
“现在的日子天天像过年”

■文/图 本报记者 于文博
在召陵区银鸽东家属院，很多人都认

识陈春香老人。老人今年100岁了，一生
历尽风雨坎坷，却一直保持着积极乐观的
心态，性格开朗，爱交朋友，乐于助人。
1月27日，记者走进这位百岁老人的家
中，了解她的人生故事，探寻她的长寿秘
诀。

丈夫去世，独自抚养儿子成人

陈春香老人和儿子、儿媳住在一起。
记者见到她的时候，老人正坐在“专属”

的椅子上看电视。她戴着暗红色的毛线帽
子，身穿同色系的棉衣、棉裤，踩着脚
凳，面容饱满红润，神态安详。老人的儿
子李全旺告诉记者，陈春香听力有所下
降，跟她说话需要提高音量，但老人思路
清晰，记忆力很好，许多他都记不住的事
情老人却记得很清楚。

陈春香老人1921年出生于郾城区龙
城镇香陈湾村。她小时候家境贫寒，家中
长辈每日为家人能吃饱饭而绞尽脑汁，父
母、哥哥、姐姐都因为没钱治病相继去
世。1938年，陈春香嫁到龙城镇小李庄
村，婚后家中生活也不富裕。她和丈夫先

后生了3个孩子，其中两个孩子因病夭
折。1948年，丈夫也撒手人寰。丈夫去
世后，陈春香与儿子李全旺相依为命，一
直没有再嫁。

当时陈春香家里有3亩地，生活艰
难。为了活下去，陈春香白天在地里干
活，晚上熬夜做家务，缝缝补补。陈春香
会做笼头，一有空闲就动手做笼头，攒够
十几个后步行到漯河牛行街卖掉换些钱。
即便如此，母子俩也常常挨饿，身上的衣
服补丁摞补丁。“那时候我妈就像不知道
累似的，每天忙得团团转。她吃过的苦、
遭过的罪都能写一本书了。”回忆当年的
事，李全旺感动地说，因为母亲，他们的
生活虽然贫困，却充满温情。

注重教育，历尽艰辛供儿子读书

无论处于怎样的人生境地，陈春香
从不怨天尤人，总是保持乐观的态度，
靠勤劳的双手将家中的日子越过越好。
陈春香没有上过学，但她十分注重教
育。她参加了识字班学习识字。无论生
活多么艰难，她都坚持供儿子读书，将
他送进了大学。1955年，陈春香参加了
相关部门举办的接生员培训，成为一名
合格的接生员。从那时起一直到 1985
年，她为村里几代人接生，没有发生过
一例事故。

在李全旺的印象中，虽然家中生活条
件不好，但是母亲总能将日子过得红红火
火。她心灵手巧，编织、剪纸、裁衣样样
都会，邻居找她帮忙，她都热情相助。
1953年，陈春香光荣加入中国共产党。
1958年，她当上了村妇女主任。陈春香
兢兢业业地工作，为村民服务，很受村民
尊敬。

1985年，陈春香64岁，儿子李全旺

将她接到漯河市区一起生活。陈春香性格
开朗，年轻时就爱说爱笑。来到市区后，
她很快就适应了新的生活，并结交了很多
朋友。随着年龄增长，她的活动范围固定
在所住的家属院附近。大家都很喜欢这位
慈祥的老太太，每隔几天看不到她，就会
有人询问李全旺：“最近咋没见你妈呀？”

“院子里认识她的人比认识我的人多。”李
全旺笑着说。

五代同堂，日子越过越好

艰难的岁月里，陈春香以坚韧的性格
踏平生活的沟沟坎坎，撑起了一个家。如
今她年纪大了，孩子们对她十分孝顺，总
是变着法儿让她高兴。为了照顾好她，儿
子、儿媳没事的时候就研究养生知识，将
老人的生活安排得很妥帖，一日三餐营养
丰富、按时定量。“我妈喜欢吃红薯、麦
片、蔬菜，爱喝水。”李全旺的妻子赵秀
英说，老人的生活很规律，每天都要看电
视、听戏曲。

如今，陈春香一家五代18口人，每
个孩子对陈春香都很孝顺。在她百岁寿诞
时，家人们一起拍了一张全家福，在外地
工作的孙媳还专门寄回了一幅 《祝寿
图》。陈春香喜欢打牌，孩子们每次回家
探望，一定要陪老人打一会儿扑克牌。

“别看她年纪大了，打牌的规矩记得可清
楚了，没有出错过牌。有时候孩子们逗她
玩，故意出错牌，她都能看出来。”李全
旺说，“家有一老，如有一宝。只要有我
妈在，家里总是热热闹闹的。”

