
黄现真：绘画让我很快乐

■国家二级心理咨询师
王晓景

案例：
“刚过了几天热闹日子，孩

子们就走了。” 王阿姨送走在省
城工作的女儿后闷闷不乐，晚上
睡不着，吃饭没胃口，以前每天
早晨都要出去跳广场舞锻炼一下
身体，现在也没那个心思了。

李叔也有同样的困惑。平常
家里就他和老伴两个人，儿子在
外地工作，看到人家子女在身边
他特别羡慕。一年到头老两口就
盼着过年，儿子媳妇回来后家里
才热闹些，可是没几天就又走
了。看到孙子留在家里的玩具，
他心里空落落的，干啥都没劲儿。

问题分析：
节前父母想着孩子要回来会

很开心，准备饭菜、打扫卫生，
心理上处于一种亢奋状态，生物
钟容易被打乱。随着春节假期结
束，孩子们陆续离家返回工作岗
位，团圆热闹的气氛陡然消失，
家里一下子恢复“空巢”状态，
前后反差巨大，老人心理上就会
产生严重的落差，常常表现为失
眠、情绪低落、兴趣下降、注意
力不集中等，严重的甚至会影响
到老人的心脑血管健康。

应对方法：
调整心态与生活习惯。首先

要正视自己的心态。老年人特有
的孤独和寂寞感使他们更需要亲
密的依恋关系，但不要过度依
恋。想想自己年轻的时候也曾向
往天高任鸟飞，也曾不愿意让父
母约束自己的手脚，所以，换位
思考一下，也体谅孩子们的不
易。其次，当节日热闹愉快的氛
围淡去后，老年人要马上回到以
前的“二人世界”或“一人世
界”的生活作息状态，按照以往
的生活规律来安排自己的生活。

重拾爱好，重回社交圈。重
新拾起自己的爱好，比如养花种
草、练习书画、听音乐、打太极

拳等，开启往日的生活模式，用
充实饱满的生活来消除节后的寂
寞和孤独。重回社交圈，比如外
出探望老友，参加社区联谊会
等。不将快乐源泉牵系在子女身
上，与有共同兴趣爱好的好友在
一起，也是缓解节后分离综合征
的有效方式。

密切夫妻、邻居关系。节
后家里剩下老两口，双方更应该
关心彼此，遇事多沟通、多交
流、多包容，外出活动要尽量带
上另一方，避免留守产生的孤独
感，同时也可以向年轻人学习一
下如何表达自己的爱。独居老人
则要多与邻居沟通，建立互动、
互助的良好关系。

架起线上“亲情桥”。子女
的关心和抚慰也是缓解老年人节
后分离综合征的良药。在离开父
母之后要利用网络视频主动和父
母联系，亲情温暖通过“云”手
段完成。平时注重并向父母汇报
自己的工作成就，让他们从子女
的工作成就里体味年轻时的满足
感。同时可就生活中的一些小事
真心诚意地征询一下老人的意
见，并对他们的意见做出肯定和
表扬，让父母感到自己还有用、
还能指导孩子。

节后不适是存在于“空巢老
人”中的普遍现象，面对生活环
境的变化，任何人都有或多或少
的心理不适应，尤其是身体机能
下降的老人，会表现得更加明
显，因此要格外注意自己的身心
变化，如出现无法调整的不适，
则要及时就医。

春节假期结束儿女离开

“空巢老人”咋排解孤独感

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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养生保健

■文/图 本报记者 王 培
她曾在黄土地上劳作多年，年逾六旬

才拿起画笔，找到了一方充满乐趣的新天

地。她叫黄现真，今年67岁。她用手中
的画笔诠释着生活的快乐，描绘着人生的
精彩。

黄现真家在召陵区老窝镇申庄村。她
从小喜爱绘画，得到一本图画书就欣喜异
常，比照着写写画画。婚后因为丈夫工作
忙，她家里地里忙个不停，含辛茹苦，照
顾一家人的生活，养育儿女长大成人。

十几年前，她和丈夫来到市区，跟着
孩子们一起生活。儿女上班忙，她就帮忙
带孩子。儿女们很孝顺，老两口享受着天
伦之乐。

渐渐地，孙辈们长大上学了，老两
口有了很多空闲时间，却不知道做什么
好。细心的大女儿劝父母多出去走走、
多交些朋友。想到母亲喜欢画画，她自
作主张，在市老干部活动中心给母亲报
名学画画。

