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一、“银光老年协会” 简介

银光老年协会是在 Virginia 州政府和联邦税务署注册的，非牟利性、非

政治性、非宗教性、非实体性的民间团体。它以团结服务华裔老人，促进

中美文化交流，帮助华裔老人熟悉美国生活，参加社会活动，融入主流社

会，争取和维护应有的权益为宗旨。至今，它已经成立 17 年，成为华盛顿

地区最有影响的华裔老人民间团体之一。

1）网站网址：http://www.silver-light.org/Information.html

2）接受捐款：为了维持老年会员正常的活动，协会接受个人和社会各

界的捐款，所有捐款均可免税，收到捐款后，协会将给捐赠者寄相关发票。

捐款请填写支票，支票支付给：Silver Light Seniors Association，并请寄到

如下地址：

Ms. Liuying Gong

44675 Cape Court #130 Ashburn, VA 20147

二、“银光通讯”介绍

“银光通讯”是银光老年协会举办的、免费网络电子版华文月刊，每

月 1 日发刊。反映华裔同胞，老有所依、老有所学、老有所为、老有所乐

的精神风貌。至今，已经出版 140余期，欢迎阅读、查询。

1） 查询、阅读链接：

https://drive.google.com/drive/folders/0B9_Cl6nGTh2ZeHdkbmh0Wn

pTQ28

2）“银光通讯”责任编辑:“银光通讯”实行责任编辑分期负责制，本

栏目公布本期和下期责任编辑姓名和邮箱，以方便读者联系。

本期、下期责任编辑：徐印树，邮箱：xys1946@gmail.com

3）“银光通讯”投稿邮箱：来稿请用 Email，每月 24 日前投到下面邮

箱，邮件主题写：投稿。

投稿邮箱：shushi4243@gmail.com



【医保指南】

父母移民美国养老，医保如何解决？
https://drive.google.com/file/d/1GPdBra_2GsJ6_VKwYBICKhWQD8

WlJCE3/view
留美华⼈如果想把⽗⺟接到美国养⽼，移⺠后的医疗保障是⼤家⾸要

关注的：能不能办医保？能办哪种医保？要满⾜哪些条件？美国的医保制

度如此庞杂，要搞清楚实属不易。通过为⽗⺟办理医保，以及后续和众多

华⼈⽹友讨论，发现很多担⼼都是因为不了解，实际上都有解决⽅案，并

没有想象的那么困难。在此分享个⼈的经验以及和⼤家讨论后的认识，并

汇总常⻅问题，希望有助于⼤家了解在美国养⽼的医保概况，找到合适的

医保⽅案。看完你会发现，⽗⺟完全不必因为担⼼医保⽽停下移⺠的脚步！

（各州政策不同不能尽述，请⾃⼰查询。）

本篇包括以下六部分：

⼀）三⼤医保系统

⼆）联邦医保（medicare）的构成；

三）税点不够能办联邦医保吗？

65岁以上必须办联邦医保吗？

四）收⼊不符奥巴马，身份不符⽩卡？

最佳组合：⽩卡+红蓝卡+MSP。

五）有必要缴税攒点吗？

联邦医保和奥巴⻢⽐较

六）总结：不同情况的解决⽅向。

一）、

⽼年⼈有可能参加的医保有三种不同系统。



⼀是 medicare（联邦医疗保险，也称为红蓝卡），是⼀个联邦性的医保

项⽬，主要给 65岁以上⼈群提供医保，多数情况下公⺠和永久居⺠年满 65

周岁就会⾃动加⼊，但绿卡持有者还需同时满⾜持绿卡 5年以上的条件。

⼆是 medicaid（联邦医疗保险补助，以下简称为⽩卡）。不计年龄，给

低收⼊⼈群以及其他需要救助的⼈群，属于公共福利。⽩卡由联邦和州共

同出资，由各州⾃⾏管理，各州差别较⼤。在美国某些福利州，收⼊资产

符合标准的绿卡持有者⼀开始就可以申请⽩卡，但是在⼤部分州，绿卡持

有者要等待五年以上才有可能申请。还有某些州只开放给公⺠或没有担保

⼈的绿卡持有者，有担保的绿卡持有者申请的话是会把担保⼈的收⼊计算

进去的，所以要申请最好⼊籍。低收⼊的 65岁以上⼈群可以同时申请红蓝

卡和⽩卡。

三就是 obamacare（奥巴⻢医保，以下简称奥巴⻢），给符合⼀定收⼊

标准的（各州规定不同，通常⾼于⽩卡收⼊标准的上限）、也没有其他获得

医保的渠道的⼈。绿卡持有者不满 5年也可以买，但是有资格获得其他医

保的⼈不可以买。收⼊符合⽩卡标准，但是由于移⺠身份⽽不能获得⽩卡

的⼈，可以申请奥巴⻢。年龄和移⺠身份符合联邦医保标准，但是没有⾜

够税点⽽需要⾃费的⼈，也可以申请奥巴⻢。

我们不在福利州，也达到了买奥巴⻢的收⼊标准，⽗⺟拿到绿卡的前

五年就使⽤奥巴⻢。购买很⽅便，在 healthcare.gov有⼀百多种计划可供选

择，直接在⽹上选购就可以。需要注意的是，不管收⼊需不需要纳税，都

必须报税，涉及到每年的保费⾦额；⽽给⽗⺟独⽴报税后，⾃⼰报税时不

能把⽗⺟报成 dependents。⽤了⼏年感觉还不错，虽然接受的医⽣和医疗机

