
盛化一老人在翻阅自己的剪报盛化一老人在翻阅自己的剪报。。

2021年3月17日 星期三
编辑：谭艺君 校对：赵 敏 09本版信箱：13938039936@139.com 桑榆晚晴

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……

如果您身边有这样的新闻
线索，请联系我们。电话：
13938039936

征集新闻线索

欢迎提供新闻线索！

养生保健

老妈厨房老妈厨房

■詹永平
退休后我开始学习打太极拳。
退休前整天忙忙碌碌，从来没有练过

功，更不知道什么是压腿、拉筋、扎马
步，所以开始学时很困难，腿疼腰酸的，
甚至有点儿受不了。但是坚持半个月后，
不适应的症状就减轻了许多。

太极拳动作缓慢简单，一套24拳学
完后，我动作记得比较熟，自我感觉良

好。但是和拳师一比较，才知道自己差
得很远。我就认真揣摩、慢慢领悟，努力
使自己的心静下来、沉下来，使动作柔和
连贯起来，慢慢掌握了要领，入门了。

很多人初学太极拳时动作不到位、
身体不协调，有的人就感觉很不好意
思，学几天就放弃了。但我有个特点，
就是不管学什么都要学会、学好、学到
底。我喜欢老师挑毛病、捏动作，虚心
向老师请教，不怕丢人，还积极参加比
赛和各种活动。锻炼得多了，渐渐有
所提高，动作就有了太极的韵味，后
来我还学会了刀、剑、扇、球等多种
套路。

打拳必须要多练、认真练，穿不穿
太极服效果大不一样。穿上太极服有种
上台汇报表演的感觉，不好意思偷懒。
因此我把练功服、太极扇、折叠剑、健
身球都装在包里，不管走到哪里都可以
练起来。比如在同学聚餐的房间里练，
看望小学老师时在老师家的客厅里练，
在单位组织的老同志茶话会上表演，在
养老院里为老人们表演……我的表演得
到大家的称赞，练太极拳既锻炼了自己
也快乐了别人。

十多年来，练太极拳不仅让我强身
健体、心情舒畅，而且给我带来了自豪
感、成就感、幸福感。正是：习练太极
拳剑好，健康幸福乐逍遥；持之以恒不
懈怠，延年益寿常欢笑！

练拳舞剑乐无穷

■文/图 本报记者
王 培

洋芋擦擦是有名
的陕北特色小吃。家
住市区五一路的市民
刘女士学会了做这种
小吃，经常做给家人
吃。3月 10日，记者
采访了刘女士，听她
介 绍 这 种 小 吃 的 做
法。

“我也是在网上
学的，尝试了一次，
还挺好吃，孩子很喜
欢，后来就经常给他做着吃，每
次他都吃得干干净净。”刘女士
说，她平时喜欢在手机上看视频
学习做菜，洋芋擦擦这道特色小
吃就是自己在网上学到的。

刘女士表示，洋芋擦擦做起
来并不难。首先，准备两三个土
豆，去皮儿洗净，用擦丝器擦成
丝状，在水里泡一会儿；把土豆
丝控干水分放入盆中，加上适量
的面粉，用筷子搅拌，要让每根
土豆丝都裹上面粉。

接下来起锅烧水，等水烧开
了，把拌好面粉的土豆丝儿放在

蒸笼上蒸十几分钟。
把鸡蛋打入碗中，加少许盐

搅散；锅内放少许食用油烧热，
倒入蛋液炒散盛出；火腿肠切成
丝儿备用。起锅热油，爆香蒜末
儿、葱花、花椒粉，放入蒸好的
土豆丝儿翻炒，再加入适量盐，
将准备好的鸡蛋、火腿肠倒入锅
中，翻炒均匀即可出锅。