黄现真想着自己这么大年龄了，又没
有绘画基础，开始时不愿意去，但经不起
女儿的一再劝说，再加上自己确实喜欢画
画，就来到市老干部活动中心，跟着老师
学画画。

“一周一节课，两个小时，其他时间
都是自己在家练习。”黄现真说，刚开始
她学画牡丹，后来觉得山水画更大气，就
转学山水画。

黄现真进步很快，得到老师和同学们
的肯定。孩子们也十分支持母亲的爱好，
给她买来纸、笔、颜料等用品，这让她信
心倍增。每天在家，一闲下来她就画一会

儿画。遇到不懂的问题，她除了请教老师
和同学们，还在网上找一些视频资料学
习，用心揣摩、练习绘画技能。“俺妈没
事儿时就在网上看人家怎么画，然后自己
琢磨、练习，努力学习的精神让我们深受
感动。”黄现真的大女儿于女士表示，看
到母亲因画画越来越开心，做儿女的从
心底感到高兴。

在黄现真家里摆放着她创作的一幅幅
作品。“这幅是青绿山水。画青绿山水分
勾、皴、擦、点、染几个步骤……”黄现
真向记者介绍。提起自己学习绘画的经
验，她表示毅力和坚持很重要，想学绘画
的老年人，刚开始画时不要担心画不好，
要大胆去尝试，坚持下去一定会有成效的。

“我是从2015年开始学画画的，现在
越画越有劲，主要是真心喜欢，一坐下来
画画就站不起来，时间很快就过去了。”
黄现真笑着说，自己画起画来啥也不想，
沉浸其中，心情也变得平静、愉悦。黄现
真在绘画上不断努力，作品多次在比赛中
获奖，这也给了她更多的激励。

画画不仅给黄现真的生活增添了乐
趣，还让她认识了很多志同道合的朋友，
大家一起学习、一起参加活动，生活上也
互相关心。“老有所乐，画画给我带来快
乐，这个爱好我会一直坚持下去。”黄现
真说。

黄现真在画画。

■焦仁峰
1973年9月13日那天，阳光灿烂，

我来到心仪已久的河南大学读书，被这
座古老的高等学府感动得泪水涟涟，写
下了《我为人民上大学》一文。文章在
《河南日报》发表后，师生们热议不断。
10月中旬的一天，有个女生来到我的宿
舍，她打量我片刻，用纤长的手指向后
抿了抿齐耳秀发，微笑着自言自语：“人
若其文，果然名不虚传……”我被她说
得面红耳赤。

一来二去，我们由陌生到熟悉，话
题由书本到人生的方方面面，无话不
谈。她虽有一见钟情之意，但始终矜持
着不捅破那层窗纸；我也感觉自己对她
情有独钟，但难以启口一表心意。

寒假的一天，我从郑州改稿回河
大，走到学校大门口时，有个声音喊
我，定睛一看，是她在月光下向我走
来，张开双臂一下子把我抱住，嘶哑的
声音里透出思念和爱意。此时，一股暖
流传遍我的全身，我情不自禁地脱口而
出：“我爱你。”

为了避免闲言碎语，我和她约定好
时间秘密相见。我们畅谈读书心得，分
享学习经验，古城墙上留下我们挽手行
走的脚印，东湖旁回荡我们讨论课题的
声音，巍巍铁塔印刻我们朗诵的剪影，
悠扬的风铃传送我们共写的诗篇。我们

分享着彼此的幸福，对未来充满美好憧
憬。

平时她把省下的饭票送给我，又帮
我解决经济上的困难；我也在她的诗文
里圈圈点点，助她的文章变成铅字。

1974年冬，她参加了开封师院院报
的筹备工作，并协助物色相关编辑人
员。一天，她急匆匆来找我，拿走了发
表有我的作品的报刊。两天后，她在约
好的地方对我说：“你被选中了。”“选中
啥？”我莫名其妙。“你被选上当开封师
院院报的编辑了。”她又指着自己说，

“全是小女子力荐，你可要请我吃顿美
餐！”说实在的，我怕影响学习，不想额
外参与这项工作，但看到她期待的眼
神，一时进退两难。她看我犹豫，有点
不高兴，扔下一句“你看着办吧”，转
身消失在飘飞的雪花中。我考虑再三，
终于明白了她的良苦用心：担任编辑一
职更能开阔视野，对我也是很好的锻
炼。

我急忙找到她，还没等我说明来
意，她就板着脸讽刺我：“鼠目寸光，呆
子不知好人心。”等我把话挑明，她忍不
住笑了，笑得非常开心，“希望你能编出
好文章，大干一番。”