构相对少⼀些，特别是某些专科选择⽐较少，但总的来说作为保障够⽤了。

绿卡满 5年后怎么处理是我⼀度很头疼的问题，因为⼀开始我对联邦

医保有⼀些误解，⽽且相信很多⼈都有类似的困惑。从刚开始办理奥巴⻢，

就⼀直收到提醒，说只要时间⼀到就必须加⼊联邦医保，退出奥巴⻢，因

为这是两套系统，有资格享受其他医保的⼈再占⽤奥巴⻢的资源是不合法

的。另⼀⽅⾯，我以为要获得联邦医保除了年龄和绿卡年限，还必须缴满



40个点的社保医保税，⽽⽗⺟退休后来美很难满⾜这个要求，难道到时奥

巴⻢和联邦医保都要没有了吗？实际上这两个认知都因为不完整⽽是错误

的。

⼆)、

要解释上述疑惑先粗略介绍⼀下联邦医保的构成。

联邦医保分成 original（以下称为传统计划）和 advantage（以下称为优

选计划）两⼤类，其中传统计划分好⼏个部分。

Part A（A部分）。是所有缴满 40个社保医保税税点的⼈可以免费享受

的，覆盖的是住院、skilled nursing facility（提供短期护理复健的机构）的

护理、住家护理、临终关怀等项⽬。只有医疗需要的护理才被覆盖，且有

天数限制，long-termcare，即永久性失去⾃理能⼒的⽣活上的⻓期照顾不包

括在内。

Part B（B部分）。覆盖看医⽣、⻔诊、做检查等。B是要每个⽉付保费

的，不论有没有缴过医保税都不免费，今年的费⽤是每⼈$148.5/⽉起。

Part D（D部分），是 drug plan。覆盖处⽅药的费⽤，也需要⽉费。D

是和私营医保公司合作的，各种价格都有，从⼏⼑到⼏⼗⼑不等，可根据

需要选择。

Medigap（补充计划，也称为 Part G）。以上⼏个部分都有免赔额

（deductible，即保险开始⽀付前必须⾃付的部分），共付额（coinsurance，

保险开始⽀付后仍需分担 20%）等，⽽且⾃付部分上不封顶，补充计划 G

则可以覆盖这些⾃付部分。G部分和私营医保公司合作运营，⽉费从⼏⼗

⼑到⼏百⼑不等，可以选购。

⽤传统计划的最⼤好处是全美联⽹。另外做检查⽆需预授权、看专科

医⽣⽆需转诊推荐、有的计划包括跨国的急诊。

再说优选计划，也称为 Part C。综合了传统计划的⼏个部分。不同医保

公司推出多种计划供选择，其中最便宜最基本的，只需缴计划中 B的费⽤

（也就是每⼈$148.5/⽉），⽆需再单独买 D和 G，但这种是 HMO（保健医保）

没有全美联保，只能看和保险计划有协议的医⽣和医院，很多检查项⽬需



要保险公司预授权，看专科医⽣需要家庭医⽣转诊推荐。但优选计划中也

有很多 PPO计划（选择医⽣和医疗机构⾃由度较⼤的计划），有和传统计划

⼀样的⾃由，只是各⽅⾯费⽤都⽐HMO⾼。

参加优选计划的前提是已经获得传统计划中的 A和 B。传统计划和优

选计划每年可以互转。如果希望保费尽量便宜，优选计划⾥最便宜的版本

就很实惠。如果希望尽可能好的服务，可以选择传统计划的 A+B+D+G，或

者优选计划⾥的⾼配版本。传统计划中的 G部分⽬前有⼗个级别可选，优

选计划有好⼏⼗种，每年都有变化，可以根据⾃⼰的需要调整。详情请阅

读Medicare官⽅提供的详细⼿册。

英⽂版：https://www.medicare.gov/Pubs/pdf/10050-medicare-and-you.pdf

中⽂版：https://www.medicare.gov/Pubs/pdf/10050-c-medicare-and-you.pdf

三)、

回到前⾯的问题：年满 65岁且持绿卡满 5年，但是没有缴满 40个税

点，有资格获得联邦医保吗？

答案是 Yes！这种情况下，即使没有缴满 40个税点，也已经有了获得

的资格。只是 A部分不能免费享受，需要⾃费购买，⽬前的价格是每个⼈

$471/⽉。

但是，你也可以不买 A，只买 B、D和 G。A和 B必须要买⾄少⼀个，

D和 G都是⾃愿选择的。不过这种情况⽆法选购优选计划。

要注意的是，如果你具备资格后没有⻢上就买 A、B和 D，超过数⽉后

再想买，保费就要多交（late penalty）。⽽补充计划 G以具备资格后 6个⽉

为限，6个⽉内必须以底价卖给你，超过后再买就要评估你的健康状况，可

能提⾼保费甚⾄拒保。

另⼀个问题：年满 65岁且持绿卡满 5年，是否必须加⼊联邦医保，退

出奥巴⻢呢？

答案是 No！通常有资格加⼊联邦医保就不可以再继续使⽤奥巴⻢，但

是有少量例外情况。其中之⼀，就是必须⾃费购买 A部分的⼈员，可以⾃



⾏选择加⼊联邦医保还是奥巴⻢。要注意的是，如果这时选择奥巴⻢⽽不

申请联邦医保，以后再想改成联邦医保的话，保费就要多交。

https://www.healthcare.gov/medicare/medicare-and-the-marketplace/
⾄此我们可以简单⼩结关于联邦医保和奥巴⻢的疑惑：