采访中，陈春香老人目光柔和、言
语亲切，不时还会讲几句笑话，逗得大
家哈哈大笑。“现在的日子天天像过年，
想吃啥有啥，想要啥有啥，感谢共产党
让我们过上了好日子。”陈春香老人说。
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■万国华（国家三级心理咨询师）
61岁的王大爷退休前曾是某机关的工

作人员。退休后不久，他频繁偷拿超市的
巧克力不付钱，有时又大把花钱，整堆整
堆地买地摊上的小玩意儿。

65岁的张大爷一向待人和善有礼。近
期人们经常发现他在小区公共场所脱衣
服，甚至赤身裸体。别人劝阻他时他还振
振有词地说“晒日光浴”。

70岁的李奶奶近期暴饮暴食，在家里
和楼道里塞满了垃圾，自己不处理，还不
让别人扔，谁如果碰了她的垃圾她就大吵
大闹、撒泼打滚。

这几个案例中的老人都是患了阿尔茨
海默症。

1907年德国科学家阿尔茨海默首次
发现这种疾病，医学界为了纪念这位科学
家，就用他的名字来命名老年痴呆症。

下面我介绍一下阿尔茨海默症的3种
类型。

第一种叫阿尔茨海默，一般多发于80
岁以上人群。这类人群常常会忘记刚发生

的事，对周围的人和事淡漠，爱发脾气，
反应迟钝，记忆力退化。

第二种叫血管性痴呆，也叫路易体痴
呆，多发于50岁至70岁人群，症状有幻
想、幻视、手抖、肢体僵硬等。

第三种叫混合性痴呆，也叫额颞叶痴
呆。症状是贪吃、孩子气、不守规矩、语
音障碍、语速慢、词不达意，叫不出日常
用品的名字，多发于45岁至65岁人群，
也叫早发性痴呆。

阿尔茨海默症目前发病原因尚不清
楚，一旦得上不可逆转。

无论是哪种类型的阿尔茨海默症，都
和心理因素有关。那么，怎样对阿尔茨海
默症患者进行心理疏导呢？

1.患病初期是患者情绪变化最大的时
间段，患者会因为失眠、记忆力减退而产
生悲伤、抑郁的情绪，这时家属的关心、
包容、理解、陪伴至关重要。

2.患者的心理需求比较现实，要求眼
下有事可做、有人与他们交往。社会交往
减少易产生孤独感，这也是造成老年痴呆

和心理障碍的重要原因。
3.挖渠引流。对照料者来说，照顾患

者一段时间后，会发现患者总因某些事
大发雷霆。比如有的患者爱藏钱，照料
者可以事先把一些冥币放在好找的地
方，如枕头、被褥下，等下次患者又找
的时候，假装积极帮助他们找。患者已
不认识真钱、假钱了，他们只是熟悉这
种行为，此时看到还有“同盟军”帮忙
会很高兴。

4.照料者本人也要注意心理健康，每
天抽空放松一下自己的心情，听听舒缓的
音乐、打打球、散散步，最好每周休息一
天。毕竟这时患者不痛苦，而照料者非常
痛苦。

近年来，我国研发出一系列中药干预
方，已取得显著成效。以北京东直门医院
田金洲院长为代表的中医药研发团队开发
出的“序贯疗法”，在预防和治疗阿尔茨
海默症方面取得了可喜的进步。这里向大
家介绍一个预防阿尔茨海默症的中药方：
益智仁10克、远志10克、地黄10克、枸

杞子10克、石菖蒲3克，熬制成药后每天
早、晚各服200毫升，10天一个疗程。如
果有便秘的情况可用生地黄，大便稀者用
熟地黄。

另外辅加一些动作：1.练习拣豆子。
将黑黄豆混合，让患者将其分拣开。2.让
患者做学前班孩子做的算术题。3.让患者
画画、剪纸等。

阿尔茨海默症患者的心理疏导

或老有所为、老有所学、
老有所乐，培养自身的兴趣爱
好，展现快乐的老年生活；或
热心公益、无私奉献，不求回
报帮助他人、服务社会，传播
正能量，倡树文明新风；或在
养生与保健方面有独特的理
念、方法等；或别具情趣、心
灵手巧，在生活的某方面有特
长和“绝活儿”；或老年夫妻
相濡以沫、相互扶持，有着感
人的爱情故事……
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■文/图 本报记者
姚晓晓

