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■文/图 本报记者 王 培
他爱好文艺，是村里文化艺术团的团

长，经常带领艺术团为村民演出，活跃
文化生活；他乐于助人，是个“热心
肠”。他就是64岁的丁学亮。

丁学亮家住源汇区丁湾村。近日，
记者见到他时，他正和村里文化艺术团
的队员聊音乐、聊创作。从小就爱好文
艺的丁学亮十几岁时参加了村里的文艺
宣传队，是宣传队里年龄最小的队员。
宣传队里请来了老师，他就跟着老师认
真学习二胡、笙、锣鼓等乐器的演奏技
艺。

丁学亮2016年退休，空闲时间多起
来，就重拾爱好，常约一些文艺爱好者
聚在一起吹拉弹唱，自娱自乐，生活过
得充实而快乐。2017年，村里成立文化
艺术团，多才多艺又十分热心的丁学亮
被推选为艺术团团长。

他经常带领艺术团开展公益演出活
动，丰富村民们的文化生活。每次村里
举办活动，艺术团的节目都能烘托出欢
乐的氛围。每次有演出，他都要提前作
策划，指导编排节目，丰富表演素材，
组织大家一遍遍排练，有时还要联系其
他文艺团队助阵。从开始准备到布置场

地，一直到演出结束，他一刻不停地忙
碌着。艺术团有30多名成员，年龄大的
有六七十岁、小的二三十岁。在丁学亮
的带领下，团队们以老带新，注重节目
的创新，围绕村庄变化、身边的好人好
事等编排贴近群众生活的节目，传播正
能量，深受群众欢迎。艺术团编排的节
目多次在全市的民间艺术大赛中获奖。

为了宣传敬老、爱老、孝老的传统
美德，每年重阳节，丁学亮都带领艺术
团在村里的文化广场上演出。“我们经
常从生活中寻找素材，创作、编排一些
村民喜闻乐见的节目。”丁学亮说。为
了使节目有所创新，他在内容和形式上
下了很多功夫。他指导编排的节目 《老
两口逛舞会》，用舞蹈的形式讲述一对
老夫妻通过看村民跳广场舞激发了参与
热情，从而爱上广场舞的故事。演员们
的表演诙谐幽默，内容贴近村民生活，
赢得现场阵阵掌声。

丁学亮不仅是个文艺爱好者，还喜
欢游泳、骑行，生活过得丰富而充实。
同时，他热心公共事务、乐于助人，是
个热心肠的人。他常常帮助村民们调解
邻里纠纷、家庭矛盾等，促进村民之间
和谐相处。村里有两户人家是邻居，因

为生活琐事产生矛盾，经常吵架。丁学
亮就不断找他们谈心，进行耐心细致的
劝解、疏导。终于，两家人坐在一起，
解开心结，握手言和。他的热心也赢得
了村民的信赖，大家遇到矛盾都愿意找

他调解。
此外，他还积极为村里的发展建言献

策，努力贡献自己的力量。“能够为大家
做一些事情、为家乡的发展做点儿贡献，
我感到很快乐。”丁学亮说。

丁学亮：为村民带去快乐

丁学亮 （左） 主持艺术团的演出。

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 见习记者 刘净旖
鱼胶即鱼肚，是将特定种

类的鱼鳔切开晒干而成，富含
丰富的胶质，有“海洋人参”
的美誉。家住市区海河路的刘
女士擅长制作鱼胶奶冻。2月1
日，她向记者演示了鱼胶奶冻
的做法。

锅中加水，水开后放入3~5
个干鱼胶隔水蒸 5分钟左右取
出，再放入清水中泡发。泡发
前记得加入两片生姜去腥，然
后放入冰箱冷藏10~15小时。

第二天，把泡发好的鱼胶
拿出来，从中间剪开，去掉鱼
胶中间的血膜。“闭合型的鱼胶
都要从中间剪开去掉血膜，不
然的话里面会藏很多细菌，且
口感不佳。”刘女士说。

把处理过的鱼胶切成自己喜
欢的大小放入碗中，以枸杞、红
枣、莲子做辅料，在碗中倒入少

许清水，以盖过鱼胶为宜。上锅
隔水蒸30分钟后取出，再倒入
牛奶小火蒸1小时左右。

出锅后，根据个人口味放
入冰糖或红糖调味后就可以食
用了。也可以倒入玻璃器皿
中，放进冰箱冷藏 2~4 小时，
做成口感弹滑的鱼胶冻。做好
后的鱼胶冻夹着枸杞、莲子，
再搭配一些新鲜水果，口感香
浓顺滑又有营养。