只要年满 65岁+持绿卡满 5年，都有资格参加联邦医保。

具备上述资格，且缴满 40个税点的⼈可免费享有联邦医保 A部分，没

有缴满 40个税点则需要⾃费购买 A部分。

免费享有 A部分的⼈必须参加联邦医保，没有资格再买奥巴⻢。

需要⾃费购买 A部分的⼈，可以选择买奥巴⻢。

选择买奥巴⻢必须退出联邦医保。

联邦医保的任何部分不能和奥巴⻢重叠使⽤。

如果没有在刚开始符合联邦医保资格的时候⻢上加⼊，以后再加⼊就

要多交保费（有 late penalty）。

四)、

对于⽩卡，因为我家没有申请，了解不多，但是在和群友讨论过程中

搞清了⼀个困扰很多⼈的迷思。前⾯说过，福利州的⼈如果符合收⼊资产

要求，刚拿到绿卡就可以申请⽩卡，⽽⾮福利州的绿卡持有者需要等待 5

年，有的甚⾄需要⼊籍才能申请⽩卡。另⼀⽅⾯，奥巴⻢对申请者的最低

收⼊有⼀定要求，通常⾼于⽩卡的收⼊上限（低于这个收⼊的⼈应该去⽩

卡的系统）。那么⾮福利州的低收⼊新移⺠就困惑了：收⼊上⽆法申请奥巴

⻢，身份上⼜⽆法申请⽩卡，拿绿卡的前五年就要⽆医保裸奔了吗？很多

⼈因此研究起了如何让⽗⺟挣⼯资来满⾜买奥巴⻢的收⼊要求。

实际上，这种情况也可以获得医保，分为两种情况。

奥巴⻢虽然对收⼊有要求，但也有例外的情况，收⼊不达标，但因为

移⺠身份⽆法获得⽩卡，就是例外状况之⼀。只是，对于亲属担保移⺠的 5

年等待期，每个州可能有不同规定，还需要⾃⼰确认。不妨先⽤这个政策

去申请：收⼊符合⽩卡标准，但因为不是公⺠或者因为绿卡不满 5年⽽被

⽩卡拒之⻔外，也可以申请奥巴⻢并获得补助



https://www.healthcare.gov/immigrants/lawfully-present-immigrants/

假如你所在的州规定，收⼊符合⽩卡标准但有 5年等待期的绿卡持有

者不能获得奥巴⻢的补助，也就是可以申请但保费⾮常⾼昂，那么需要设

法让⽗⺟的收⼊满⾜奥巴⻢的标准。可是是否只能让⽗⺟在美国挣⼯资

呢？这⾥我们需要了解，奥巴⻢和社保攒点认可的收⼊来源是不⼀样的，

⼀切被动收⼊来源都被认可，从退休账户提取的钱、投资收⼊乃⾄收到的

馈赠，都是收⼊（请注意 Cash support和 other income两项），不必局限于

⼯作收⼊（earned income）。

https://www.healthcare.gov/income-and-household-information/incom

e/
此外，收⼊和资产符合⽩卡条件，年龄在 65岁以上，绿卡满 5年的⽗

⺟可以同时申请⽩卡+红蓝卡+MSP（medicare savings program，即联邦医保

保费援助计划，以下简称MSP）。MSP按收⼊分成四个级别，QMB是其中

收⼊最低的⼀级，如果符合 QMB，即使从来没有缴过社保医保税，也可以

获得免费的 A部分，B部分及医保中其他的⽀出也会由MSP来⽀付。由于

红蓝卡和⽩卡分别有不同⻓处，这可以说是最佳组合。如何申请请看下篇

Q1 （感谢华⼈⽹友“棱⻆优雅的冰”提供信息）。

https://www.medicare.gov/your-medicare-costs/get-help-paying-costs/

medicaresavings-

programs
另外，对加州的同学们播报⼀条特别的好消息：在加州申请⽩卡正在

逐步取消对资产的限制，最终会只看收⼊不看资产。其他有的州也在放宽

资产限制的上限，请⼤家留意⾃⼰州的信息。

关于社保和医保税，只要⼀个⼈交税，配偶可以同时享受⼀半的社保。

五)、



和全部的联邦医保福利（每⽉保费和⾃付部分仍需按⼈头⽀付）。⽬前

需要每个季度最低$1470 的⼯作收⼊（earned income）来获取 1个点，⼀年

最多 4个季度 4个点。

但是，如果只是按照最低收⼊标准交满最低点数，最后可以获得的社

保⾦⾮常少，以获取社保为⽬的攒点未必必要。那么以获取医保为⽬的缴

税攒点是否必要呢？我们已知收⼊资产符合⽩卡标准的⼈，⽆需攒点。不

符合⽩卡标准的⼈，如果申请奥巴⻢，也⽆需攒点。如果选择联邦医保，

才需要攒点。那么联邦医保相对于奥巴⻢有什么优势吗？

就我⽬前了解的，联邦医保覆盖的基本保障奥巴⻢也都覆盖，但联邦

医保仍有⼀些优势。

奥巴⻢⽬前似乎全都是 HMO，没有 PPO（可能各州有不同，欢迎提供

信息）。联邦医保的传统计划是全美联⽹，优选计划也有不少⾼配是 PPO。

对于经常到处旅⾏的⼈，这点很重要。

临终关怀。联邦医保全免，奥巴⻢需要⽀付⼀定的⾃付额。

住家护理。联邦医保全免，奥巴⻢也有少量⾃付额，并且每年限 120

次。

联邦医保对 Skilled nursing facility（提供短期复健护理的机构，简称为

SNF）⼀年可保 100天，奥巴⻢限制在 60天。这⾥需要注意，两者都只能

保短期医疗复健所需的护理，不保永久⻓期的⽣活护理（只有⽩卡能享受

⻓期护理的福利，详⻅下篇的 Q28和 Q29）。

住院⽅⾯，两者可保的天数和⾦额不同，⽬前联邦医保的 A部分每⼀

