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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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■胡群安
时间过得真快，一转眼我也雪染双

鬓了。每当回想童年，印象最深的就是
母亲煎的鲫鱼、白条。她煎的鱼外脆里
嫩，鱼皮金灿灿的。用红薯面饼子夹
着焦黄的小鱼，吃起来鲜香无比。在
那缺吃少穿的岁月里，吃母亲的煎鱼
就像过节一样幸福，至今想起来还直
流口水。

我老家在漯河市东南部一个偏僻
的小村庄。上世纪六七十年代，家乡
的池塘特别多，水很清澈，水中鱼儿
很多。那时荤的食物少，所以对鱼特
别偏爱，我从小就爱摸鱼、钓鱼、网

鱼。一张两米见方的网，用四根竹竿
捆住网的4个角放进水里，往往收获
颇丰。网到的鱼拿回家就交给母亲处
理——她清洗、开膛、刮鳞、腌制，
再把腌过的鱼控干水分，这样做是避
免煎鱼时粘锅。

那时食用油很金贵，家里吃的都
是棉籽油。过去油菜和大豆产量低，
都舍不得用来炸油；而生产队种的棉
花多，大家就把棉籽加工成油，每户
分几斤，用瓷罐子装着吃。平时人们
做饭连棉籽油都不舍得放，吃的大都
是猪油，可煎鱼却不能放猪油。放少
量的棉籽油煎出既不粘锅又焦香的
鱼，乃是心灵手巧的母亲的高招。随
着生活水平的提高，现在人们已经不
再吃棉籽油了，因为棉籽油杂质多，
吃多了对身体不好。

母亲煎鱼时，我总在锅台边儿
转。一是希望母亲快点煎好，早点
品尝；二是闻闻鱼的香味儿，学点
儿做鱼的技术。母 亲 把 大 铁 锅烧
热，用锅铲把少量的棉籽油淋在锅
底，待油热后，把拌了面的鱼一条条

放下去。她煎鱼不让别人帮忙，一人
既烧锅又翻鱼。她告诉我：煎鱼时火
不能大、心不能急。火大了鱼就会煎
得外糊内生。等鱼定型后再翻面儿，
这样鱼不会碎；如果下锅就翻，鱼容
易烂。

长大后，我煎鱼时也照着母亲的方
法做，效果确实不错，不仅用油少、
不糊锅，而且色、香、味、形俱佳。
殊不知，这技术我是从母亲那里学来
的。

每次煎完鱼后，母亲把饼子和煎
好的鱼端上桌，把稀饭盛好后，我们
姊妹6人就眼巴巴地望着，等母亲上
桌一起吃。可她却坐在厨房的锅台
旁，不肯和我们一起吃。姐姐就挑几
条大点儿的鱼放在她碗里，她总是推
让并催着我们：“快吃，鱼趁热吃才脆
香、不腥！”我们吃得津津有味，不一
会儿每个人的碗里就只剩下鱼刺了，
唯独母亲碗里的鱼只吃了头和尾，鱼
身却没动。洗过碗，母亲把剩下的鱼
用两个碗扣着放在碗柜里，等小妹饿
时让她吃。

煎鱼——妈妈的味道
往日情怀

■文/图 本报记者 于文博
杨玉兰老人生于1919年，今年102

岁。她一生经历了艰难的岁月，也享受了
幸福的时光。但无论在怎样的环境中，老
人都以平和的心态、坚强的意志和对家庭
强烈的责任感乐观面对生活，为家人遮风
避雨。3月3日，记者走进杨玉兰老人的
家，倾听她的人生故事。

童年历经艰辛

杨玉兰家住市区短工市街，当天天气
晴好，阳光洒满她家的小院。杨玉兰老人
的床临窗，她坐在床上，春日的阳光暖暖
地照在她身上。她时而与家人聊天，时而
打个盹儿。老人的儿子告诉记者，如今的
天气早晚仍然寒凉，老人就经常坐在床
上，只有中午暖和的时候才到院中活动一
下腿脚。

杨玉兰的听力、视力不太好，走路时
需要拄拐杖，但她思路清晰，说话轻声细
语。杨玉兰老人的出生地在现在的郾城区
沙北街道白庙社区，家中有兄弟姊妹六
人，她排行第二。老人的父母靠为别人种
地谋生，她小时候一家人的生活十分艰
苦。老人告诉记者，因为种的地多，家里
的孩子都要帮忙干农活儿，她也不例
外，各种农活儿都干过。孩子多，地里
活儿又重，父母无暇照顾家里，杨玉兰
还要照顾年幼的弟弟妹妹。虽然一家人
每日都辛勤劳作，却还是常常忍饥挨
饿。