春节临近，不少家
庭开始准备年货，油亮
鲜香的腊肉是很多家庭
必备的。家住市区汉江
路的陈女士每年春节前
都会腌制一些腊肉，不
仅将这些腊肉作为自家
年夜饭的必备品，还会
将这些腊肉送给亲戚和
邻居品尝。1月27日上
午，记者走进陈女士
家，看看她是如何制作
腊肉的。

陈女士告诉记者，
腌制腊肉首先需要选
肉，要选择肥瘦相间的
五花肉，否则肉太瘦晾
好后又硬又柴，肉太肥
又会腻。“大家都知道腌腊肉需
要盐，但盐并不是简单地抹上
去就好，想要做出好吃的腊肉
需要对盐进行加工，加入各种
香料炒制。”陈女士说，盐的比
例控制在每10斤肉150克左右。

炒盐时首先将八角和桂皮
掰碎，香叶撕碎，锅里下盐炒
烫后，加入花椒和香料炒出香
味，盛出来放凉备用。

在肉上均匀抹一层高度白
酒。白酒不仅可以杀菌消毒，
用酒腌制还能给肉增加风味，
延长保存期。

然后倒入生抽、老抽、冰
糖揉匀后腌制一会儿，再撒上
生姜沫，在炒好的盐里拌上胡
椒粉，均匀涂抹在每一块肉
上，稍微揉搓一会儿，帮助盐
融化。

接着将肉放入盆中，并包
上保鲜膜或者盖上盖子。“为了
让上下层的肉都入味，我每天
要来回翻一遍肉。”陈女士说，
如果室内有暖气，要在阳台或
者厨房等阴凉的地方腌制腊
肉。

待腌制三四天后，将肉上
的香料擦去，如果口味偏淡，
可以在晾晒前把肉烫一下，去
掉表面的汤汁，用绳子穿起来
挂在通风处，让肉自然风干。

“晾晒过程中，腊肉每天都
有变化，第一天稍微有些发
亮，过了两三天肉质会收紧，
并稍稍出油。大概一周后，腊
肉上泛出很多油，就可以食用
了。”陈女士说，腌制好的腊肉
白肉部分会变得透明，虽然没
有经过烟熏，但味道很香。

简单易做的腊肉

■乔聚坤
杨兰春这个名字我上中学时就知道，

那时看《朝阳沟》，知道编剧是杨兰春。
那时，我还以为杨兰春是个女的呢。

20世纪80年代，我被抽调到省曲协
编刊物，曾编过 《黄河传奇》《河南曲
艺》《下里巴人》等。省曲协秘书长窦荣
光的丈夫就是杨兰春。窦秘书长家在省文
联家属院一楼，出了曲协办公室走几步就

到了她家。因审稿、开会，我不断到她
家去，常见到杨兰春老师。

我想象中的杨兰春老师胖胖的，留着
艺术家的长发，西装革履，说一口普通
话。我认为他是著名的大编剧、大导演，
应该有艺术家的派头，谁知真人和我想象
的一点也不一样。

我第一次见杨兰春是一天早饭后在窦
秘书长家，饭桌旁坐着一个干瘦的老头，
苍白的短发，身上披个破褂子，正埋头吃
饭。细看他，脸黑黑的、满脸皱纹，像一
个老农民。我惊呆了：这就是杨兰春吗？
他说话满口山西方言，没一丁点儿京腔京
味。再看窦秘书长，温柔典雅，还说一口
流利的普通话。我真不敢相信，这两个人
怎么成了一家人。

杨兰春老师吃罢饭换了衣服：土色的
时尚防风大衣，知识分子戴的鸭舌帽，搭
配那双睿智的眼睛，这才像个艺术家了。
临出门他向我打招呼：“你忙，我去开
会。”那时杨兰春是中国戏剧家协会副主
席、省文联副主席、省戏剧家协会主席。

时间长了，常见一些戏剧作家拿着剧
本到他家请他指导。杨兰春老师待人很热
情，可他总对作者讲：“我看看可以，可
我不是团长，不能决定排你的剧本。我也
不是戏剧刊物的编辑，无权发表，剧本你
还是自己处理。”有的作者讨教编剧方
法，杨兰春老师说：“我没啥编剧方法，
想到哪儿写到哪儿。”这是真的，我听窦
秘书长讲，他创作时是个激情派，正吃饭
时想到一段唱词，放下碗就拿笔去写。有
时候会因为一段得意唱词触发灵感，创

