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如今，刘曼华是株洲市小有
名气的“太极达人”，不少人慕名
前来拜师、学艺。“开班教学，几乎
是公益性质。”刘曼华说，无论是株
洲晚报老年大学，还是在其他社会
组织上课，她从来没想过赚钱，只
希望能够把老祖宗传下来的东西
传承好、发扬好。有人说，刘曼华
傻，认为太极拳班既搭时间又费
精力还没有任何经济回报。可是
刘曼华却不这么认为，“我觉得这
是一件很有意义的事。”

太极拳是一项非常好的运
动，既可以强身健体、又可以修
身养性、还能够防身自卫。刘曼

华说，看新闻经常有一些老人因
为沉迷养生而上当受骗，这让她
更想把太极拳教给他们。对于
老年人学太极，刘曼华建议，初
练太极拳的老年人最好能够有
专人指导，动作标准、量力而行。

“把太极拳传授给别人的同
时提升自己，另外还可以交到很
多朋友，我很乐意这样做。”刘曼
华称，其实太极拳的动作轻松柔
和，男女老少都可练习，因为切
身感受到练习太极拳给自己身
体带来的改善，她希望更多市民
加入到练习太极拳的队伍中来。

（赵帅帅/文 沈三/图）

一袭长发，音乐响
起，郭静用她长眉，妙
目，纤指，细腰；用她髻
上的花朵，腰间的褶裙;
用她细碎的舞步，繁响
的铃声，轻云般慢移，旋
风般疾转，在株洲晚报
老年大学的舞蹈教师
里，为一群老年舞蹈爱
好者做示范，并引来一
阵阵掌声！

今年 30 岁的郭静，
受邀担任株洲晚报老年
大学的舞蹈老师，她说：

“舞蹈是藏在灵魂里的
语言，与灵魂最接近，与
年龄无关。”她将尽心教
导，让老年人从中收益，
寻找青春。

笃定，与舞蹈相伴

郭静与舞蹈的缘分起源于懵懂的孩提时代，“或许是
一个电视剧，或许是一个节目表演。”具体是什么，时候什
么的事情，郭静不记得了，但脑海中“舒展的姿态、轻盈的
跳跃”成为她爱上舞蹈最初的憧憬。

更难得的是，郭静也展露出舞蹈的天分，“记得小学
一年级，我被老师选中参加当年六一儿童节的舞蹈表演，
而且是中心位置。”她回忆说：“那一年的节目，还获得了
第一名。”于是，郭静更加笃定了自己与舞蹈的缘分。

“这一路走来到现在，有笑也有泪。”郭静说：“当初想
学舞蹈，家里人是反对的，特别是父亲，他觉得不好好学
习，搞这些名堂是不务正业。”为此，郭静也在角落里偷偷
地抹过泪，特别是要交舞蹈学费的时候，“一个学期 800
多块，父亲总是很不情愿，每次都要跟父亲吵架。我就暗
自较劲，一定要学出点名堂来！”

付出就有回报，在全国各类舞蹈比赛中都获得奖牌，
并多次拿到金奖。

初中、高中、大学，一直到后来的工作，郭静都没有离
开过舞蹈，“舞蹈给我的不仅是优雅的气质，较好的身材，
更重要的是平和的心态和坚持不懈的处事风格。”

奉献，扬舞蹈精髓

工作后的郭静一直在舞蹈学校教学，“群体以小孩为
主，这次是教老年人，教学的方式方法在很多地方不一样。”

“老年人的体力、柔韧性、节奏感等方面都没有小孩
子强，但老年人的领悟能力很好，很多时候一教就会。”郭
静说。

说起老年人学舞蹈的好处，郭静一说一箩筐：“学跳
舞可以锻炼腿部力量，常跳舞可以使老年人走路轻盈，减
少腿部受伤几率；还能增强老年人的心肺功能、促进血液
循环；边学舞蹈还能广交朋友，对老年人的情绪起到很好
的稳定作用，同时，还能有效避免老年人抑郁症；跳舞在
塑身塑形方面的作用是非常明显的，而且跳舞的人永远
都是年轻的，这是很多人共同的感受。”