为了生活辛勤劳作

20岁那年杨玉兰结婚了。她和丈夫订
的是“娃娃亲”，两人结婚前丈夫就已经
参军了。回忆成婚当日，杨玉兰老人告诉

记者，她当时是坐着轿子来到婆婆家的，
丈夫和她举办完婚礼后就回部队了。

刚结婚时一家人的生活很清贫。杨玉
兰的丈夫退伍后回到漯河，到搬运公司工
作。杨玉兰和丈夫生育了三个孩子，她不
仅要照看孩子，还要到地里干活儿。后来
她到麻线厂工作，负责纺线、合绳等，工
作繁重。1974年，杨玉兰成为一名环卫工
人，负责市区交通路的清扫工作。当时很
多路都是土路，清扫起来很费力气。杨玉
兰早上5点就起床，张罗完家人的饭菜后
就扛着大扫帚赶到分包路段清扫。

杨玉兰吃苦耐劳，无论在哪里都闲不
住。工作中，她手脚麻利、责任心强。在
家中，她亲自操持一家人的衣食住行。当
时没有钱买成衣，她就买布为家人做衣
服。家里大到棉被、小到孩子的鞋袜，都
是她亲手做的。白天忙工作，夜晚忙家
务，那时杨玉兰总感觉时间不够用。

儿女渐渐长大，各自成家，老人也
从工作岗位上退休，生活节奏逐渐转
慢。杨玉兰家的生活也发生了翻天覆地
的变化——从以前的吃不饱、穿不暖，到
现在的丰衣足食。虽然生活条件好了，但
老人依然闲不下来，每天将家里打扫得干
干净净，然后到河堤上锻炼身体。老人的
儿媳告诉记者，婆婆直到90多岁时还能做
饭。

具有很强的家庭责任感

“俺妈是一个家庭责任感很强的人，
做什么事情都先为家人考虑。”杨玉兰老
人的儿子告诉记者，从来没有听到母亲抱
怨别人，她总是默默地为家庭奉献、付
出。杨玉兰老人的家与三妹家离得很近，
三妹有四个孩子，身体一直不好，照顾孩
子很吃力，杨玉兰就主动担负起照顾外

甥、外甥女的重任。三妹因病去世时四个
孩子尚年幼，杨玉兰更是视如己出，照顾
着他们的生活。几个孩子也与她十分亲
近，即使后来各自成家，每隔一段时间都
要来看望老人。

杨玉兰性情温和、宽容大度，她与儿
媳朝夕相处几十年从没有拌过嘴、红过
脸。随着年龄越来越大，老人身边离不开
人，儿媳就每天陪在老人身边悉心照顾。

“俺妈以前吃了不少苦，啥脏活儿累
活儿都干过。现在年龄大了，我们这些做
儿女的应该好好孝敬她。”杨玉兰的儿媳
说，婆婆吃饭不挑剔，家里做的都是家常
饭，面条儿、米饭、饺子等，她都爱吃。

为了使婆婆的饭食营养均衡，她常常变着
花样儿做饭。

杨玉兰老人虽然识字不多，但明白事
理、心胸宽广，常常教育子女要“好好学
习”“好好过日子”。“俺妈在言语上教育
我们不多，都是从行动上影响我们。”杨
玉兰老人的儿子说，母亲身上勤劳善良、
助人为乐等品质对他和两个妹妹影响很
大，让他们受益匪浅。如今，杨玉兰老人
的生活简单、规律，享受着幸福的晚年时
光。

“家有一老，如有一宝。我们一定要
照顾好俺妈，让她每天都过得开开心心
的。”杨玉兰的儿子说。

■文/图 本报记者
姚晓晓

梅菜扣肉是一道
宴 席 上 经 常 看 到 的
菜。带皮的五花肉经
过油炸和蒸煮后，饱
吸汤汁和霉干菜的浓
香 ， 吃 进 嘴 里 极 酥
软，完全没有肥肉的
油腻感。3 月 3 日晚
上，记者走进长申玉
小区蔡女士的家，看
她如何制作梅菜扣肉。

