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■文/图 本报记者 王 培
在我市，有一群老年音乐爱好者自发

组织成立了一个乐团。这群平均年龄60多
岁的老人用美妙的乐曲传递快乐，奏出对
美好生活的热爱。4月19日，记者对他们
进行了采访。

2006年组建乐团

当天下午，市区交通路附近一处社区
活动室里传出悠扬的音乐声，十几位老人

拿着各种乐器正在认真排练，他们就是沙
澧风乐团的成员们。

“我们的乐团是 2006 年成立的，当
时只有几个人。”今年65岁的李素华告
诉记者。李素华从小就喜欢音乐，曾参
加过学校的文艺宣传队。退休后她常在
双汇广场和一些爱好音乐的人一起唱
歌、演奏。2006年，沙澧风乐团正式成
立。李素华是个热心肠的人，作为乐团
的一员，经常跑前跑后处理乐团的相关
事务。

李素华告诉记者，经过十几年的发
展，现在乐团共有20多名成员，平均年
龄60多岁。大家退休前虽然从事不同的
行业，但凭着对音乐的热爱相聚在一
起，相互交流、切磋，享受音乐带来的
快乐。

乐团每周有两次固定排练时间，大
家只要有空，都会准时来活动室参加排
练。

68岁的闫冰心是深受大家尊敬的“闫
老师”。他上中学时加入了学校宣传队，
跟着老师学习二胡、提琴等乐器，从此开
启了音乐之路。多年来，他一直保持着对
音乐的热爱，精通架子鼓、电子琴、葫芦
丝、小提琴等多种乐器。乐团成立后，他
利用自己所学的知识指导大家练习。他要
求很严格，排练时听到有成员演奏错了会
马上指出来。大家也非常认真，出现错误
及时改正。

闫冰心还积极为大家创作各个乐器用
的配器谱，自己掏钱买来谱架和其他物
品。他的奉献精神也深深感染着其他乐团
成员。大家互相帮助、共同进步，乐队演
奏水平不断提高。

为社区居民公益演出

68岁的许金山加入乐团有两年多了。
上中学时他跟着老师学过二胡，之后的几
十年时间里没有再接触过乐器。两年前他
加入沙澧风乐团。“上班时太忙，没时间
发展业余爱好。这两年重新开始练二胡，

每天我都要练两个小时以上。”许金山
说，开始练时手法很生疏，但凭着原有的
基础和对音乐的热爱，加上每天勤奋练
习，他的演奏水平提高很快。每周两次
的乐团集体训练，许金山每次都准时到
达。除了和队友们交流，更多的时间他
在家自学，在网上观看一些教学视频，
提高自己的技艺。他表示，加入乐团让
他结识了很多爱好音乐的朋友，大家志
同道合，在一起做喜欢的事，心情很愉
快。

今年70岁的王娟弹奏的乐器是阮。她
是目前乐团里年龄最大的成员，平时学
习、排练都十分认真。王娟表示，自己以
前没有接触过阮这种乐器。2006年她退休
后在公园锻炼时听到别人在弹奏阮，一下
子就被这种动听的乐声吸引住了，于是便
开始学习阮的弹奏。她向老师学习，买来
书自己研究，还通过网络进行学习，一练
就是十几年。

队伍中年龄最小的成员陈秋梅57岁，
是一名二胡演奏者。她从小学就开始学习
二胡，加入沙澧风乐团后演奏技艺进一步
提高。

沙澧风乐团自成立起就积极参加公益
活动，经常到敬老院慰问演出，到社区
为居民演出……2019年，他们还曾在社
区举行专场音乐会，圈粉无数。

采访中，乐团成员们纷纷表示，音乐
愉悦了身心、陶冶了情操、丰富了生
活，让人生更加美好。同时，他们也希
望用音乐将快乐传递给身边更多的人。

用音乐传递快乐

沙澧风乐团在排练。

■文/图 本报记者 王 培
座套、椅垫、帽子、毛衣……

七旬老人丁玉莲的家中到处都是毛
线编织品。丁玉莲是一名退休教
师，退休后大部分时间都在编织中
度过，还把编织的物品送给亲朋好
友，用自己的方式表达对生活的热
爱。