“还有很重要的一点需要强调，”郭静说：“学舞蹈，老
年人先要准备一双舒适的鞋子。一双舒适的鞋子可以减
少舞蹈过程中的伤害，保护脚部关节。俗话说:工欲善其
事,必先利其器，就是这个道理。”

郭静觉得，过去的 30 年是舞蹈滋养她长大，以后的
更多年，直到她走不动，她将全心全意传播舞蹈的精神、
意境，为人们带去更多的欢乐和希望。

（刘白/文 受访者供图）

舞蹈老师郭静
在舞蹈中寻找青春

太极达人刘曼华
帮助老人健身活力足

一场秋雨一场凉，随着冬天脚步的临近，清晨出门总会感到寒
意袭人，但66岁的刘曼华却不惧寒凉，早晚总会穿着单薄的练功服
在户外练习太极。2003年至今她一直坚持练习太极拳，这是她养
生保健的法宝，也让她收获了老师、朋友与荣誉。

随着株洲晚报老年大学太极拳开班，刘曼华应邀担任老师，慕
名求学的老人们蜂拥而至。大伙称赞刘曼华武艺高超、武德高尚，
刘曼华却有些不好意思：“其实，收获最大的是我，自身得到了很大
的提高。”

坚持不懈
练太极16年，既修身也修心

刘曼华学太极之前，身体体
质很差，患有腰椎间盘突出等疾
病。2003年，她从单位退休后也
曾尝试舞蹈、唱歌，最终选择学
太极拳。一开始，刘曼华没有师
傅，靠兴趣班老师、看视频学习
太极拳。天赋加上勤奋，使她进
步飞速，经过一年多练习，刘曼
华的太极拳已打得有模有样。

一次机缘巧合，刘曼华认识
了湖南十大太极名师——黄彩
霞。看到刘曼华学习刻苦，有天
赋，黄彩霞便时常指点她如何更
好地练好太极拳，并在 2005 年
收刘曼华为徒。有了名师指点，
刘曼华觉得一定要超越之前的
自己，在练功方面要更进一步。
于是她坚持每天练功、看书学习

几个小时从不懈怠。
功夫不负有心人，刘曼华逐

渐从打太极拳队伍中脱颖而出，
开始在各个比赛中崭露头角。
株洲市大众运动会、株洲市全运
会、湖南省老年人太极拳交流大
会、全国老年健身气功交流大会
夺得无数的金牌银牌。目前，刘
曼华是太极拳、健身气功国家一
级裁判，国家级社会体育指导
员、湖南省武术协会常委，株洲
市武术协会副秘书长、株洲市健
身气功运动协会副主席。

“太极拳不但给了我一个健
康的身体，还从中悟出很多做人做
事的道理。”刘曼华说，太极拳的阴
阳哲理包括了万事万物，太极拳不
仅仅是一种拳术更是一种文化。

服务社会
只为传承国粹、传递健康

●荐书

《庆祝中华人
民共和国成立
70周年书系》

由中国社
会科学院组织
编撰、中国社
会科学出版社
出版的《庆祝
中华人民共和
国成立70周年
书系》坚持正
确的政治方向
和学术导向，
分为国家发展
建设史和哲学
社会科学学术
研究史两个序
列，对新中国
成立70年来党
和国家事业发
展的光辉历程
和伟大成就，
以及我国哲学
社会科学相关
领域的学术研
究史进行了全
面、系统的回
顾总结，为建
设社会主义现
代化强国提供
了历史经验与
理论支持，为构
建中国特色哲
学社会科学提
供了学术基础。