年在前 60天内除了免赔额以外，可保天数最多 90天，另外还有 60天终身

可⽤天数。⽽如果买了补充计划 G部分，还有额外 365天终身可⽤天数，

并且会覆盖 A的⾃付部分。奥巴⻢对住院天数没有明确限制，可保⾦额不

同计划不同，有⼀定的⾃付额度，但多数奥巴⻢计划的年度最⾼⾃付额都

不太⾼，⼀般华⼈⼯薪家庭都可以承受。

https://www.medicare.gov/coverage/inpatient-hospital-care



另⼀⽅⾯，⼤部分⽬前已退休的⽗⺟国内的退休收⼊并不太⾼，可以

获得奥巴⻢医保按收⼊给的补贴，这样⼀来其中很多计划⽐联邦医保的基

本款更便宜，⽉费最低为 0。⽽联邦医保最低为每⽉$148.5/⼈，如果要⽤传

统计划的 A+B+D+G⽅案，⽉费就更⾼了，特别是 G部分，根据年龄和身

体状况不同保费不同，可能会很贵。如果⽗⺟退休后的收⼊较⾼，则需要

再计算⽐较。但⽆论奥巴⻢还是联邦医保，提供的计划都年年变化，⻓远

如何很难预测。

还请⼤家注意⼀件事，⽩卡⻓期护理对收⼊和资产的要求⽐⽩卡医保

的要求宽松很多，按照国内普遍的退休收⼊，即使⾼于⽩卡医保的上限，

仍然很可能符合⻓期护理的资格。不论使⽤联邦医保还是奥巴⻢医保，到

了需要⻓期护理时仍可申请⽩卡的福利。不过，联邦医保⽤户可以两者重

叠使⽤，联邦医保仍然是主要的医保，⽩卡作为补充医保，⽽奥巴⻢医保

不可以和其他福利医保重叠使⽤。

六)、

总之，是否要为了获取医保⽽缴税攒点，这个问题很难⼀概⽽论。各

州政策不同，各家经济状况不同，各⾃⽗⺟的身体状况也不同，需要⼤家

⾃⼰考虑决定。

这⾥对不同情况的解决⽅向做个总结：

1、如果⽗⺟收⼊和资产符合申请白卡的标准

A、在福利州：⼀开始就可以申请⽩卡，以后也可以⼀直使⽤，⽆需缴

税攒点。

B、在⾮福利州，⼜分成两种：⼀种绿卡需要等待 5年才能申请⽩卡，

等待期间可以先申请奥巴⻢，5年后，可以申请⽩卡+红蓝卡+MSP（保费援

助计划），这可能是所有解决⽅案中的最佳组合。

另⼀种⽩卡只给公⺠，5年后要么⼊籍，同样可以申请上述最佳组合，

要么也可以⼀直使⽤奥巴⻢。⽆论哪种都⽆需缴税攒点。



使⽤⽩卡享受⻓期护理福利，要注意遗产偿还计划（Medicaid Estate

Recovery），拥有⾃住房等资产的⼈去世后，除了某些例外情况，需要从遗

产中偿还⻓期护理及相关的医疗费⽤。详情请⻅下篇的 Q28和 Q29。

2、如果⽗⺟收⼊和资产不符合申请⽩卡的标准。

绿卡头 5年可以先申请奥巴⻢。

绿卡满 5年后是否要加⼊联邦医保，需要及早考虑。

如果选择⼀直使⽤奥巴⻢，也不⽤攒点。

如果最终希望获得联邦医保，那么就要及早开始缴税攒点了。

3、⽩卡⻓期护理要求的收⼊上限⽐⽩卡医保的上限宽松。

有些⽗⺟的收⼊和资产可能⾼于⽩卡医保要求的上限，但仍符合⻓期

护理的资格，不论使⽤联邦医保还是奥巴⻢医保，到了需要⻓期护理时仍

可申请⽩卡的相关福利。
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【银光文苑】

春天的希望
邹少男

今年的冬天格外的冷，尽管它慢腾腾的不愿离去，但春天终究是要到

来的。眼望窗外，公寓院里的樱树花蕾泛出淡淡的粉红，高大挺拔橡树的

叶蕾也渐渐饱满泛黄。漂亮的不知名小野花不声不响的破土而出，它的茎

干高且极细，让你既担心其脆弱难能经风，又敬佩其顽强的生命力。



春天，这是一个生机勃勃，令人喜悦，充满希望的季节。二零二二年

的春天，希望更是特别的多。

希望肆虐人类长达两年多的新冠疫情早日结束，返还人们本该享受的

轻松愉快自由的生活；快快摘下整天扣在学童们脸上的口罩，让他们露出

天真烂漫，幸福可爱的笑脸，让他们年幼的心肺得到充分的舒展。

希望抑制因为疫情导致的社会经济活动滑坡，给广大普通百姓的生计

所造成严重的影响；重新使社会经济并入繁荣发达的轨道。

希望世界和平安定，各国友好相处。无辜的人民不再遭受战争的蹂躏，

都能有享受到安居乐业的权利。

希望当前疯涨的物价能够得到抑制，有效的扭转物价涨幅使政府给予

的补贴，显得微不足道，车水杯薪的情形。

希望与老伴俩持久的坚守着誓言：举案齐眉，心有灵犀；白头相守，

形影不离；有声有色，欢悦风趣的走完金色的晚年。

希望发福了的身体，最终能恢复原样。因为长时间居家隔离，社交活

动基本停顿，每天跳舞健身的环境条件丧失，运动量锐减，导致破天荒的

体重增加。令人苦恼的是增量不是健壮了四肢，而是让肚皮凸起赘肉，不

得已把腰带放松了扣眼，好几条裤子因围腰不够长而闲置。

希望能继续踏上世界游的旅途。疫情前已经跟随导游游历观光了许多

著名景点。还想游览那些不曾去过的地方。

希望孙辈们都能如愿被自己所向往的学校录取。

希望家族至亲；恩师贵人；要好老友；群里的老朋友们，心想事成，

生活美满安康。



公寓院里的樱树花蕾泛出淡淡的粉红

大挺拔橡树的叶蕾也渐渐饱满泛黄 漂亮的不知名小野花不声不响的破土而出
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怀念我们的挚友老周
方元

