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多思则神殆，多念则志散，多欲则损

智，多事则形疲。 ——《养生要集》”
健康快乐周刊

每年除夕夜
老教师手书家训传后人

咱爸咱妈ZANBAZANMA

退休老教师手书家风家训

姜圩保出生于合肥市大圩镇一户普通的农民家
庭。幼年的他就勤奋好学，1958年他考入免费的肥
西师范学院。毕业后被分到小庙小学工作，1962年
他又作为知青下放回原籍。此后，他又通过公办教
师考试，在王大郢学校任教，直到2002年退休。退
休后，闲不住的他又创办了一所培训学校。

当了一辈子教师的他非常关注下一代的教
育。与一般人不同的是，他更侧重于关注对孩子
们品行心态，言谈处世的教育。从2009年起，每
年他都会口头向儿孙们述说家风家训，自 2012
年春节，他开始每年为孩子们写一封家书。

子孙受教育继续发扬传承

昨日，姜老走进王大郢社区民生家风大讲
堂，与左邻右舍分享自己的家庭习俗、处世方法、
人生体验。“从我的父亲起，就要求我们忠厚传
家，勤俭致富，到了我这一辈，又加上了和乐安康
四个字。”姜老介绍。

“和乐安康、行善积德、尊老爱幼、勤俭持家、
学问为富、廉耻曰贵”，2014 年姜圩保老人将印
制了家风家训的骏马图张贴到自家的墙壁上。

在家风家训的影响下，姜家三兄弟读书上
进，事业有成，各自组建家庭之后也都和和睦睦，
孝顺友爱。如今，家风家训已经影响到家中的

“第三代”。姜老的大儿子姜锋介绍，“受到父亲
的影响，我们现在也非常注重对孩子品德和素质
的培养。希望我们这个大家庭永远和睦相处，把
家风家训很好的传递下去。”

从小喜欢绘画，自学成才

周大爷从小便对绘画产生了浓厚兴趣，没有
经过正规学习的他全靠自己领悟摸索，自学成
才。“十几岁时就开始模仿课本上的插图，老师在
上面上课，我在桌子下面偷偷画画，被老师发现
了总免不了挨一顿批。”周大爷笑着说道。

为了画出更好的作品，周大爷买了很多绘画方
面的书籍，笔记也做了厚厚几本。除此之外，只要
有时间，他还经常去画展观赏名家的作品、到野外
写生、和画友们一起交流。“比如，这幅《挑山工》，
我前前后后花费好几年时间创作，泰山、黄山、九
华山我都去爬过，亲自体验了一番才画出来。”

克服色弱，坚持画油画

周大爷早年家境并不富裕，两个孩子上大学费
用高昂，画油画对他而言也是一笔不小的开支。“那
时候不仅省吃俭用，放假期间还去给一些企业公司

画宣传画，期间，也卖过自己的画，挣的钱给孩子们
交学费，剩下的用来买颜料、画布和画架。”

对于一个热衷绘画的人而言，色弱一度给周大
爷造成了很大的困扰。他坦言，因为色弱，很多调
色、光线的处理不尽如人意，自己有时也很灰心。“但
好在老伴就是我的‘眼睛’，她会及时给我指正问
题，多亏了她的支持和鼓励，我才能坚持到现在。”

最大心愿就是能办画展

周大爷从 1987 年开始画油画，经过 29 年的
锤炼，如今，他的画风自成一派。他的油画以写
实见长，多为风景画、人物画。据他介绍，画油画
十分耗时耗力，一般一幅 1 米乘 80 厘米的人物
油画要十天左右能够完成。截至目前，他已经创
作了70余幅油画作品。

“我现在最大的心愿就是能够办一场画展，
不求名不求利，只要市民们看了觉得心情愉悦，
我就开心，画起来也更有劲。”

“老合肥”无偿指路3年
被人们称呼“指路爷爷”

星报讯（刘家东 钱小秀 记者 马冰璐） 每天上午，柏
运高大爷都会来到人流量大的公交站牌，拉着装有地图、
硬币、塑料袋等物品的拉杆行李车，为人无偿指路。人们
亲切地称呼他为“指路爷爷”。

七旬老翁无偿指路3年

76岁的柏大爷是合肥市蜀山区居民，作为“老合肥”，
他熟知合肥的每一条大街小巷，每一条公交线路，不少人
称他为“合肥通”。从 2013 年起，柏大爷开始无偿为人指
路。他说，以前坐车时，经常看到有人因为不认识路而询
问公交车司机，他觉得影响交通安全，因此，他决定无偿为
人指路，“力所能及的小事，能帮助别人，我高兴。”