办报过程中，在她的介绍下我认识
了历史学家朱绍侯，喜欢上了历史；认
识了著名学者任访秋，从他那里学到了
渊博的知识。在她的牵线下我还认识了
中国籍美裔英语老师吴雪莉。我感恩老
师们的谆谆教诲，更难忘她对我的一片
深情。是她在编辑部陪我度过一个个寒
冷之夜，是她把烤热的馍片送到我的面
前，是她把一杯杯热茶递到我手上，是
她把大衣一次次披在我肩上，是她亲自

“过滤”我编好的一篇篇稿件……她的名
字刻在我心上，她的形象常在我脑海闪
现，她的关爱在我的血液里流淌，她的

话语鞭策我勇往直前。
天有不测风云。一年后的一天，我

在案头发现了她留给我的一张纸条，上
面的字使我如雷轰顶：“因患绝症，请原
谅我不辞而别，来世再见。”我呆呆地望
着那熟悉的笔迹，泪水像断了线的珠子
滚落下来，打湿衣衫……

后来，我到陇南探望过她两次，鼓
励她战胜病魔。可是，癌症还是无情地
夺去了她年轻的生命。

时隔45年之后的一个黎明我梦到了
她。梦醒后，我买好祭奠用的纸、香和
她爱吃的食品，坐上了西去的动车。在
她墓前，我迎风拂去墓碑上的雪，鞠躬
悼念，嘴里唠叨着昨夜的梦，她曾写下
的诗句又浮现在脑海中：“青年壮志敢担
当，永立潮头不彷徨。”青春岁月已走
远，留下的是无尽的思念。

永远的思念

■文/图 见习记者 刘净旖
春节期间，最能体现过年仪式感的就

是花样繁多的面食。过大年，蒸馒头，期
盼着来年的日子蒸蒸日上、红红火火。2
月10日，家住市区解放北路幸福春天小
区的邵阿姨向记者展示了她的手艺——花
式馒头。

“蒸这些馒头用了蔬菜和蔬菜汁，
黄色的是南瓜、绿色的是菠菜汁、红色
的是胡萝卜汁，健康又营养，好看又好
吃……”一说起她蒸的馒头，邵阿姨就
滔滔不绝。她告诉记者，闲暇时她喜欢
烹饪，为孩子们变着花样做各种好吃
的。

“先在面粉里倒入白砂糖，然后用
温水把酵母化开倒入面粉中，再倒入煮
熟冷却好的南瓜、紫薯泥等，将面团和
到‘三光’（面光、手光和盆光）。将面
团放在盆中，盖上一块湿布，放在温暖
处自然发酵。室内如果暖和的话，一般
发酵两个小时就足够了。将发酵好的面
团取出，在案板上撒上干面粉，揉搓面
团，排空气体，切成剂子，再捏出喜欢
的花样即可。”邵阿姨说，她做得最多的
是玫瑰花样式的，要先把面团分出6个大
小一样的小剂子，将其中一个小剂子搓成
橄榄状做花心，再将其余5个小剂子压

扁，擀成饺子皮大小，叠放在
一起，用一根筷子在面片中间
压出中心线，然后把橄榄状面
团放在最底下的面片上，包裹
着橄榄状面团往上卷，卷好后
用手指往中心掐，左右旋转拧
断、收口，即成一朵玫瑰。

邵阿姨告诉记者，花式馒
头的颜色多，可选择喜欢的蔬
菜、水果汁自行搭配，经和
面、发酵、上锅蒸等多道步骤
制作而成，面香浓郁。

“以前过年家家都做花式
馒头，只不过没有现在做得那
么精细。我年轻时候，每到过
年，家里做得最多的是枣花
馍，用一个大蒸馍锅蒸好几锅
枣花馍，摆出一个大枣花树。
我母亲以前在食堂工作，我七
八岁的时候就跟着母亲在食堂
里帮忙蒸馒头。”邵阿姨边揉面
边回忆往事。

“我现在退休了，有了很多空闲时
间，就寻思着蒸馒头时做一些花样，变变
造型。”邵阿姨说，做花式馒头的步骤并
不复杂，跟做普通馒头一样，但是每个环
节都有讲究，一个细节做得不到位就会前

功尽弃。
两个小时后，各式各样的馒头出锅

了，邵阿姨家充满扑鼻的面香。记者看到
邵阿姨做的花式馒头，颜色七彩斑斓，上
面点缀着白白胖胖的“花生”和一对模样

可爱的“鲤鱼”，寓意年年有余，还有
“新年快乐”四个字。蒸馒头的手艺伴随
邵阿姨从少年走到老年，在揉、搓、捏、
剪、压等动作间，小面团变成艺术品，经
过岁月的蒸腾，散发着生活的芳香。