清明节是对逝者纪念的传统节日，无论身在何处，人们用各种形式缅

怀那些离去的朋友和故人。当我打开记忆的闸门，滚滚思绪汹涌而来，我

们的挚友周旋芳先生向我走近。老周，你还好吗？

老周于 2018 年 8 月 2 日因病离去，享年 82 岁。从此我们失去了一位

相识半个世纪的好友，痛惜之情难以言表。每当他的忌日和清明，我会想

起他；每次银光老年协会的演出，我会想起他；每次听到乐器演奏，我也

会想起他！我希望天堂里常有他的萨克斯管吹响。

老周是位“牛人”，其一，他本人生肖属牛，其二，他有一帮同属牛的

朋友（简称牛群），其三，最牛的是对自己身后事有超强预感能力。

老周和他的太太以及我先生和我四人都曾在西安某大学教书为业。老

周比我大五六岁，我初站讲台时，他已是有多年教龄的“老教师”了。我

们在同一所大学工作，在那儿度过几乎大半辈子。退休后先后来到美国，

碰巧俩家的孩子都在北维工作，机缘巧合，让我们相遇在亨顿老年活动中

心。我先生和我初来乍到，他们俩口子已经是中心多年的义工和”积极分子”。

他乡遇旧友可算是人生一大幸事，更何况，老周两口子热情开朗友善，极

尽全力帮助他人，让我们很快熟悉亨顿中心，参与其中活动，认识了更多

的朋友，极大地丰富了我们的老年生活。

老周有过硬的专业基础、较强的人际沟通能力和良好的语言表达，在

美国公司工作过十年，因而对美国的社会环境、住房、医保都有自己独特

的理解。在申请公民、公寓、和医保时有疑虑和问题，我们总会请教他，

常得到他的指点帮助。无论大事小情，老周就像一位兄长关心着我们。有

一次，我要去拔牙，对老周讲了我童年拔牙恐怖经历，有些紧张，他要我

放宽心，说美国绝不会出现那种不文明操作。我对结肠镜检查有点害怕，

老周用他亲身体验对我说：“一点都不会有事，你会轻松的接受这个检查”。

事实证明老周说得完全对！



活到老学到老，七十岁的老周学吹萨克斯管。爱好音乐的天赋加上不

轻易服输的韧劲楞是学成了。不仅娱乐自己，更是愉悦他人。每当节日、

纪念日等庆祝活动，文质彬彬、温和儒雅的老周会吹奏萨克斯管，那些优

美的中外名曲深受大家喜爱。特别是春节前后，各个银光分会都会慕名发

出邀请。老周夫妇俩从来不让人失望，无论天气多么恶劣，都会驾车前往，

一个吹奏，一个舞蹈，夫吹妇随，配合默契，成为银光文艺活动的一段佳

话。

老周做学问，一丝不苟，精益求精，是学院里的资深学者教授，桃李

满天下，六十岁后来到美国，用智慧和技术又为美利坚做贡献，为自己和

全家闯出一片天地。当他慢慢变老，面对生老病死，他的睿智坦荡、惊人

的洞察预见力更是让我敬佩。尤其是与老周生前最后两次见面，每次回想

起来都让我百感交集。那是他生命的最后三个月，他的身体其实已经十分

虚弱，但是在大家的眼里（也包括我本人），却看不出一点病的端倪。我们

完全没有想到离别就在眼前。

那是 2018年 5月初，周日的一个上午，我接到老周从亨顿中心打来的

电话，要我先生和我立刻去中心见面。半小时之后，我们在亨顿中心见到

了刚从国内回来的他。一看到我们老周就说：“我专门到亨顿找你俩，在这

儿已经待了好半天！我要告诉你们，我身体不好，很快要去见马克思了，

我来跟你们道个别”！老周说话神情严肃，一点不像开玩笑，我却无论如何

不肯相信他所说的话是真的！更不信他身体像他说的那么糟糕！在我眼里，

他就是我所熟悉的老周，最多是因为旅途奔波加上倒时差等缘由身体疲乏

而已，休息几天就会恢复。那天不是周二，也不是周四，来中心的少有银

光人。老周和几个外族朋友以及打乒乓的球友一一道别，当他说到这将是

他最后一次来亨顿中心，希望朋友们多保重身体时，我难过地强忍着不让

眼泪掉下来。老周为什么这么说自己，还要提及那么伤感话题呢？

一个多月后，我们去老周家看望他们夫妇俩。他外观没有明显变化，

细看有些虚弱，站起来有点颤颤巍巍，迈步走路有些吃力，我们以为那不

过是由于他少走路少活动导致。老周坐在沙发上告诉我们，他觉得胸口很

闷，常有透不过气来的感觉，就医用药效果不显著，看了不少医生，却一



直未查出病源。我们告诉他要积极治疗、要有耐心信心等等，本是宽慰他

的话，发现他一点听不进去，反而又说自己身体多么难受，根本不想再去

看病，还说他要是走了，最不放心的是他的太太等话，我们听了觉得难以

置信，不让他说下去。“不会的不至于的，你一定要振作起来，尽快查出病

根，对症下药就好了！”。我们这么说，也真是这么想的，只要他查清得的

什么病，好起来那是指日可待的事。没有想到这竟是我们最后一次见面。

不久，噩耗传来……

老周在三个月前预言“最后一次来亨顿中心”，真是一语成谶。生命是

如此脆弱和无常！我却是那么幼稚愚钝，对他的病情不认同，对他的真情

道别不在意，哪有我这样麻木不仁的朋友，我想起来就会自责愧疚不安！

事实证明老周对自己健康最明了，对病情的凶险和走向有着清醒认知和理

性预测，在心里早已做好应对和安排，并用语言和行动及时向朋友告别。

他对自己的死一如对他自己的生那样精准睿智，真是一位不同凡响的高人

和牛人！老周，你是我们永生难忘的挚友！

图 1 从右数第二位是周旋芳先生
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温汤的小朋友
双姥

我们俩一般每年都要到温汤度假，泡温泉。养生之余，还享受着很多

乐趣，最令人难忘的是那些小朋友，天真活泼，纯洁无暇，童趣，童真随

处可见。

我们俩很有小孩子缘分的，小孩小到几个月，稍一逗，准会给予灿烂

的笑容。

有一次，一个 3 岁左右大的小孩，看到我们，笑嘻嘻的。这小孩就跟

着我们，还走了好长一段路呢，无奈，我就俯下身子问，“你妈妈呢？”，

然后送这小孩回到他妈妈身边，对他妈妈说“你要把孩子看好的呀，被人

拐走了咋办？”想不到他妈妈很自信地说，“不会的，我们看店，比较忙，

他会到处跑，没事的”。

我家附近的街面上，有好多小孩，都是散在外面的，我们称他们是“散

养的”。我们走过，准能看到他们自由玩耍。他们也和我们熟了，一旦走过，

就会扑上来叫“爷爷奶奶”，于是爷爷口袋里常放些糖果。

其中有一位女孩，大约四岁左右，与我们特别亲，看到我们走来，远

远地就扑过来了，但这次爷爷忘了带糖，于是爷爷很抱歉地对她说，“啊呀，

今天没糖”，那小孩轻轻地说，“下次吧”，说得很轻，好像生怕被父母亲听

见似的，我们俩说：哇，这小孩是不是情商特高啊！

第二次，又见那女孩，当然，这次爷爷准备了好多糖呢，马上拿了一

把给她，想不到小小年龄还懂得分享呢。

旁边呢，还有好些小孩在玩，只见一个大一些的小孩在指挥四个小小

孩排队，这大小孩好威风，显然是个领头的。只见那小女孩捧着爷爷给的

糖给其他小孩分享，她自己还没吃呢，却先给其他小朋友。如此友爱，真



让我们惊叹，更让我们叹为观止的是，她先给那个领队的孩子，然后再给

其他小朋友，小小年纪，还懂得先后层次，真让我们刮目相看！
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【垂钓趣谈】