每天早上八点，柏大爷便从家中出发，去乘坐公交车，
并选择一些人流量大的站牌下车为人指路。遇到路线复杂
或问路人年纪较大，柏大爷还会亲自将他们送到目的地。

柏大爷还细心地准备了硬币、糖果、塑料袋和常用的
应急药品，“当遇到一些乘客血糖低的时候，糖果就能派上
用场，下雨的时候，乘客的雨伞难免会把车厢和座位弄湿，
我就给他们发放塑料袋装雨伞……”

坚持送开水给环卫工

便民小善，传递大爱，除了每天上午无偿为路人指路外，
每天下午，柏大爷还要把烧好的开水送给附近的环卫工。

去年环卫节，柏大爷还特地邀请一些环卫工到自己
家，准备饭菜给他们过节。因为这些爱心善举，柏大爷不
仅被社区评选为“社区好人”，还被评选为“2014合肥十大
新闻人物”，“对于我而言，获不获得荣誉不重要，能帮到别
人，我最开心。这些小事我还会继续干下去，直到我干不
动为止。”

婆媳40多年
没红过一次脸

星报讯（郑鹤鸣 李梦祝 记者 祁琳） 在合肥瑶海区
三里街凤阳一村社区，有一位关怀家庭、爱惜婆婆、受人夸
赞的好媳妇葛传珍。今年已经 65 岁的她，待人慈祥、和
蔼，她原是合肥市客运公司食堂的厨师，退休后就在家中
照顾年迈的婆婆盛志美。婆媳40余年，从未红脸吵架。

相互包容照顾是婆媳相处秘诀

说起儿媳葛传珍，盛志美赞不绝口，“她性格温和又体
贴老人，进家门40年了，我们俩越来越好。”婆媳俩在相互
关爱和包容中走过了40个年头，从未红过脸，婆媳间相互
谦让、相互理解，共同把家经营成温馨的港湾。

盛志美今年 84 岁，原是合肥市三里街供销社退休职
员，无“三高”、耳不聋眼不花，她说这些都是媳妇照顾的
好，自己从来不用操心事情。

听到婆婆的夸奖，葛传珍不好意思地说，“其实这么多
年，都是婆婆在照顾我们。小儿子以前在外做生意需要很
多钱，当时家里经济并不宽裕，为了支持孩子们的事业，我
和老伴卖掉了自己的房子，搬来和婆婆一起生活。现在自
己退休也没事干，就是应该尽义务、孝敬婆婆的时候。”

相互包容付出是家庭的粘合剂

虽然婆婆明事理，但84岁的她脾气还是像个孩子，时
不时的会闹一下，而且不喜欢运动，每天就待在家里，近一
年多来，已经开始不下床了。作为儿媳，葛传珍在劝说无
用的情况下，每天定时给婆婆揉身，防止血管硬化。葛传
珍常说，老人有时就是孩子，别指望你能纠正她，互相尊
重，凭着一颗良心，善待好她才是应该做的。

“自己无微不至的照顾婆婆得到家里人的肯定，对我
来说是最大的慰藉，其实我只是做好自己应该做的。自己
现在也是婆婆了，媳妇对我也是非常孝顺。十几年了，我
们之间也没红过脸。”葛传珍说子女们上班忙，每天回来她
都会给他们准备好新鲜的炒菜，毕竟忙了一天，他们中午
在外面吃的肯定不舒心。

“对待‘侠们’，做老人的要包容，有时发生意见也不要
当面指责，事后再把道理讲给他们听，会得到理解。”

“色弱志坚”大写人生
他用老伴“眼睛”画出多彩晚年

□ 陈迎春 记者 邵华 文/图

在合肥市包河区望湖街
道王大郢社区，73岁的老人
姜圩保有个特别的习惯。从
2012年起，他每年都会在除
夕夜给孩子们写一封家书。
从《古稀之春》、《骏马图》到
《致家庭成员第一封信》、《致
家庭成员第二封信》，他甚至
还撰写了将近十万字的回忆
录，用来记录分享自己的家风
家训故事。

□ 刘家东 钱小秀
记者 马冰璐 文/图

一走进画室，映入眼帘的
便是色彩缤纷、大小不一的数
十幅山水风景画、人物风情
画。一位头发花白的老人正
在创作，他就是这些油画的作
者周初中，71岁的周大爷是
合肥市蜀山区科企社区远近
闻名的油画家。