作一出大戏。她告诉我，杨兰春写《朝
阳沟》，是因为他下乡听到一位农民说：

“农村人识几个字都进城工作了，将来这
地谁还种？”就因这句话，杨兰春老师陷
入了沉思，心里种下了写《朝阳沟》的
种子。

说起《朝阳沟》，窦秘书长讲，那是
“大跃进”时杨兰春用一个星期写成的。
他写一场，作曲谱一场，导演排一场。杨
兰春写戏不仅用笔写，还哼着、唱着。

“我爱静、他爱动，他哼啊唱的，吵得我
夜里睡不着。为此俺俩还吵了架呢！”

有一次，在洛阳的一个戏剧创作会
上，我听杨兰春老师讲他的戏剧创作。他
说，他的戏大多不是先构思然后列提纲
写，而是触发灵感后，从一段唱词、一个
典型人物写起，再构思整部戏剧。这一点
我信服，我写曲艺段子有时候也是这样。
可剧作家写剧本也是这样？后来得知，杨
兰春老师原来是部队文工团的演员，说快
板。

一个说快板的，怎么成了大编剧、大
导演呢？说起来还有一段故事。

1950年，他被派往中央戏剧学院学
习，火车还没到北京，他就慌着下车了。
一问离北京还有百十里。杨兰春想，百十
里算啥？他不坐车了，背着行李步行进
京。到了中央戏剧学院，老师们问他编过
剧本没有，他说没有；又问他会啥，他说
会说快板，说着拿出竹板说了段快板。老
师们看他天真可爱，就收下了他。在中央
戏剧学院，他努力学习，加上有天赋，学
会了编剧技巧，和田川等大家一起编写了

《小二黑结婚》。
我敬佩的杨兰春老师是天才艺术家，

在《朝阳沟》里，他写栓保教银环锄地，
“那个前腿弓，那个后腿蹬”，多么贴近实
际、贴近生活的唱词啊！如果没有对现代
戏的热爱、对农村生活的熟悉，写不出这
样的场面。还有“亲家母，你坐下”的唱
段，脍炙人口。除了杨兰春老师的艺术功
底深，还在于他阅历丰富。听窦秘书长
讲，他下乡体验生活时，听到俚语都要记
下来，有时没纸，就记在烟盒纸上。有一
次下乡采风时，他听到一位风趣的农民唱
道：“往前走脸朝前脊梁朝后，往南走刮
北风风吹屁股，走一步退两步不如不走，
吃一碗屙两碗老本搭里。”后来他把“走
一步退两步不如不走”用到银环的唱词
中。

我还听说过不少杨兰春老师排戏的故
事。他对演员要求很严，在南阳排戏时，
一个“跪”的动作演员们演得不像，他让
演员一遍遍地练，演员们的膝盖都“跪”
肿了。后来演出时，这个“跪”让观众泪
流满面，取得了良好的艺术效果。还有
《朝阳沟》中演银环娘的杨华瑞，打饰演
银环的魏云时不敢真打，杨兰春老师批评
演员太假，要求演员要体验角色，表演要
逼真甚至夸张，一蹦三尺高。结果演出时
现场效果极佳。

这些都是几十年前的事了。杨兰春老
师早已去世，2020 年是他 100 周年诞
辰。想起和蔼可亲的窦秘书长，想起老艺
术家杨兰春老师，我心里热热的。真怀念
他们。

我与杨兰春的往事

庆祝建党百年庆祝建党百年 寻访百岁老人寻访百岁老人

往日情怀

杨兰春（资料图片）

陈春香老人（中）和儿子、儿媳。

老年艺苑

养生保健

《黄帝内经》记载：“腹部按
揉，养生一诀。”名医孙思邈也
曾讲道：“腹宜常摩，可祛百
病。”中医认为，人体腹部为

“五脏六腑之宫城，阴阳气血之
发源”，保护好腹部能提升身体
正气，祛病延年。这里给大家推
荐“三步摩腹法”。

第一步：摩腹。双手掌心相
对，用力搓，直到能感觉手心发
热为止，然后将发热的掌心紧贴
于腹部，快速摩动，范围要小，
频率要快。

第二步：揉腹。由单手改为
双手，将双手掌重叠，手掌心置

于腹部用力向下按，以肚脐为中
心，顺时针摩动，频率较前一步
操作慢一些，范围由小到大，上
摩至中脘穴 （脐部正中上 4寸
处），下摩至关元穴 （脐下4横
指处）。此步骤坚持5分钟左右。

第三步：晃腹。当整个腹部
有温热感或气血流动感时，就可
以开始晃腹了。具体方法是：两
掌相叠旋转摩动腹部，当手掌移
动到右侧腹部时，左侧手的四指
稍弯曲，用力回拉，右侧手的掌
根用力回推。反之亦然，如此反
复可使腹部横向晃动起来。

据《南方都市报》

三步摩腹提升身体正气