蔡 女 士 告 诉 记
者，做这道菜时选肉
很关键，尽量选用“三肥两瘦”
（三层肥两层瘦）的带皮五花肉。

首先将整块儿五花肉入锅，
放上姜片儿和料酒煮 15分钟，
直至五花肉内没有血丝后捞出，
趁热用牙签在肉皮上扎一些小
孔，让油脂溢出。

用老抽在肉上均匀上色，静
置晾干后下锅油炸。此时油要多
放一些，能够没过肉皮。将肉皮
朝下放入油锅，盖上锅盖中小火
炸5分钟。

肉炸好后，将其均匀切成约
8毫米厚的肉片儿；把老抽、生
抽、米酒、香油、糖和白胡椒搅
拌均匀，淋在肉片儿上，腌制
20分钟。

趁肉片儿腌制的时间开始炒
霉干菜。锅里放油，放入姜末
儿、蒜末儿、香叶、八角炒香，
再放入提前泡软并切碎的霉干
菜，炒香后倒入腌过肉的调味汁
儿，焖煮5分钟后待用。

将腌过的肉片儿朝下整齐
地排在大碗中，将炒过的霉干
菜均匀平整地铺在肉片儿上，
放入蒸锅蒸一个半小时左右。
时间到了以后，将梅菜扣肉的
汤汁儿倒入另外一个碗中，加
入水淀粉，煮至浓稠。

取一个盘子，扣在蒸梅菜扣
肉的碗上，迅速倒扣，然后将煮
好的汤汁儿淋上，一道肥而不腻
的梅菜扣肉就做好了。

肥而不腻的梅菜扣肉

■文/图 本报记者 王 培
抖空竹是一项集健身、表演于一体的

体育运动，是国家级非物质文化遗产。在
我市，活跃着一群老年空竹爱好者，他们
因抖空竹而相识，自发成立了老顽童空竹
艺术团。大家一起学习、一起锻炼，技艺
日益精湛，常常参加各种比赛和公益活
动。3月3日，记者对他们进行了采访。

抖空竹强身健体

当天上午，记者来到双汇广场，见到
了正在锻炼的老顽童空竹艺术团的一些成
员。他们操纵着手里的空竹，时而上下飞
舞，时而左右旋转，伴随着“嗡嗡”的鸣

响声，空竹在空中划出一道道优美的弧线。
被大家称为“高老师”的高金柱今年

69岁。他精神抖擞、身手矫健，用特制的
空竹竿操控着竹线，抖起10个空竹在空中
翻飞，令人眼花缭乱。

“我是生病后才跟空竹结缘的。”高金
柱表示，1998年他患了直肠癌，手术后身
体一直不太好。在舅舅指点下，他开始通
过抖空竹锻炼身体，逐渐爱上了这项运
动，身体也越来越好。为了提高抖空竹技
艺，高金柱多次到外地拜访高手，向他们
学习。通过钻研，他对空竹技艺进行创
新，形成自己独特的“魔幻趣味空竹”。
他曾在央视 《体育人间》栏目表演抖空
竹，获得“魔手王”的称号。

高金柱乐于向大家传授抖空竹技艺，
并在网上直播，教大家抖空竹。在他的带
动下，漯河涌现出一批抖空竹高手，经常
有空竹爱好者到漯河交流学习。高金柱表
示，抖空竹让自己的生活发生了很大变
化，也结交到了不少全国各地的朋友。抖
空竹是一项很好的运动，他自己在这方面
受益了，也想让大家都受益。

队伍不断壮大

70岁的臧森淼老人负责团队的组织
工作。他告诉记者，他对空竹是“一见
钟情”。退休之后，臧森淼在市老干部大
学学习了吹、拉、弹、唱等多方面的技
艺，生活过得快乐而充实。2013年的一
天，臧森淼散步时看到几位老人在抖空
竹，空竹在他们的操纵下舞出各种花
样，臧森淼便对抖空竹产生了兴趣，一
学便上了瘾。

“刚学的时候特别痴迷，每天吃饭睡
觉都在想着怎么练，晚上吃完饭还要站在
路灯下练一会儿。”臧森淼告诉记者，他
潜心琢磨，每天不间断地练习，抖空竹的
技艺越来越好。2014年，在深圳举办的全
国抖空竹比赛中，刚学抖空竹一年多的臧
森淼以精彩的表演获得第三名的好成绩；
2015年，在全省举办的抖空竹比赛中，他
又获得了第一名的好成绩。

臧森淼积极向大家传授技艺、组织团
队活动、广纳学员，使得队伍不断壮大，

抖空竹这项运动也被人们熟知，成为大家
喜闻乐见的健身项目。如今，团队已经有
四五十名成员。

在比赛中屡获佳绩

在训练场地上，69岁的袁大兴既会舞
长竿又会舞短竿，空竹在他手中自如地旋
转，变换着各种花样。“我现在着重练习
长竿，长竿难度高，我已经练两三年
了。”袁大兴表示，自己学习抖空竹有七
八年时间了。原来他有肩周炎，练习抖空
竹后肩周炎渐渐好了。妻子以前身体不
好，受他的影响也来学习抖空竹，现在夫
妻俩常常一起练习，身体越来越好，心情
也十分愉快。另外，抖空竹让他在娱乐健
身的同时认识了很多朋友，在省里举办的
抖空竹比赛中，他也屡获佳绩。