《新中国第一
任县委书记》

许宝健等
著、中共中央
党校出版社出
版的《新中国
第一任县委书
记》，记录了39
位新中国第一
任县委书记的
事迹，通过他
们自己、他们
的亲人、战友
和同事的深情
回忆，把读者
带进那段难忘
的岁月，熟悉一
个从炮火中走
来 的 特 殊 群
体。追寻新中
国第一任县委
书记，回顾他们
的艰难岁月和
光辉业绩，继承
他们的斗争精
神和奋斗精神，
将进一步激发
我们不忘初心、
牢记使命，为实
现中华民族伟
大复兴中国梦
而奋斗的豪情
和斗志。
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看古人是如何退休的？
告退、致政、归隐最常见

先秦时期“上驾校”
能学到什么？

御，在古代很重要的一层意思即指驾车，是
周代贵族子弟必修课目或者说必备技能。根据

《周礼》记载，保氏教授国子以六艺，其中一艺就
是“五驭”。

在周代，上至贵族子弟，下至乡民百姓，学
习驾车可谓非常普遍，车技高超者甚至可以获
得荐举资格和较高礼遇。

先秦诸子典籍中还记载了三则学御故事，
分别为《列子》的“造父学御”、《韩非子》的“赵襄
子学御”、《吕氏春秋》的“尹儒学御”。其中，“造
父学御”的情节最为完整，堪称先秦版“上驾校”
故事。

传说，造父为周穆王的御用驾驶员，驾驶技
术精湛，曾作为主驾载着周穆王西登昆仑。《列
子》的记载大致如下：

造父在泰豆那里虚心学车，三年过后泰豆
却没有教他丝毫的驾驶技术。造父不但没有怨
言，反而比之前更加恭敬谦虚，最终他的诚心打
动了“驾校教练”。不过，泰豆并没有急于让他
直接上车，而是要他观察自己在梅花桩上演示
的步法并勤加练习。三天后，造父就掌握了其
中要领。

泰豆赞其领悟神速，接着才告知驾车要领：
驾车跟走桩“得之于足，应之于心”的道理相通，
一定要“得之于衔，应之于辔；得之于辔，应之于
手；得之于手，应之于心”，使内心平和淡定，做
到人车合一、人马合一、车马合一，即便奔走山
谷之间也如履平地一般。

（摘自《福州晚报》）

七荤八素到底是几荤几素？

人们常说这样的话，这两天事情太多，搞得
我七荤八素的。

七荤八素，是一个俗语。它为什么和一塌
糊涂、不可收拾、头昏脑胀、乱七八糟联系在一
起了呢？那就要先说说七荤八素究竟是哪七荤
哪八素。

从传统上讲，中国人摆席，讲究要吃“七荤
八素”。但其实应该是“七素八荤”，为了读起来
平仄顺滑，朗朗上口，以及满足人们先说七后说
八的习惯（比如七上八下、七手八脚），“七素八
荤”就演变成了“七荤八素”。

“八荤”就是“八珍”的意思，代表宫廷荤食
体系，具体所指因时而变，有“山八珍”“海八珍”
之说，即通常所说的“山珍海味”。总之，就是特
别好吃的动物性菜品，至于究竟是什么，大家可
以发挥想象力。至于“七素”，多出于民间，一般
指青菜、萝卜、番薯、芋头、南瓜、蘑菇、豆腐。

为何七荤八素有晕头转向的意思？在古
代，贵族吃肉，百姓吃素，由于财力原因，一般也
不会搞混。所以若把七荤八素混在一起，那就
有乱了规矩和体统的意思，演变到后来，就是如
今的词义了。

知识博览

古代也有退休制度。古代的退休又叫“致仕”或“致政”。《尚书》记载：“大
夫七十而致仕，老于乡里。”《礼记》有云：“五十而爵，六十不亲学，七十致
政。”古代官员的法定退休年龄是七十岁，到年龄便可辞官归乡，颐养晚年。

到退休年龄便请辞

退休一词，最早见于唐宋，唐代
文学家韩愈的《复志赋序》中有“退休
于居，作《复志赋》”一句，《宋史·韩贽
传》上也说：“退休十五年，谢绝人事，
读书赋诗以自娱。”官员退休后，国家
为了使其老有所安，还会发放一定的
退休金，金额的多少与其官职、功绩
和皇上的恩宠程度有关。