“可以根据自己的喜好加入
喜欢的配菜。这道小吃味道不
错，做起来也不难，易消化、有
营养，大家在家可以试着做一
做。”刘女士表示。

好吃的洋芋擦擦

■国家二级心理咨询师、社
会工作师 王晓景

案例：
林阿姨，63岁，初中文化，

丧偶，1年前搬到城里和儿子、
儿媳同住。儿子、儿媳平时工作
比较忙，林阿姨帮忙照顾5岁的
孙子，还分担一些家务。

据林阿姨讲述，在城里前半
年和儿子、儿媳相处得还不错，
他们经常一起出去逛街，儿子、
儿媳还教林阿姨电子产品的用
法。后半年生活中逐渐出现矛盾
分歧，比如儿媳有洁癖，每天
拖地好几回，林阿姨则喜欢囤
积些旧物品放在屋子里；儿
子、儿媳会经常换换口味儿，
喜欢下馆子，有时饭做好了他
们也想出去吃，林阿姨就觉得
心里不舒服，觉得是嫌弃自
己，还浪费食物。最近一次发
生矛盾是因为孙子喜欢吃零
食，儿媳说总吃零食对身体不
好，就限制孩子吃。林阿姨心疼
孙子，经常趁儿子、儿媳不在家
的时候偷偷给孙子吃。没过多
久，儿媳发现了这个秘密，就不
让林阿姨再给孩子吃零食了，两
人为此还发生了争执。这让林阿
姨感到很苦恼，甚至想回老家。

问题分析：
代际关系，顾名思义就是两

代人之间的关系。从狭义上讲是
父母和子女的关系，即亲子关
系。

在时代更迭、环境变化、社
会变迁的进程中，两代人会在思
想观点、价值观念、生活方式等
方面出现差异、隔阂及冲突。比
如很多老人协助抚养孙辈，由于
年轻人和老人在育儿观念上存在
差异，因此如何管教孩子成为跨
代同住家庭矛盾的焦点。

应对办法：
当与子女意见不同时，老人

不要认为子女是在与自己对抗。
因为当两代人之间有代际冲突
时，从大的方面说明社会前进的
速度快；从小的角度来看，正是
家庭成员深入沟通的契机。

包容应对。当发生意见分歧
甚至矛盾时，要考虑对方的感
受，对对方的行为给予理解和宽
容，一定程度上放弃话语权和决
策权的争夺。在分歧一时难以化
解的情况下，要学会迂回、搁置
分歧而非激化矛盾。

感情缓冲。老人有对亲子间
沟通、信任和理解的诉求，子女
也有对父母信任、关心和心理依
赖的需要。日常生活中不在小事
上要求对方事事顺从，而是侧重
于情感积累，比如沟通和情绪分
享，这样有助于家庭成员之间理
解、信任、包容、体恤等情感关
系的建立和积累。

代际学习。简单来说，代际
学习就是老年人与年轻人相互学
习、交换资源的过程。老年人将
掌握的知识、技能和价值观等传
承给下一代，年轻人也要“文化
反哺”长辈，除了智能工具的使
用外，还有新观念、新生活方式
和行为模式的影响，以加深相互
间的尊重与理解，缩小代际鸿
沟。

总之，处理好代际关系对促
进老年人身心健康、营造家庭和
睦的氛围十分重要。

怎样融洽代际关系
■文/图 本报记者 张玲玲

实 习 生 应杲明
盛化一老人今年85岁。自退休后，他

以读书为乐，用诗歌记录生活，日子过得
非常充实。

3月9日，记者来到位于郾城区龙塔
街道海河社区安巷96号院的盛化一家中，
小小的院子收拾得干干净净。走进客厅，
只见两侧的墙壁上挂满了书法作品，书香
气息扑面而来。“这些书法作品是朋友和学
生送给我的，我很喜欢。”老人笑着说。提
起诗歌创作， 他一下子打开了话匣子。

“平时我一般上午写1小时、下午再写1小
时，主要靠写诗抒发情感，这样我心情好
了身体也好了。”盛化一这样向记者描述他
的“创作日程”。而老人的创作兴趣，是由
读书开始的。

盛化一出身寒门，但家里有爱读书的
传统。年少时，在祖父和父亲的耳濡目染
下，盛化一读了不少书。大学毕业后，他
就职于郾城区教师进修学校，负责教师培
训工作。退休后，他有了更多的空闲时
间，便大量阅读历史类书籍。经年累月，
盛化一从历史的宝库中学到了丰富的知
识，也悟得不少人生的道理，进而产生了

“以诗写史”的想法。
他从远古时代写到封建
时代，从夏、商、周写
到元、明、清，一直写
到1949年新中国成立，
共写了509首诗。经过
多次修改，盛化一将这
些诗歌作品集成《愚叟
读史歌》一书，供好友
传阅。

除爱好读史书外，
盛化一还广泛阅读文
学、哲学等各类书籍以
及各种报纸杂志。在阅
读的同时他坚持写读书
笔记，如《浅谈四书五
经》《论语孟子成语名
句选读》等，把自己认
为有价值的报纸或杂志
上的文章剪下来贴到本
子上，以便翻阅学习。