在训练的人群中，有一个两岁多的孩
子也在抖空竹。“我来练抖空竹时就带着
他，时间久了孩子也学会了。”男孩的外
婆赵洁笑着说，自己三四年前来到这个团
队学习抖空竹，后来要在家照看外孙，就
中断了练习。现在外孙长大一些了，她就
带着孩子一起来练习。

据了解，老顽童空竹艺术团经常参加
我市的体育比赛和各种公益活动，多次参
加省级文艺会演，深受好评，并连年在市
级民间艺术表演中获奖。小小空竹，不仅
抖出了健美的体魄、阳光的心态，更抖出
了幸福的生活。

“抖”出健康和快乐

■国家二级心理咨询师、社
会工作师 王晓景

案例：
74岁的王奶奶说：“现在孙

子上大学了，我不需要再为儿女
操心；出门坐公交车免费，外出
旅游也能享受优惠。现在的生活
真幸福呀！”

张大爷每天不是在社区参加
老年合唱排练，就是在广场上带
领其他老人练习太极拳。常有陌
生人问他：“您老七十几了？”他
总是声音洪亮地回答：“八十九
了！”语气特别自豪。

分析：
以上老人均成功适应了衰

老。所谓“成功老化”，指的是
个体在老化过程中虽然受到疾
病、生活和环境等因素影响，但
是由于政府和社会的关注和个人
在养生保健方面的努力，仍保持
健康的体能，具有对社会的良好
适应性。

老化是人生不可避免的挑
战，并不是所有老年人都能积极
对待衰老。人到了一定年龄段，
各种心理和生理疾病也伴随衰老
产生。

建议：
凡事往好的方面想。老年人

晚年生活质量的高低取决于思维
方式，要建立“利导思维”。“利
导思维”就是把一切思考导向对
自己有利的方面，遇事多往好的
方面考虑，从而改变认知角度，
形成积极良好的情绪，充满信心
地设计晚年生活。

合理搭配膳食。2017年国
家卫计委发布了《老年人膳食指
导》，建议以谷类为主，粗细搭
配；常吃鱼肉、瘦肉和蛋类，保
证优质蛋白的摄入；适量摄入奶
类、大豆及其制品，摄入足量的
蔬菜、水果；吃饭尽量少油、限

盐，食物细软，少量多餐。
选择合适的锻炼方式。医学

研究表明，人从40岁左右肌肉
的质量和力量就开始走下坡路，
到80岁时会失去25%~50%的肌
肉。肌肉少的人难以稳定身体，
容易跌倒、骨折。有效、规律的
锻炼有助于维持良好的身体机
能，降低老年人患神经退行性疾
病（如阿尔兹海默症）的风险。
老年人可根据自身状况和兴趣爱
好，选择能够长期坚持的锻炼方
式，把有氧运动、抗阻力运动和
柔韧性运动相结合。

养成用脑习惯。思考、动脑
可以活跃脑细胞，增强大脑功
能，帮助老人延缓认知衰退，增
强生活的独立性。当老年人对自
我的认知能力有一定掌控感时，
就会有学习的强烈意愿。所以老
年人平时要多读书，多看报纸杂
志和看影视节目，练练书法、学
学绘画、唱唱戏曲，或者与朋友
对弈，也可以玩玩智力拼图等，
活到老、学到老。

保持社会交往。保持一定的
社会交往有利于老年人的心理健
康，能避免消极情绪的产生。老
年人可根据自身情况，参加力所
能及的社区志愿活动或者继续从
事一些感兴趣的工作，加强与社
会的联系。现在有越来越多的老
年人把社交活动搬到互联网上，
比如抖音上的网红北海爷爷吸引
了众多年轻“粉丝”，这样的状
态，谁会当他是老人呢？

衰老是一个必然的过程，是
每个人的必经之路。希望社会与
家庭多多关爱老年人，也希望每
位老年人都好好规划老年生活，
坦然、从容地度过人生的黄昏时
期。

接受衰老 规划好晚年生活

杨玉兰老人和儿子、儿媳。

老顽童空竹艺术团的成员在一起练习抖空竹。

▲书法 刘孟选 作
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