4月13日，记者来到市区丽景
苑小区，见到了丁玉莲老人。她拿
着一卷线团，正准备编织一顶遮阳
帽。记者看到她家中的桌子上放着
各种各样的线团、一捆捆的毛衣针
和各种大小不一的钩针。“这种是藤
条线，还有冰丝线，都是钩夏凉帽
用的。织不同的物品需要不同的针
线，我买了很多种针和线。”丁玉莲
向记者介绍道。

丁玉莲从小就对编织感兴趣，
心灵手巧的她向别人学习各种编织
花样，有时在路上看到别人穿的毛
衣上有时尚的花样，就会跟着别人

边走边看；电视上如果出现款式新
颖的编织品，她就专心致志地盯着
研究。2004年退休后有了更多的空
闲时间，她更是全身心地投入这项
爱好中。

她还经常去毛线店跟着老板学习
新的编织技法，将学到的内容用笔记
下来，回去反复练习。和她一起学习
的都是年轻人，大家很佩服老人执着
的学习精神。

丁玉莲老人的生活很规律，每
天早上去河堤或广场锻炼，白天大
部分时间都在编织。孩子们对她的
爱好也很支持，经常在网上找来一
些编织教学视频给她看，她学得很
快，不断对编织的花样进行创新。
家里很多东西都是她织的，漂亮精
致，舒适实用。

在她编织的物品中，数量最多
的就是帽子——缀着漂亮蝴蝶结的
宽边太阳帽、款式新颖的渔夫帽、
漂亮时尚的八角帽、温暖厚实的皮

草帽……退休至今，丁玉莲编织的
帽子已经有几百顶，她笑称家里是

“帽子加工厂”。她编织的帽子精致
时尚，很受欢迎，亲朋好友只要喜
欢她就送。一次，听说一位以前的
同事生病做了手术，头部怕凉，她
就织了几顶帽子送到同事家，同事
一家很感动。

还有人慕名找到老人，想让她帮
忙织帽子。她很开心，来者不拒。她
说，静下心来一两天就可以织一顶，
看到别人喜欢自己织的帽子心里也很
高兴。同时，有人向她请教编织技
艺，她也毫无保留地传授。

丁玉莲用一双巧手编织着对生
活满满的爱和对亲人、朋友浓浓的
情。“退休了也没啥事儿，我不打
牌，也没别的爱好。除了看书、看
新闻，就喜欢织东西。编织物品能
让我动脑筋、活动手指，还能让心
慢慢静下来，忘记生活中的烦恼，
心情特别好。”她笑着说。

七旬老人巧手编织幸福生活

丁玉莲老人编织的帽子精致时尚丁玉莲老人编织的帽子精致时尚。。

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 杨 旭
海苔肉松小贝可以说是肉松

界里的网红蛋糕，其蛋糕胚绵滑
松软，搭配上肉松和海苔可谓浓
香四溢，无论大人还是小孩都很
喜欢。4月14日上午，记者采访
了家住市区解放路文萃春天小区
的陈女士，看她如何制作这种蛋
糕。

先将牛奶、玉米油和10克
白糖混合乳化，然后筛入低筋
面粉和玉米淀粉搅拌至无干粉
颗粒；再加入蛋黄，搅拌均匀
后备用；把蛋白放入无水无油
的盆中，滴几滴白醋，加入白
糖打发至湿性发泡状态。

此时开始提前预热烤箱。
将打发的蛋白分三次倒入蛋
黄糊中混合成蛋糕糊，“蛋白
和 蛋 黄 糊 混 合 时 要 上 下 搅
拌，不能混合搅拌，以免消
泡 影 响 蛋糕口 感 。” 陈 女 士
说。将混合好的蛋糕糊倒入
烤箱托盘中，放进预热好的
烤箱中层，上下火 165℃烤 25
分钟。

