
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！

2021年3月19日 星期五
编辑：谭艺君 校对：赵 敏08 本版信箱：13938039936@139.com桑榆晚晴

老妈厨房老妈厨房

■文/图 本报记者
姚晓晓

春天，乡野间会长出一丛丛
嫩绿的艾草。艾草不仅是中草
药，还可用来制作一款网红甜
点，那就是香糯可口的青团。3
月17日上午，记者来到市区辽河
路辽河花园小区的魏女士家，看
她如何制作这道甜点。

“把艾草汁拌进无筋面粉里
做皮儿，再包裹上豆沙馅儿制成
青团。绿色松软的皮儿看起来好
看，吃起来不甜不腻，满是春天
的味道。”魏女士说，每年她都会
做很多青团分送给亲友。

首先将采摘来的新鲜艾草去
除老根，取嫩叶洗净，然后放入
锅中焯水，焯好的艾叶捞出，迅
速放进冷开水中冷却，接着控水
放入料理机内打成泥。为了保留
艾草泥的颜色，可在料理机内放
入小苏打。

然后就是和面了。先在无筋面
粉里倒入少量开水拌匀，“可以戴
上一次性手套，一定要揉匀，不
能有颗粒。”魏女士提醒道。

接着，在糯米粉中加糖拌
匀，倒入热水，搅拌成絮状，将
拌好的无筋面粉和糯米粉混合加
入猪油揉匀，放入大碗中，上笼
蒸15~20分钟。

蒸好后晾凉，将打好的艾草泥

加入。“艾草泥完全揉进面团里需
要一点儿时间，揉好的青团皮儿放
入保鲜袋备用。”魏女士说。

下面准备馅儿料。将肉松加
沙拉酱和蛋黄碎拌匀，分成10
份；将提前备好的豆沙也分成
10份，每个豆沙里面包上蛋黄
肉松馅儿备用。

将青团皮儿也分成10份，取一
个青团皮儿揉圆按扁，捏成四周
薄、中间厚的形状，放入刚才包好
的豆沙蛋黄馅儿，捏紧搓圆即可。

“上火蒸15分钟即可。如果
没有艾草，也可以用茼蒿、菠菜
等青菜代替。”魏女士说。

可口的豆沙青团

■文/图 本报记者 杨 旭 王 培
3月9日下午，在市科教文化艺术中

心广场，71岁的朱全领老人正挥舞着手中
的“彩带龙”。记者看到，朱全领手上有
一根长约半米的绳子连接着龙头。他拿起
绳子一甩，“彩带龙”便飞舞起来，旋转
翻腾，活灵活现。

朱全领告诉记者，这种运动叫“手舞
龙”，相比传统舞龙比较容易上手，而且
一个人就能舞。偶然一次机会，他在平顶
山看到“手舞龙”，觉得很新奇，回来后
就开始练习。如今，他深深地爱上了这项
运动，几乎每天都要来科教文化艺术中心
广场锻炼。

别看朱全领现在舞龙舞得很潇洒，
当初他也摸索了很长时间。“网络上有一
些教程可以参考，练大约一个月就能上
手；有难度的动作就要靠勤学苦练了。”
朱全领说。

记者上手试了一下，发现确实没想
象中那样简单，根本舞不起来。“这项运
动用的是巧力，用力过大或过小都会影
响龙舞动时的形态，而且要学会利用风
向，让龙舞动的时候看起来更轻盈。”朱
全领说。

朱全领是较早开始练习“手舞龙”的
人之一。在他看来，这也是在传承传统文
化。“我觉得这算是传统舞龙的简易版，
既好看又有意思，练的人应该会越来越
多。”朱全领说。

朱全领在广场上舞龙，常常吸引路过
的人驻足观看，有些人也跟着他学习，广
场上舞龙的人越来越多。

63 岁的丁秋会刚开始练习“手舞
龙”，她对这种运动很感兴趣。“广场上每
天都有好几个来练习。我刚跟着我亲家
学，她平时爱锻炼，练习‘手舞龙’有一
段时间了。”丁秋会说，练习“手舞龙”
有很多动作花样，她的亲家十分喜欢这项
运动，经常在网上学一些新的动作，舞起
来特别好看。