正是有了这样的积累，盛化一借诗抒
情时得心应手。“写诗已经成为我生活的一
部分，我碰见人写人、碰见景写景。”盛化
一说。他在《夏日一景》中这样写道：“河

中三小舟，三翁立船头。撑杆击水浪，
努力争上游。”盛化一告诉记者，这首小
诗描绘的不仅是夏日河面景色，更是在
歌颂奋勇争先的劳动人民。每写完一首
诗，盛化一都要对字词反复推敲。盛化

一告诉记者，虽然身体条件不允许他伏案
太久，但写诗已融入他的生活。“灵感一
来，我拿起纸笔就写。有时在夜里想到可
用的句子，我也会起床记下来。”盛化一
说。

盛化一的诗不仅有景有情，更有谆谆
箴言。“顽皮少儿天资聪，善发奇思欠用
功。若能发奋攻书山，何愁他日无前程。”
这是盛化一在出门散步时看到一位老人教
训其孙女时有感而发写下的。“作为一位父
亲，看到这一幕时我便想写诗劝告各位家
长，孩子顽皮不是坏事，关键还需要家长
引导，使其将心思用在读书上。”

除了读书和写作，盛化一还长期坚持
练习太极拳和太极剑。正是因为长期的锻
炼，老人在耄耋之年仍精神矍铄。在邻居
眼中，盛化一是一位热心肠的老人——下
水道堵塞、楼院里养鸡扰民……每遇到这
些事情，盛化一就跑前跑后，帮助协调解
决。社区里的大事小情，盛化一也都积极
参与。在创文期间，由于表现突出，盛化
一被评为模范市民。“我的爱好就是读
书、写诗，通过读书提高认识，体现自己
的价值，更好地为大家服务。”盛化一
说。

八旬老人的诗意生活

银发时光

本文作者在舞太极剑。（本文作者提供）

▲山水（国画） 王连波（67岁） 作

■闲云野鹤
笑对人生况味长。情也彷徨，

路也茫茫。碧空万里任翱翔。别离
高堂，尘世奔忙。

春去秋来菊欲黄。离子思乡，
鬓发如霜。会当诗酒伴斜阳。漫品
茶香，漫品时光。

一剪梅·百味人生

老年文苑

■闲云野鹤
佳肴美馔釜中煮，往事悲欢一并除。
藜杖阶前寻岱岳，扁舟郭外访匡庐。
烟波细柳三千酒，云雾香茶十卷书。
拂面春风山水秀，诗田耕种动银锄。

寻春

■杨保华
喜雨迎春元夕至，萌生若渴最心知。
人间惬意虽常见，润物之声贵此时。

七绝·喜雨

■寂寞如风
高楼月下西风急，跌落梅花暗

泣。
万窗灯火影重重，莫是客来人

不识。

春晓曲·落梅

在日常锻炼的基础上，每周
坚持做几个小动作可以有效预防
和缓解腰背痛。

婴儿式 俯卧，双手和双膝
着地；双手位于肩膀正下方，膝
盖位于臀部正下方。双臂尽量向
前伸直、伸远，臀部缓慢向脚后
跟的方向坐下，头和胸部垂下，
保持此姿势20~30秒钟。若感觉
拉伸幅度过大，可在腹部下面放

个小枕头。
桥式 仰卧，双膝弯曲，双

脚分开与臀同宽；双脚用力按压
地面，抬起臀部，并保持此姿势
20~30秒钟。

按摩腰痛穴 腰痛穴是一个
经外奇穴，在手背第二、三掌骨
及第四、五掌骨之间。只要用拇
指和食指同时点揉 5~10分钟，
腰痛即可缓解。 据《山西日报》

几个小动作缓解腰背痛

■文/图 本报记者 齐国霞
紧紧地拥抱，泪水夺眶而出；种下桂

花树，让友谊永远芬芳；看望困难户，送
上老知青的牵挂和关爱；再看一眼曾耕作
过的田地和住过的老屋……3月12日，我
市曾经到郾城区新店镇齐罗村下乡插队的
29位老知青，在阔别50年后又回到他们
生活、工作过的第二故乡，重温那段激情
燃烧的岁月，再叙亲情。

重回旧地 热泪盈眶

1971 年 3 月 12 日，50 年前的这一
天，他们积极响应祖国“上山下乡”的号
召，奔赴天地广阔的农村。50年后，当年
正值青春年华的姑娘小伙儿都已是头发花
白的老人。在那段激情燃烧的岁月里，他
们和齐罗村干部群众结下了深厚的友谊，
历久弥深。