烤好后将蛋糕卷铺在烤网
上晾凉，把玻璃杯倒扣在蛋糕
卷上，稍微按压转动一下，取

出杯口大小的蛋糕，挤上沙拉
酱，然后取另一片蛋糕盖上。再
将上下两面和周围都均匀地涂
上沙拉酱，并沾满肉松和海苔
碎。肉松沾得越多，做出的肉
松小贝就越好吃。

“沙拉酱包裹着湿润的蛋
糕胚，咀嚼间鲜香的肉松在嘴
里化开，吃着真是幸福感爆
棚。”陈女士说，如果喜欢冰凉
的口感，可以放冰箱冷藏一
晚，味道更佳。

可口的海苔肉松小贝

■国家二级心理咨询师、社
会工作师 王晓景

案例：
张大爷今年67岁。去年因

一位老友患肺癌去世，张大爷
忧心忡忡。最近几个月，他常
感胸闷胸疼、呼吸不畅，怀疑
自己也得了大病。家人陪他到
多家医院检查，并未发现异
常，可张大爷仍整日坐卧不
安，晚上难以入睡，常常因为
一些小事发脾气。后经医生确
诊为老年焦虑症。

分析：
焦虑一般不是因为外界具体

的事物，而是源自想象中的危
险。这个危险不在眼前，而且发
生的可能性也微乎其微。比如张
大爷担心自己身体有大病而引发
的焦虑，这种担忧常常超越了现
实。

焦虑会让人在生理、心理和
行为方面同时出现反应。生理
上，焦虑会引起心跳加快、肌肉
紧张、恶心反胃、出汗头晕等身
体反应；心理上，焦虑会引起注
意力不集中、易发怒、脾气暴躁
等主观体验；行为上，焦虑会限
制人的活动能力、表达能力和处
理某些日常事务的能力。

焦虑症已成为目前比较常见
的心理问题，且老年人的焦虑情
绪很容易被忽视——焦虑常伴随
多种躯体症状，老年人可能没有
意识到自己的心理出了问题，而
以为是身体某个部位出了问题。

应对：
学会放松身体。焦虑产生

于头脑中，可存在于身体的每
一处，带来一系列不安的身体
感受，比如肌肉紧张、呼吸急
促、心悸等。察觉焦虑时，可
先通过肌肉放松、腹式呼吸和
瑜伽练习等，抑制焦虑对身体
的影响。

这里先简单介绍一下腹式呼
吸法。腹式呼吸法不受环境限
制，可以在任何情况下使用。首
先找到一个舒服的姿势，然后把
注意力集中于腹部，每次吸气时
腹部凸起，呼气时腹部凹陷。呼
吸缓慢而有节奏，每次呼吸都让
身体更放松。吸气时对自己说

“吸气”，呼气时对自己说“放
松”，同时可以想象四肢慢慢放
松。放松全身的过程中不断对自
己说“吸气、放松，吸气、放

松”，持续练习5分钟，每呼吸
一次重复一次。

不断将“放松”一词和放松
的感觉联系起来，这种联系随着
练习的深入会越来越强。腹式呼
吸法可以减轻焦虑，恢复身体平
静。

改变自我对话方式。焦虑
症患者特别容易陷入恐惧的自
我对话，如反复对自己说一些
包含“如果……该怎么办”这
类字眼的话，从而导致焦虑。
比如案例中张大爷常有“我有
抽烟的习惯，如果感到身体不
适，一定是得了重病”等想
法。清楚地知道自己何时陷入
这种消极思维方式，是控制消
极思想的第一步。

想要有真正的改变，就要
用积极的、自我鼓励的表达取
代消极的想法。例如，可以对
自己说“这些都是想出来的，
并没有具体的症状表明我患上
了重病”“我可以处理这个问
题”或者“那又怎样”等。

养成规律的运动习惯。人感
到焦虑时，身体“战或逃”反应
会加剧，肾上腺素也会激增。运
动是一种自然宣泄情绪的途径，
而持续规律的运动可以缓解骨骼
肌紧张、释放沮丧情绪、促进内
啡肽分泌，还可减少失眠，增强
对焦虑的控制感等。

