部保健组传来一种名为“三二一”的锻炼身体方法，我学着做了以后，觉得很适合我进行身体锻炼。

几年来，我每天早晨起床前，大约在6：00左右，都做“三二一”几个规范动作，还从我的实际情况出发，增加做了两个动作，形成“五二一”锻炼法。

1、所谓“五”，既在指压合谷、内关、足三里等三个穴位规范动作时增做指压涌泉穴位和按摩眼袋眼角。据专家说，合谷、内关和足三里等三个穴位，分别与大肠、心脏和胃有关。指压这三个穴位，可以促进有关的三个内脏器官得以适当的运动。所以称为“三”的规范动作。我所增做的指压涌泉穴位，是与肾有关的动作；按摩眼袋眼角，是与我视力下降有关的动作。加上这两个动作，故我称为“五”。

2、所谓“二”和“一”，就是做双腿分开下蹲动作和腹部呼吸动作。这是“三二一”原有的规范动作。

上述“五二一”的具体操作过程是：

先在床上仰卧时做指压合谷、内关穴位和按摩眼袋眼角；然后坐在床上做指压足三里和涌泉穴位；再后来重又仰卧床上做腹部呼吸；最后下床做双腿分开下蹲。指压按摩各30-40次，腹部呼吸10-20次，下蹲10-20次。整个过程即告结束。共需约五六分钟至七八分钟时间。有时下蹲动作还未做完，就要排便了，必须即行排便，决不能拖延时间致使大便干燥。便后，用温水沐浴，每天如此，不论寒暑。

坚持“三二一”或“五二一”锻炼身体方法，使我能每天早晨排便一次，有时午前还排便一次。粪便是人们食物消化吸收养分后的废弃物，含有多种毒素，不及时排出体外，肯定对人体不利，及时而彻底干净排出，就有利于身体健康。我增做的指压涌泉穴位，有利于促进肾脏器官适当运动，对保持小便，及时排尿有益。而增做的按摩眼袋眼角，对延缓视力下降有益。

坚持做了几年“五二一”，觉得基本上达到了促进健康的目的。这几年中，除了有一二次因食不洁物品患过肠胃炎，一次因受风寒患了感冒，都用适量药物很快治愈外，没有生过大病，虽住院两次，都只是为了检查身体和治疗脑梗等问题。

几年来在锻炼身体方面，我的体会主要是贵在坚持，要持之以恒，才会有一定的效果。当然也要实事求是，视自己的需要和可能进行锻炼。我之所以搞“五二一”，就是从我的实际出发，有这个需要，也有这个可能。只要从实际出发，坚持锻炼，就会获益。
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