66岁的盛女士也表示很喜欢这种锻
炼方式。盛女士以前练习甩鞭，但是甩
鞭运动声响很大。她现在练习“手舞
龙”，既锻炼了身体也不担心噪音扰民
了。

采访中，大家纷纷表示，这种运动通
过手臂的摆动、脚步的移动、腰部的扭动
等身体多部位的动作协调配合，能起到较
好的锻炼作用。龙舞动的时候呈现出多种

风格，给人以美的享受，有益于身心健
康。

“舞龙舞狮是中国的传统民俗，而

‘手舞龙’这项新兴的运动方式既能锻炼
身体又能弘扬传统艺术，希望有更多人加
入锻炼的队伍。”朱全领说。

舞龙健身 乐享晚年

朱全领在舞龙。

老有所乐

■文/图 本报记者 王 培
在源汇区东大街社区民生街清真巷，大

家都知道81岁的袁秀梅老人是个“爱管闲
事”的热心人。她和邻居和睦相处，常为巷
子里的大小事务操心。

“我们这个巷子里的居民都是老住户，
大家相处得很好，有啥事儿都互相帮忙。”
3月 16日，记者在袁秀梅家中采访时她笑
着说。俗话说：远亲不如近邻。袁秀梅和
邻居们在生活中彼此关照，相处得非常和
睦。

袁秀梅是个闲不住的人，看到小巷路面
脏了，她就赶紧打扫干净；冬天下雪，怕地
上积雪路滑，她就把小巷子里的雪清扫干
净，方便大家出行。“路面打扫干净了，看着
舒服，走着也心情好。”袁秀梅说。

袁秀梅是一位老党员，对小巷里各家各
户的情况都很熟悉。她关心小巷的公共事
务，大家有什么问题总是来跟她反映，而她
也总是想方设法解决难题。小巷路面不平

整，居民出行受影响，尤其是对于一些老年
人来说，一不小心就有摔倒的危险；巷子里
的下水道也经常淤塞，给大家的生活造成了
困扰，居民们都希望这些问题能够得到解
决。袁秀梅就叫上其他热心邻居一起到社居
委反映问题，并积极出主意、想办法，使问
题最终得到解决。

“邻居们都处得像亲人一样，能为大家
做一些事儿我特别高兴。大家对我也很好，
我很感动。”袁秀梅说，小巷居民们互相关
心、互相照顾，谁家遇到困难大家都会伸手
帮一把。2020年的一天，她老伴在家附近摔
倒了，邻居们赶忙把他扶起来。“当时邻居
们看到俺老伴摔倒了都跑过去帮忙，后来大
家还来看望他，我和老伴心里暖暖的。”袁
秀梅说。

多年来，袁秀梅用自己的热心、真诚温
暖着身边的人。也正是有了像她一样朴实开
朗、乐于助人的热心人，邻里之间才更加和
谐。

“爱管闲事”的八旬老人
夕阳红

袁秀梅袁秀梅（（左左））和东大街社居委主任黄云贺沟通小巷事务和东大街社居委主任黄云贺沟通小巷事务。。

■胡群安
退休前，她每天东奔西跑，仿佛有

忙不完的活儿、做不完的事儿；退休
后，她闲下来，又认真地投入生活中，
每天早早起床做好一家人的饭菜，然后
送小孙子去幼儿园。从幼儿园回来她直
接去早市买菜，回到家再打扫卫生、洗
衣服。爱人爱吃她做的手擀面条儿，她
就经常做。她说，这样忙忙碌碌，是想
把退休前因工作太忙而亏欠家人的都补
回来。

突然有一天，她接小孙子回来时走
到半路一阵头晕眼花，坐在路边歇了好
大一会儿。见天色慢慢暗下来，她咬着
牙领着孙子跌跌撞撞地回到家，躺在地

上再也站不起来了。
丈夫、儿子、儿媳相继进了家门，

她看着家人，一句话也说不出来。儿子
急忙拨打120，丈夫蹲下身抓住她的手使
劲儿地握着，儿媳哭着说：“妈，你怎么
了？说句话啊！”120的医生进门看了她
的症状，确诊为脑血栓，立即把她拉到
医院急救。

经过两个多月的治疗，她吃饭、说话
基本恢复正常，但右腿和右手臂却不能正
常活动。出院时医生说：“她年岁大了，
血液循环不畅，出院后除了药物治疗，还
要坚持锻炼，最好经常用温水泡脚。”