老年人要根据自身的健康
状况选择合适的运动强度和运
动时间，一般来说以慢跑、健
身操、骑行、游泳或健步走等
有氧运动为主，也可以多样化
交替进行。运动频率为每周4次
至 5次，每次最佳运动时长为
30分钟左右。

此外，和朋友聊天、吃顿大
餐、泡个热水澡、做背部按摩等
都可以有效缓解焦虑情绪。如果
焦虑过于严重或持续时间较长，
应及时就诊，遵医嘱服用适量抗
焦虑药物。

老年人如何应对焦虑情绪

■娄德安
我的家乡在召陵区邓襄镇皇甫

店村。我在这里生活了 20多年，
故乡的一草一木，我都十分眷恋；
故乡的父老乡亲，我都十分尊重。
退休后，我经常回家乡走走看看，
看到它发生的巨大变化，自豪感油
然而生。

故乡的主街有三里长，过去曾
是一条官道，不论白天夜里，街上
的人都络绎不绝，商贩的叫卖声不
绝于耳。故乡虽偏僻，但不寂寥；
虽贫穷，但很有活力。记得小时候
街道都是土路，晴天还好，一到雨
季，道路泥泞不堪。勤劳的村民日

出而作日落而息，春种一粒粟，秋
收万颗子，在这片土地上繁衍生
息，过着平淡又自足的生活。

那时候家乡人民的生活十分
清苦，我很小就懂得“闹春荒”
这个词：到了春天，青黄不接，
大部分家庭生活都难以为继。人
们互相帮扶，艰难地度过春天，
熬到麦收。

在家乡，几乎家家户户都会烧
制盆罐。农闲时乡亲们就拉着一车
车盆罐到城市走街串巷叫卖，换点
儿粮食维持生活。烧盆罐的泥土必
须是村南坡地里的红土掺上村北汾
河里的黑土，晒干、掺匀，用水和

好 、 盘 好 ，
才能在飞转
的轮子上手
工做成。人
们靠勤劳的
双手在这块
土地上繁衍
生息。我的
村庄渐渐发
展壮大，成
为拥有三里
长 街 、 近
6000口人的
大村庄。

光 阴 荏
苒，转眼到
了 20 世 纪
80年代，改
革开放的春
风吹遍了神
州大地的每
一 个 角 落 ，
我的家乡也

发生了翻天覆地的变化。特别是
实施乡村振兴战略以来更是日新
月异，一个现代化的新农村呈现
在人们眼前。一进村就看到一个
高大气派的拱门，上书“皇甫店
村”四个烫金大字。再往里走，
一条平整的水泥大道贯穿东西，
一排整齐的路灯耸立在道路两
侧，两边的房屋墙壁上绘有乡村
新生活画面。道路两旁栽着五颜
六色的鲜花，美丽的花朵在风中
摇曳，宛如一道花墙。漫步在故
乡的大街上，美丽的景致令人流
连忘返。

再往前走，一幢小洋楼映入眼
帘，那是村“两委”办公室。前面
有个小广场，健身器材应有尽有，
老人们一边锻炼，一边哼唱着豫
剧。再往前走就到了村里的超
市，里面生活用品很齐全，购物
的人熙熙攘攘。超市门前的广场
上停了一排小轿车，其中还有不
少高档车呢！超市对面有两家小
饭馆，一家是川菜馆，一家是火
锅店。还不到中午，小饭馆里就坐
满了人。走到这里，故乡的三里长
街才走了一半。听说前面的街道变
化更大、景色更美。

村里的人们都住上了两层小
楼，和城里人一样，有养老金和医
疗保险。市里、区里的文艺团体不
时送文化下乡，还有医疗机构送医
下乡。家乡的父老乡亲们个个满面
春风、笑逐颜开，逢人就夸赶上了
好时代。

看到家乡的变化，我止不住热
泪盈眶。家乡，生我养我的地方，
我祝福它越来越美丽！

故乡情
多味晚晴

▲国画 石爱丽（58岁） 作 ▲国画 周清海（76岁）作