冬季钓鱼乐
邹少男

: https://www.meipian7.cn/42rdxex5?from=singlemessage&um_rtc=3f8935956b76709c

7b4bdb640f927384&share_depth=1&first_share_to=singlemessage&first_share_uid=538243

2&user_id=5382432&share_from=self&share_user_mpuuid=ce885e28199b61e819028ad19

18704cb]
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闲来垂钓碧溪上
胡胜虎

远在六千多年以前，我国就已经有人钓鱼了。从西安半坡遗址出土的

文物中，就有鱼形彩陶、网具、网坠和鱼钩，只是这钩不是金属的，而是

骨制的。《说文解字》中，对“钓”的解释是“以曲金取鱼谓之钓”。可见

在生产力低下的古代，“钓”的主要目的是取鱼。随着生产力的发展，尤其

是农业的发展提高，“钓”的功能就不仅仅是“取鱼”了。第一个赋予“钓”

以新的理念的，当属姜尚姜太公。“姜太公钓鱼”是大家耳熟能详的故事。

其实他并不是第一位钓鱼的名人。第一位钓鱼的名人是帝舜；第二位是驾

八骏巡游的穆天子周穆王满；屈居第三的姜太公之所以一“钓”出名，就

在于他“钓”出了新花样。

传说励精图治、欲王天下的文王姬昌有一次到渭水附近的磻溪打猎，

遇到一位白头发白胡子的老头在河边钓鱼。仔细一看，鱼钩是直的，上面

没有饵，还离开水面二三尺，可是老人钓得很专心，对岸上来来往往的人

马毫无反应。姬昌情知有异，上前一攀谈，才知道这个名叫姜尚的老人，

学问相当渊博，是个难得的政治、军事全才。惊喜不已的姬昌立即请他做

自己的帮手。姬昌自己主动上钩了。姜尚果然不负所望，兢兢业业地辅佐

文王父子消灭了商纣王，开创了周王朝八百多年的宏伟基业，也因此创造

了一个歇后语——姜太公钓鱼，愿者上钩。姜太公“钓”到的，应该是一

种最特殊的“鱼”——功名。

古时还有一个因“钓”而千古闻名的人，他叫严光，又称严子陵，和

东汉的开国皇帝刘秀是太学里的同学。刘秀夺了天下后，一面整顿内政，

一面大张旗鼓地搜罗治国才俊。这一天他想起了一起读书的严光很有才华，

想让他来辅佐朝政。可是严光躲起来（也叫隐居）了。于是皇帝叫画工把

严光的像画出来，分别送到各地去找，不久就被找来了。汉光武帝要封严

光一个谏义大夫的官，被严光拒绝了。两人同榻睡了一晚后，严光还是回

到富春江种地钓鱼。他在江边堆了个台，闲暇时常在那里钓鱼，后人称这

个台为“严子陵钓台”。经此一番折腾，两人都扩大了影响。汉光武帝礼贤



下士的名声越来越大了。而严子陵俨然是不恋富贵钓鱼真隐的大名士。唐

时诗人司马曙诗中就有“严子向来无世念，谢郎今日有家风”之句，严子

陵的“钓”，可说是“钓”到了大名。

晋代诗人陶渊明隐居乡间时，也喜欢以钓鱼为乐。有一次得知好友郑

次都钓鱼去了，便急急忙忙赶去凑热闹。俩位好友垂纶碧流，饮酒林下，

诗词唱和，其乐融融。陶渊明的诗是这样写的：“郑叟不合，垂钓川湄，交

酌林下，清言究微。”陶渊明在这里不仅钓到了友谊，更“钩”到了快乐。

历史上因“钓”出名的文人还有一个唐朝的诗人张志和。但他不是“钓”