29位老知青都是漯河市区人，年龄最
小的65岁，最大的已70岁，有几个人特
地从远在上海、南京的儿子或者女儿家赶
回来。他们都有个强烈的愿望：再回来看
望、慰问乡亲们！

当天上午9时30分许，老知青们乘坐
的车辆到达村子南口，齐罗村的男女老幼
已经在村头等候多时了。他们敲着锣鼓、

扭着秧歌，欢迎久别的故人。
老知青们一下车，村民们就拥上前，

亲切地拥抱、握手，寻找自己熟悉的面
孔。

“队长好，我回来看你啦！”刚下车，
70岁的老知青张爱英一眼就认出了当年的
生产队长罗志喜。

75岁的罗志喜高兴地说：“这是爱英
呀，我终于又见到你了！快认不出来了
啊！”张爱英热情地伸出双手和罗志喜拥
抱在一起。四目相对，两人都流下了激动
的泪水。老知青们围着罗志喜上下打量
着，嘘寒问暖，有着说不完的话。

78岁的罗金波是当年村内的赤脚医
生，他看到老知青朱胜利后，上前拉住他
的双手：“我的大兄弟，还认得我不？”

“老哥哥，我咋能认不出来呀！我做
梦都梦见你好几回呢！”朱胜利哽咽了，
热泪盈眶。

80岁的村民翟粉当年经常帮知青们
洗衣做饭，是大家的老大姐。白发苍苍
的她拉着这些又回到村里的知青们，眼
中满是泪花。她说：“看到你们回来，就
想到你们当年来时正值天寒地冻，大家
在村口从大卡车上下来，一个个冻得直
哆嗦。”

老队长罗志喜说，这些年轻人刚来村
里的时候都没种过
地，但他们肯干好
学，主动与农民打
成一片，很快便适
应了农村生活，掌
握了农业生产技能。

随后，老知青们
和村民一起来到曾经
打坯烧砖、用自己的
双手建起的一排砖瓦
房前，他们抚摸着墙
壁，仿佛还能感受到
青春的激情。在这座
砖瓦房里，有的知青
生活了两三年，最长
的在这里住了八年之
久。

“那边是我们的
劳动田，这边是自

灌渠；那边是洗衣服的水坑，这边是菜
园……”历经沧桑之后，50年前熟悉的一
幕幕又浮现在大家眼前。老知青们一边走
一边聊，不时遇到熟悉的面孔，还能叫出
对方的名字，大家都唏嘘不已。

“当时到齐罗村插队的下乡知青共三
批80余人。村里专门成立了一个生产队叫
知青新建队，给我们配有生产指导员、炊
事员、饲养员，分了一匹马、两头骡子和
近百亩地。”老知青赵玉兰说，“正是在那
段日子里，我们学到了很多无法从书本上
学到的知识。齐罗村的乡亲们用他们的纯
朴和善良温暖着我们，让我们拥有了坚忍
不拔的意志和朴素善良的品质，这是我们
一辈子都无法忘怀的珍贵情谊。”

种友谊树 帮困难户

曾经泥泞狭窄的村路变成了宽敞的水
泥路，破旧的土房也变成了一排排整齐的
楼房，杂草丛生的荒坑变成了环境优美的
主题公园……在新农村建设中，齐罗村发

生了翻天覆地的变化。老知青们为齐罗村
的变化感到欣喜的同时，希望能为“故
乡”发展做出力所能及的贡献。

“在几年的再教育中他们成熟得很
快，知青新建队先后有3人入党、多人应
征入伍。”齐罗村党支部书记罗红钊告诉
记者，这些知青返城后在各自的工作岗位
上表现突出，一些人还走上了单位的领导
岗位。许多知青没有忘记第二故乡，每年
都有知青回来看望乡亲们。

为了铭记那段难忘的岁月，在下乡
插队50周年之际，老知青们在村委会院
内栽下了5棵桂花树，希望友谊之树常
青。

得知村里有几户村民生活困难，老知
青们为他们送上了慰问品和慰问金，并表
示以后会留意一些致富项目，帮助他们摆
脱困境，走向幸福生活，为齐罗村的发展
添砖加瓦。当天中午，老知青们坚持“不
为乡亲们添麻烦”的原则，自掏腰包请乡
亲们共进午餐，畅叙别情，憧憬美好的未
来。

难以割舍的亲情
——29位老知青50年后返乡“探亲”

老有所乐

老知青张爱英和当年的生产队长罗志喜热情拥抱老知青张爱英和当年的生产队长罗志喜热情拥抱。。

种下种下““知青树知青树”。”。