次日丈夫早早起了床，蹬着那辆骑
了七八年的旧自行车转了好几个商场，
然后带着一个木桶回来了。他兴奋地
说：“我去了几家商场，大家都说柏木桶
泡脚好。一是木桶足够深，二是保温性
能好，三是天然柏木桶触感好、有香
气。”她望着丈夫认真的样子，心里暖暖
的。

吃过晚饭，丈夫扶着她散步回来后
就忙活开了——烧了一大锅开水，灌了
满满三大暖瓶，又找来有靠背的凳子和
擦脚毛巾，然后把木桶放在客厅中间位
置，打开电视。把这些全部安置好后，
丈夫就喊她来洗脚，她笑着说：“有这个

必要吗？吃点儿药就行了，还这么麻
烦。”丈夫瞪了她一眼，嘀咕道：“医生
说的难道还会有错？吃药、运动再加上
泡脚，效果会更好。”

他在木桶里先加了点儿凉水，再加
热水，伸手试试温度。这样反复几次，
调好了水温，才让她把脚慢慢放进去，
小心地问她：“烫吗？”她说：“刚刚
好。”听她这样说，丈夫很高兴，就坐在
她跟前，时不时弯腰伸手试探水温，若
感觉水温凉了就添加热水。不知不觉电
视上的新闻联播结束了，她的额头上渗
出了细细的汗珠。她说：“手心好似握了
个暖水袋，胸口也热乎乎的。”他摸了摸
她的手，低声问：“感觉舒服吗？”她点
了点头，眼泪在眼眶里打转儿，抬起脚
要起身。他立即摁住她的双脚说：“等会
儿。”说完就进了卫生间，不一会儿，他
拿着热毛巾出来给她擦脸，说：“出汗
了，擦一下，防止着凉。”

经过一年多的精心治疗和护理，她
的脑血栓后遗症明显改善，能端碗吃饭
了，走路腿脚也麻利多了。她说：“多亏
我老公的精心照顾。这场病后，我感受很
多。青春年少时夫妻间的浪漫，是爱；白
发苍苍时夫妻俩患难与共、不离不弃，
也是爱。”

相濡以沫见真情

■张德彦
我认识的老年朋友大都喜欢打牌、

下棋、搓麻将，或静坐水边垂钓，这些
我都不爱干。我喜欢看书、写作。退休
这些年我笔耕不辍，也在写作上小有收
获。

平常我不怎么写，但灵感一来就刹
不住了，不把想说的话写在纸上，好像
心里堵了一块儿坯一样难受。这个习惯
养成于退休前。退休前我是一名教师，
教学之余经常写点文稿或辅导学生写作
文，一经报纸、杂志发表便有一种成就
感。退休后时间充裕了，除了读书，我
不间断地写作，创作了多篇散文和诗
歌，其中《东方明珠更辉煌》等六首诗
被收进《中国老年游世博》一书，诗作
《漯舞赋》《神奇少林》 和 《壬辰六月
赋》被收进《中国时代文艺家代表作年

选》，反映沙澧儿女家国情怀的叙事抒情
长诗《悠悠岁月》、散文《我在贫困乡村
当教师》等作品获奖。特别是反映祖国
各方面建设成就的组诗《癸巳之光》获
奖后，有记者登门采访我，并以《记录

工作风采 讴歌幸福生活》为题，把我老
有所乐、老有所为的故事呈现于报端，
更激发了我的写作热情。

丁酉年初，我受邀主演了倡导孝老
敬亲的微电影 《探老奖》，播出后引起
良好的社会反响，被评为我市2017年
文艺精品。更让我高兴的是，通过这个
剧目我邂逅了我的学生何小朋。何小
朋在这个剧目中担任摄像。当年的懵
懂少年已经长大成人，能摄影会导演。
看到学生有所成就，是我非常欣慰的
事。

我还在市区见过其他几个学生，他们
都在各自的岗位上努力工作。他们青出于
蓝而胜于蓝，我感到很高兴。

我在文学之路上奋力前行，有付出
也有收获。2017年4月，我的《绿色环
保情缘》 一文在媒体上刊登并获奖；

2017年8月，我参加了市作协举办的首
届作家培训班，聆听作家们的讲座，受
益匪浅；在市委宣传部组织的诗歌大赛
中，我的《沙澧赞》和《癸巳偶歌》分
别获得二等奖和优秀奖。