出名，而是写“钓”出了名。“西塞山前白鹭飞，桃花流水鳜鱼肥。青箬笠，

绿蓑衣，斜风细雨不须归。”短短 27 个字，构思巧妙，意境优美，色彩鲜

明，读之如在欣赏一幅美轮美奂的山乡春汛图。而被美丽的美景迷住了的

张志和钓兴正浓，连下雨了还不肯回家。张志和在这里钓的是“美景”。他

也因这一首著名的词，不仅开创了渔夫类题材的先河，而且是唐诗衍化成

词的一个历史性创举，赢得了词家之祖的崇高地位。其后连篇累牍的钓鱼

诗词，莫不从此衍生而来。

“垂钓绿湾春，春深杏花乱。潭清疑水浅，荷动知鱼散。日暮待情人，

维舟绿杨岸。”唐代诗人储光羲写的这首清新明丽的小诗，描写了一个恋爱

中的青年在春水、春花、春树融为一体的美景中，以“垂钓”作掩护，幸

福地等待情人约会的浪漫情景。这位青年如其说是在“钓鱼”，不如说是在

“钓”爱情。



文章大家柳宗元被贬柳州时，写过一首著名的诗《江雪》：“千山鸟飞

绝，万径人踪灭。孤舟蓑笠翁，独钓寒江雪”。纵观所有咏“钓”的诗，《江

雪》的风格，无疑独树一帜。短短 20个字，营造出一种幽静寒冷凄清的氛

围，展现出一个冷峻清高孤傲的文士形象。他“钓”的当然不是鱼了，而

是一种遗世独立的超然境界。

唐朝诗人胡令能写了一首《小儿垂钓》诗：“蓬头稚子学垂纶，侧坐莓

苔草映身。路人借问遥招手，怕得鱼惊不应人。”这首情景交融的七绝，将

在河边野草丛中稚子学钓鱼的神态，描摹得惟妙惟肖，尽显童真童趣。这

位头发蓬乱的小孩，“钓”的也正是这份童趣。

宋代豪放派诗人陆游也是夜钓的高手，时常“江边有月夜投竿”。他垂

钓的最大成绩是写了 700 多首咏钓诗。可以说，陆游更多的是在“钓”诗

词或者叫“钓”文化。

说到钓鱼，不能不说到明代大学问家解缙。有一次他陪朱元璋钓鱼。

开竿不久，解缙就钓上来好几条。正当他兴高采烈地提竿摘鱼时，斜眼看

见了万岁爷那里一条鱼也没上钩，脸上冷若冰霜。解缙心头一沉，急中生

智，微笑地对朱元璋说：“圣上，那些鱼很通人性，也懂得礼仪”。朱元璋

一愣：“此话怎讲？”才智过人的解缙随口吟道：“数尺丝纶垂水中，银钩

一甩荡无踪。凡鱼不敢朝天子，万岁君王只钓龙。”直说得朱元璋眉开眼笑。

话说伴君如伴虎。解缙哪里是在钓鱼，分明是在“钓”智慧。

文化真是个奇妙的东西，什么事物假文化之名以行，就变得奇特和风

雅起来。就拿垂钓来说，原本只不过一项简简单单的活动，经过历代文人

一演绎，居然呈现出一个多姿多彩的世界，更不要说，其背后还隐藏着一

套以小见大、知微见著、博大精深的文化密码。文人，多才多艺的文人，

多愁善感的文人，赋予了垂钓太多的内涵，给予了垂钓过重的承载，把一

项原本轻松愉快的活动搞得步履蹒跚。其实，垂钓没那么复杂，更没那么

玄乎。溯本求源，返璞归真，取鱼和休闲才真正是垂钓的两大核心追求。

前者指向了垂钓的起源，后者引领了垂钓的时尚。现在，取鱼的人越来越

少了，而垂钓的人却越来越多了。细细揣摩，折射出的正是人们对远离尘

嚣、亲近自然的一种渴望和追求。“钓鱼之益不在鱼”。工余或者假日，驱



车或步行到水边，置身在洁净如洗的蓝天白云之下，处苍翠欲滴的青山绿

水之间，任野花芬芳鸟儿啁啾蜂飞蝶舞清风轻拂，“几回举手抛芳饵”，心

无旁骛地注视鱼漂浮浮沉沉，心旷神怡地享受鱼竿提提放放带来的收获，

往日的疲惫一点点消失下去，愉快的心情慢慢凝聚心头，马克思说：“一个

美好的心情，要比十付良药更能消除心理上的疲惫和痛楚。”钓鱼的乐趣就

在于此，钓鱼的魅力也在这里。怪不得无数的文人“只将渔钓送年华”，“闲

来垂钓碧溪上”，“一人独钓一江秋”。

“要想身体好，常往河边跑”。“一竿在手，其乐无比”。

#返回目录

【书画艺苑】

编者按：汉字书法乃中国文化独特的表现艺术，被誉为：

无言的诗，无形的舞，无图的画，无声的乐。习练书法能修身

养性，活跃思维，内练气质，外练筋骨，益寿延年。故国人喜

爱者众，银发老者尤甚。为此特约请上海市书法家协会知名书



法家余仁杰先生撰文为银光老年协会书法爱好者提供指导。

余仁杰先生师从中国当代著名书法家、上海市书法家协会

主席周慧珺先生，继受中国书法家协会顾问、上海市书法家协

会名誉主席周志高先生指教。擅长楷、行、草，尤以行书，行

草见长。作品具王、米风骨，兼孙过庭、苏轼神采，走笔流畅，

起伏跌宕，舒婉秀美。作品为中共中央党刊《红旗》和上海市

委党刊《支部生活》刊出，为国家有关部门、著名人士作为国

礼赠国外政要，也为美国、日本、越南友好人士收藏。专著《翰

墨从心.经典诗文书法艺术》由上海社科院出版社一版、再版

发行。（文中插图系仁杰先生近期作品）

书法入门
余仁杰



印树老弟要我写两篇“书法爱好者自学教程”，命题有点大，实不敢当。

不知爱好者究竟处于一个什么样的水平，故很难一概而论。也罢，谈点感

受吧，权当与书友同道共切磋。

首先，谈一下什么是“书法”，“书法与好字”的区别。所谓书法，通称为

用毛笔书写汉字的方法。但从书法艺术的角度来看，即是文字书写达到法

度的要求。试以唐诗王之涣《登鹳鹊楼》为例，五言绝句、二十个字，照

行书书法的标准来写，即必须有抑扬顿挫、滞速枯润、笔画连绵、欹正错

落、一气呵成，一见便有一种生气扑面、行气宏张、灵动飘逸、功力张显

之感。这就是通常所说的：字要有出处，师出有名，要有章法，要有笔法，

要有行气。比方说，作品让人能看出，既有颜体（真卿）楷书功底，又有

两王（羲之、献之）风骨，还兼以东坡或米芾神韵，整幅作品淋漓流连，

笔力遒劲，跌宕起伏，那无疑是一幅好作品了。同样这二十个字，如以楷

书或宋体，写得工工整整，字字一样，这便不能称之为书法，只能说是好

字而已。报刊、书籍大多用的是仿宋体，个个都是好字，能称之为书法吗，

当然不能。（排除基本功非常好的楷书在外）我说的标准可能比较高，旨在

说清“书法”与“好字”的区别。



还须一提的是，书法有隶、篆、楷、行、草。有人写隸书、篆书，书

体要求工整，虽不能如行书、草书那样挥洒自如，通篇连绵，但也要求运

笔、态势、字形、对比有变化。同样要求有出处，如隶，是出自张迁、张

