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每天早晚沿着株胆道走半小时．既呼吸了太自然清

斯的空气．也让工作了一走的大脑放拉一下。

军事文学家魏巍的

■吴铭

魏若的养生经是坚持散步．起居有

节。魏老的保健可以追溯到青年时代．他

说：那时在部队，每天都要行军打仗．一

天走八九十里是家常便饭．走五六十垦

就太轻搬了。这种战争的洗礼．不倪练就

了过硬的身体素质．而且练就了军凡所

特有的坚强意志。建国以后．由于工f#繁

忙，当时身体好．就没有注意保健。后来

渐渐上了年纪，才开培意识到保健的重

要。于是．开培了散步。每天早晚沿着军

营山蚵的林阴诺走上半个，J埘，既呼吸
r大自然清新的空’i．也让I作了一天的

太被欣橙。下。日d年坫魏老身体状况不大

虾竹一年．心脏病时时成阱着这位忘我I

作的老人，但老人每天仍坚持散步．一攻

走不了半个，j埘．黻卅几分钟。
愤食方面，兢老从不讲究．平时吃的

与普通人家的家常便饭没有两样．考虑

弹鸡蛋中的胆圈醇含量高．所以徜多
吃．每周控制在=个左右；困为肯钯碾

病，要腔制主食的量．现在基车上是早上

一瓶酸册．中午和晚上各一两主食．副食

量也不多．几样清缦的小i酿呵。魏老的
起居生话fR宥规律，每天晚上】2点左右

上床，早上6点半起床．中午睡一觉．下

午3西点是会客时间，其他时问看看书

报，写些散文、言论等不太长的文章。

蹿老携夫人亲自动手．将居住的小

院空地开辟出来，秋种萝h．春栽豆苗．

不图收成．只问耕作。蝗悠南风里．看看

豆荚摇铃．照瓜雠．都能让他生出许多
回忆和感慨。魏老对早年在延安的生话

+分怀垒。那时，他们年轻、纯洁、简单、

黼．革命的同志关最使他感到温馨和
玫乐。延安时代的生插和战斗部队的生

话是魏老最大的精神蚶富和乐园。魏老

1991年徘，t刚l帅5为人民f壬劳任怨。魏
老随老年人不能一味地提要求、贪享受．

而应该在精神和意志上做到。不忘群矗．

依I辞}众．自找I作．继续革命”。这是他

孜孜不倦的奋斗准则．一如他在‘自寿)

诗中的自勉：“鲁师遗训锦b底．痴牛永

俯描干前：胸巾自有青松气．尽痒不唱穸

阳残。1

尽管魏老年事新高．但却很有创作

精神。2∞o年5月，忙集魏老主要创怍战

果的《魏巍文粜)出版。这是蔬老一己编

苦的全集．有lo卷本4∞采万字。
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