同时，我整理的20余万字的回忆文
章《人世间》也已完稿，部分章节在网
络平台推出后引起不少读者的共鸣。

去年春节前，我参加春联征集活
动，获得优秀奖。去年春天，我老伴因
患腰椎病住了院，有感于医护人员的精
湛医术和高尚医德，我写了几千字的
《住院》，和此前写的《辉煌沙澧》一起
发表在《漯河文学》上。

去年年初，我回顾和总结自己的创作
过程，写了《我写作我快乐》一文，在报
纸上发表。参加媒体组织的征文中，我写
的《老年人的养老归宿》也在媒体上刊
登。电视台《文化品鉴》栏目组为我录制
了专题片《古稀老人作家梦》，在经济频
道播出。

春节前，我又在市里的楹联征集活
动中获奖。回顾多年来的写作路，我油
然而生的感觉是“最美不过夕阳红”。

在文学路上奋力前行

染春风（国画） 田俊娥 作

调查发现，一些高龄老人尽
管手部不够灵活，但他们也想自
己吃饭。专家建议，家人可以帮
他们换套具有辅助功能的餐具。

饭碗 为老人购买的饭碗边
缘应有弧形设计，防止食物洒
出；饭碗底部有斜坡设计，可以
使食物自然地聚到一侧。在保证
安全的基础上，要选择有一定重
量的饭碗，也可配置防滑垫，防
止餐具滑动。

筷勺 手部有握力、无张力
的老年人可使用助力筷，抓握功能
不好的老年人可使用带有弯把的勺
子或叉子。

水杯 对于握力弱、有吞咽
困难、肩肘关节疼痛及手臂、手
部有活动障碍的老人，家人可为
他们选择带有握柄的水杯或者内
侧有倾斜度设计的水杯，这样可
以避免仰卧饮水时发生误咽。

据《新民晚报》

辅助餐具帮老人吃好饭

老年人如果脊柱和肩背骨骼
没受过损伤，平时经常做一些简
单易行的锻炼，能有效预防和改
善驼背。

顶头贴墙站 贴墙站立，两
脚跟、小腿肚、臀部、两肩及头
部后侧均紧贴墙壁。每日站1~2
次，每次10分钟。

抬头抓椅背 坐在靠背椅
上，双手向后抓住椅面两侧，上
身直立，昂首挺胸，每次坚持
10~15分钟，每日做3~4次。

昂首手握棒 坐或站立，双

手横持体操棒或长度超过肩宽的
棍棒放在肩背部，挺胸抬头，感
到肩背部肌肉酸胀即停，每日早
晚各做1次。

仰头躺床上 在驼背凸出部
位垫上6~10厘米厚的垫子，全
身放松，两臂伸直，手掌朝上，
两肩后张，保持这种姿势5分钟
以上，每日做2~3次。

可结合身体情况选择适合自
己的锻炼方法长期坚持，切不可
强求速效。以上方法适合在早晨
或睡前进行。 据《快乐老年报》

四种锻炼方法改善驼背

很多子女会给父母买保健
品，然而，如果老人吃得不对，
不仅不能保健，反而会危害健康。

陈先生今年57岁，患有高
血压。陈先生的女儿听说深海鱼
油可以调节“三高”，便给他买
了一大瓶。陈先生干脆把降压药
停了，每天只吃深海鱼油。上
周，陈先生在家中突然感觉胸口
一阵撕裂样疼痛，检查发现血压
竟高达 200/120 毫米汞柱。对
此，专家提醒说，深海鱼油是一
种保健品，仅能起到辅助调理作
用，不能完全代替药物。

胡女士 55岁。30多年前，

她的左手曾骨折过，之后养成了
喝牛奶的习惯。几个月前，胡女
士的儿子给她买来钙片、维生素
等保健品。服用钙片一段时间
后，胡女士出现食欲不佳、便秘
等情况。检查发现她的血钙值比
较高。医生推测，这跟她服用
钙片和每天大量喝牛奶有关。
专家表示，补钙也是有讲究
的。中国居民膳食指南推荐成人
每日钙摄入量为每天800～1000
毫克，如果每日钙摄入量大于
2000毫克，可能会导致高钙血
症。

据《楚天都市报》

保健品吃不对会伤身体