花式馒头 “蒸蒸”日上

■詹永平
时光荏苒，工作40多年后，我退

休了。很多人退休后很不适应，空虚寂
寞、萎靡不振，而我退休后的生活却丰
富多彩。

退休后有了闲情逸致，四处走走看
看，欣赏一下我们的美丽家园。一处处
美不胜收的园林景观让人身心愉悦，一
处处名胜古迹是了解家乡的好场所，一
个个健身器材齐全的广场是老年人强身
健体的乐园。健身乐园里有热心教大家
唱歌、跳舞、走模特步的文化实践员，
有教大家打拳、甩鞭、抖空竹的社会指
导员。我正是在退休后跟着他们学会了
打太极拳，并经常参加相关活动和比
赛。我还在老年大学学习了唱歌、跳
舞。我到图书馆、城市展示馆参观学
习，陶冶情操，提升自己的素质。空余
时间，我能做很多以前不能做的事情，
所以退休后我每天都心情舒畅、充实
快乐，感到非常惬意和自豪。

如今我66岁，退休十年有余，一
家三代其乐融融。正可谓：夕阳彩霞美
妙景，桑榆唱晚感恩情；知足与我常相
伴，快乐随我一路行。

退休生活乐趣多

本版真诚关注老年人的生活。
如果您平常喜欢写写画画，这里为您
提供一方展示自我的平台。

老有所学、老有所乐的心得，家
庭生活、祖孙相处的动人瞬间，邻里、
朋友之间的温情故事，外出旅行的所
见所闻，发生在身边的新鲜事，在养
生、健身方面的经验等，您都可以动
笔写下来，与大家一起分享。您的书
法、绘画等艺术作品，或者生活中的
巧手小制作等，也可以发送给我们。

投稿请采用电子版，书画作品拍
成照片，写清姓名、年龄、地址、联系
方式，发送至信箱13938039936@139.
com，联系电话：13938039936。

征稿

春节期间家人一起享受美好
时光的同时，吃吃喝喝在所难
免，也容易吃出“麻烦”。老年
朋友更要注意饮食安全，健康过
年。

忌暴饮暴食

春节期间家人在一起，各种
美食上桌，很容易吃多，增加胃
肠负担，造成消化不良、腹胀、
恶心、呕吐、腹泻等情况，因此
一定要记住美食不可多用，遵循
日常的饮食规律及习惯，切忌暴
饮暴食，应多餐少食。

避免病从口入

春节的习俗是提前准备好各
种各样的食物，以方便待客，而
且餐桌上的菜肴肯定要比平时丰
盛许多，吃不完是很常见的事
情，这些食物储存不当很容易变
质，一旦吃下容易引起胃肠道疾
病。因此，剩余菜肴要冷藏保
存，加热食用；加工过程中器
皿、菜板、抹布一定要生熟分
开；不要食用变质过期食品，避
免病从口入。

保持营养均衡

春 节 餐 桌 上 各 种 肉 类 食
品、油炸食品丰富，过多摄入
此类食物会加重胆囊、胰腺等
消化器官的负担，易诱发胆囊
炎、胰腺炎等疾病，且过多的
油脂摄入会使肥胖、高血压、
糖尿病等疾病的发病率明显提
高。因次春节期间一定要少食
荤腥、多食新鲜蔬菜水果。新
鲜蔬菜水果含有丰富的维生素
和纤维素，可解油腻，维持正

常的胃肠蠕动，预防便秘。碱
性蔬菜还能中和体内多余的酸
性物质，维持新陈代谢的需要。

保健饮食要坚持

患有糖尿病、高血压、高血
脂、冠心病的老年人，应保持良
好的饮食习惯，低盐低脂低糖，
规律进餐，按时服药，勤于监
测，少食多餐。对于吞咽有问题
的老人，应进食稀饭、软食、面
条等流食或半流食，避免吃汤
圆、豆沙包、烤地瓜、花生等一
些圆形、滑溜、带黏性或带骨刺
的食物，避免噎食的发生。

适量饮酒多喝水

小酌怡情，酒大伤身。过量
饮酒会造成肝脏、消化系统、神
经系统损伤，且醉酒、酗酒后自
控力下降，容易伤人伤己、破坏
春节和美的气氛。过节饮食杂
乱，容易上火，加之暖气房中聚
会玩乐，容易因为干燥引起咽喉
部不适，因此一定要多饮白开
水，每日饮水量1000ml左右可
有效改善胃肠蠕动及消化吸收功
能，促进毒素排出体外。
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