黑女或㸑宝子碑，篆，是李斯的小篆还是金文、籀文、大篆，都须有出处。

如此说“书法源于古，学书必师古”，而不泥古。有朋友可能质疑，我喜

欢当代某一书法家的风格，我临习他的帖。而且很有成就，未尝不可？作

为一种爱好，当然无可非议，但作为一种艺术，却另当别论。

以身说法，敝人从小爱好写字，一见好字脚便挪不开步，而后跟当地

一位老先生学小楷，一段时间后一手蝇头小楷有模有样。后来上海經好友

荐介，拜见了上海市书法家协会主席周慧珺先生，周先生的书法公认是独

树一帜，独创一体，蜚声当代书坛，我对周先生“八面出锋，铁削钢挫”，取

势跌宕多姿的书法崇仰不已，故发奋习临周先生的《唐宋诗词行书帖》等，

且达到形像而欠神似的境地。然周先生的諄谆至今不敢忘怀。她说，“要临

古人的帖，临就要临像，最好一模一样”，“但不要临我的帖，就算临得与我

形神不离、甚至超过我，人家一看，这是周慧珺的字，不是你的。我的字



也是不断临习两王、颜真卿、米芾、黄庭坚帖，以至纯熟于胸，然后化出

自己风格的”。我想，周先生说的就是“师古而不泥古”罢！

以上只是我的一点浅薄之見，也许道友会有诸多质疑，仁者见仁，智

者见智，在下仅是回顾总结一下自己近二十年，研习书法之点滴感悟，与

诸君共討。

书法是中华文化的魂宝之一，当下，喜欢书法的人越来越多，特别是

银发一族，闲时提笔醮墨临池，乐在其中。

我有一个偏独的见解，在上海豫园书画院，面对众多老年书画爱好者

如是说，退休以后有人选择旅游、广场舞、垂钓、搓麻将，打太极……，而

我选择书法，从每天习练一两个小时到四五个小时，且越来越沉迷、越来

越执著。我以为，选择爱好书法为上，何也？书法有四大好处：一，能培

养记忆力。无论是临帖还是抄诗词歌赋，写多了也就背下了，日积月累，

熟记于胸，不会老年痴呆；二，提升文化素养。常与这些古典精华为伍，

知识面兴趣点会愈加浓郁，诗词、名段佳句脱口而出，日渐自然会感受胸

有点墨；三，锻炼身心。书法进行时是全身运动，不仅精气神高度投入，

而且手、胸、脚并举，集全身之力于笔端、发身体之精气于指腕，写字的

过程就是练气功，长年累月会收获身体健康之妙效；四，垂范家风。倘若

你有孙子辈放学回家，见你沉溺于书法诗词中，还可不时地给予古典文学

学习指点。同样、相比让他看见“砌墙掷骰”的场景要文雅的多了吧。我戏言，

只有书香门第之称，绝无麻将门第之说，两种爱好，给子孙辈将会是两种

不同的感受。

然而，爱好书法、习临书帖从何处入手呢？现将我二十几年来点滴感

悟供同道参考。

一、字帖选择

习练书法，须以《颜真卿多宝塔》起步，由笔画少渐进笔画多、架构

复杂的字反复临习，每天至少一百字。临得一定要像，最好一模一样。此

帖临一年，对字的框架结构把握比较准，控笔熟炼，写竖不歪、书横不抖、

点划撇捺笔画笔笔到位成型，可接临《欧阳询九成宫》；临一年后，临《怀

仁集王羲之圣教序》；赵孟頫《洛神赋》，而后可选智永《千字文四体书》、



孙过庭《书谱》等。这些帖是“从楷而行”的必经之路，也是代表作，必须下

功夫久临久习。

二、笔墨纸砚初学者，笔以中楷兼毫为宜，软硬适中，便于驾驭；为

便利起见，选用一般墨汁、如红星墨汁等，含水量适中，书写时不滞不发；

当然，如不愠不躁，也可慢慢磨墨，磨至水少墨稠即可；砚台，有条件的

可选歙砚，也可以是端砚，墨池与墨台相对要大一些，好储墨舔笔，中号

的墨海（直径十五厘米）亦可；纸，初学者可选 10X10、或 8X8厘米的米字

格纸，竖横斜线便于临字时笔画控位。如已可创作，平时的练习，选红星

书画纸或泾县净皮宣纸即可（一般一刀重量在 3 千克左右，2、5 千克左右

的是优质纸）。写作品，最好用正牌红星宣纸，一般用净皮；规格有四尺、

六尺、八尺、丈二等视需要而定。宣纸与酒一样，越陳越好，新老宣纸书

写时笔感非常明显。



三、书写姿态

选择坐姿与站姿均可，应因人因需而论。写小楷，特别是蝇头小楷，

坐姿，是好控笔与视觉效果之需要；写四尺对开或更大尺幅的行书、草书，

必是站姿，挥笔空间大、审视角度佳，更有助于挥毫发力，意随笔落。年

高者如不宜久站，坐着抄抄经，积功德与练书法并举甚佳。执笔，执笔姿

势古人所传有五指执笔法、拨镫法、平复法等等，我非常倾向于苏轼所述：

“把笔无定法，要使虚而宽。短长肥瘦各有度，玉环飞燕谁敢憎；又云，余

书如绵裹铁，力藏在点画之内。”自己觉得怎么握笔得心应手即是，不必拘

泥于姿势。写小楷、楷书、行书、草书视字的大小，及时调整握笔的位置，

使之顺心顺意。



四、必备工具

习字的台桌最好是宽 1米 x 长 2米 x 高 80厘米为宜，小些亦可；一块

相应的毛毡；一对镇纸；一个笔架；一个笔搁；一把裁纸刀；一只笔洗；

一只砚滴。每次习字后，必须将笔洗净，倒悬挂于笔架上，砚台最好也洗

净不留宿墨。

五、贵在坚持

爱好是兴趣所至，学习书法贵在坚持，不是为了成名成家，至于超然

天才，灵气异同，得到同道公认，未必不是幸事。王羲之习字洗笔染黑池

水、后号曰墨池；智永习字写秃多少笔，废笔成堆，集中埋下成了笔冢；

赵孟頫日书《千字文》十遍，日习万字；更有甚者康里夔�日书字三万。

只有反复临习操练，达到“心不厌精、手不忘熟，若运用尽于精熟，规矩諳

于胸襟，自然容与徘徊。”之境界，那必会下笔有神，意在笔先，心在字前。

周慧珺先生告诉我，学书法毫无捷径，唯一之径就是勤学苦练。每天至少

一两个小时，多者三四小时也很值。

六、求教交流

书法爱好者应善于求教交流，有条件的可以经常就地就近请教老师，

当场示范面提；亦可相互之间交流切磋；亦可小范围举办一些个展、联展，

取长补短，共同提高；关心书法活动，参展、观展都是提高自己的好机会；

可阅读一些有关书法的刊物与书籍，提高实践与理论素养。

一幅好的作品，当然还有章法、笔法、谋篇布局、气贯始终等等，非

三言两语能说清道明。以上仅仅是对初学者、爱好者而言，把自身的一些

体验，供大家参考

余仁傑 壬寅年仲月于上海
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