历朝官员一到退休年龄大都自
觉请辞，有的甚至年龄还不到，也主

动让贤。在古代，提前告老还乡的情
形并不罕见，只要官员提出申请，皇
上一般都会恩准。

明弘治年间，明孝宗就曾专门下
诏：“自愿告退官员，不分年岁，俱令
致仕。”古代官员们提前退休的原因
主要是身体情况欠佳，如唐代开国名
将李靖，因伤病缠身的缘故，提前在
六十四岁时就“告病还乡”，被皇上恩
准。

提前退休避政治风险

当然，也有一些官员提前隐退是
为了规避政治风险，比如范蠡，他辅
佐越王勾践成功剿灭吴国，一雪前
耻，但他深知“飞鸟尽，良弓藏；狡兔
死，走狗烹”的道理，是该急流勇退的
时候了。于是在一个月黑风高之夜，
他携带金银细软，率领家属和仆从，
驾一叶扁舟泛于江湖，成功跳出了那
片是非之地，实为明智之举。明朝的
开国功臣刘基，辅佐朱元璋平定天

下，但他并不居功自傲，也深知“伴君
如伴虎”的道理。于是在洪武四年，
他刚满六十岁就要求退休，还写了一
首打油诗表明心志：“买条黄牛学种
田，结间茅屋傍林泉。因思老去无多
日，且向山中过几年。为吏为官皆是
梦，能诗能酒总神仙。世间万事都增
价，老了文章不值钱。”朱元璋很高兴
地派人把他送回了家乡，还给了不少
赏赐。

归隐山林怡然自得

还有一些官员提前退休是因为
自己本就无意于功名利禄，比如我们
熟悉的陶渊明，一生向往田园生活。
还有南朝梁代的陶弘景，36岁便提前
退休，自号“华阳隐居”，过起了逍遥
的隐居生活。梁武帝即位后，派人请
他出山做官，陶弘景便画了两头牛，
一头牛悠闲自在地吃草，另一头却被
人套着笼头，牵着鼻子鞭打驱使，他
还在画上写了首诗：“眼前流水自悠
悠，歇卧偷闲恋绿畴。笑看金笼牵鼻
去，等闲落得用鞭抽。”陶弘景借画和

诗表明自己归隐山林的决心。梁武
帝一看，深知其意，虽没有请他出来
为官，但梁武帝还是经常以书信方式
请教朝廷大事，因此陶弘景还被人称
作“山中宰相”。

正所谓“无官一身轻”，清代乾隆
年间的“刘罗锅”刘墉被我们熟知，他
退休后曾写了一副对联：“粗茶淡饭
布衣裳，这点福让老夫消受；齐家治
国平天下，那些事由儿辈担当。”悠然
自得之情一览无余。

（摘自《生活晚报》、《广州日报》）

今年是国家图书馆建成 110 周
年，如今，图书馆在人们生活中扮演着
重要角色。图书馆是近现代的产物，
它是收藏图书，并供人借阅的机构。

“图书馆”一词直到清朝末年才
正式使用（古代常称阁、殿、院等，个
别称馆，但并不叫图书馆），维新变法
运动之后，许多学堂、报馆、书局纷纷
设立藏书室，传播新思想。

1904年，浙江进步人士徐树兰仿
效西方图书馆的章程，开办了向社会

开放的古越藏书楼，开创公办图书馆
之先河。同年，第一所公共图书馆
——湖北省图书馆诞生，它正式使用
了“图书馆”的名字。

1910 年，清朝政府颁布了《京师
图书馆及各省图书馆通行章程》，并
正式宣布成立京师图书馆（今国家图
书馆），它于 1912 年正式开放。之
后，各省纷纷建立了公共图书馆，其
名称也都统一叫“图书馆”了。

（摘自《老年生活报》）

图书馆的由来