如何制作鱼胶奶冻

■国家三级心理咨询师
万国华

案例：
赵女士，62岁。退休两年多

来，赵女士经常失眠，整日心神
不宁、情绪低落。

赵女士的女儿陪同她前来咨
询。经询问，赵女士性格内向，
退休前是一名会计。针对赵女士
的性格特点，我通过技术手段找
到了与她谈话的切入点。赵女士
小时候家里姊妹多，她被送到奶
奶家养育，7岁后才回到父母身
边。她的父亲是军人，对子女也
进行军事化管理。为了获得父母
认可，她拼命压抑自己的个性，
装成“小大人”，心里却感到百
般委屈。参加工作后，她从事会
计工作，在人际关系方面比较欠
缺，和丈夫关系也不亲密，就把精
力放到工作中。退休后，工作的乐
趣没了，她和丈夫又说不到一块儿
话；想参加一些社会活动，又不擅
长和别人交流，内心的惆怅无法排
解，觉得生活没意思，甚至产生

“不如死了”的想法。
了解了赵女士的心路历程，

我给她布置了“家庭作业”：每天
上午9点至10点逛超市，生鲜蔬
菜、水果糕点、熟食美味都要逛，
哪种水果鲜、鲜到什么程度，都要
记下来，回家后写在本子上；下
午 3 点到 4 点到户外散步一小
时，记录一个有趣的人或一件有
趣的事。经过十多次咨询，目前
赵女士的情况逐渐好转，还自己
制订了旅游计划。

逛超市是通过感统调节让大
脑兴奋起来。超市物品琳琅满
目，能刺激人的视神经活跃起
来；瓜果蔬菜的香味能刺激人的
味蕾神经活跃起来；炫彩的灯光

能调节大脑的快乐频率，降低抑
郁因子，增强食欲，缓解压力。
所以，经常逛超市、商场是不花
钱的心理治疗。

我从2006年开始从事心理
咨询工作，近三年来走访过全
市53家敬老院，对老年人的心
理问题作了大量调查研究。老
年人遇到心理问题时寻求外界
支持的主动性偏低。这是因为
心理保健知识在社会上普及不
足，使老年人对自己的身心状
况不太了解，不知道有些心理
问题可以预防和治疗。同时，
老年人对心理咨询的认识也不
足，将心理疏导笼统地看成精神
疾病，不愿主动接受心理咨询。
另外，社会心理服务体系不完
善，老年人身边缺乏可信任的心
理咨询机构和专业人士，降低了
他们寻求帮助的意愿。

我觉得针对老年人的心理咨
询要注重和他们建立关系，多倾
听他们的心声。老年人大部分都
是生活能手，不需要过多指导和
帮助，陪伴和理解胜过一切技术
手段。与老年人交谈时，重点是
不指导、不说服，认真倾听他们
说话，引导老年人讲自己的故
事，理解他们的处境，让他们感
觉自己不是孤立无援的。同时，
分析老年人的人生故事，从中找
出积极的意义，重建自信。

怎样帮老人找回信心

■刘春亮
周日午后，一直在观看CBA篮

球赛事的我有些困倦，本想躺下休
息休息，此时7岁的孙女小燕子似
的跑过来，拉起我的手连声喊：

“爷爷，走，咱们放风筝去！”
前几天，她爸爸从街上给她买

来一个风筝，她就天天跟屁虫似的
追着我，让我陪她放风筝。对我这
个退休在家“无所事事”的人来
说，能带孙女一起玩耍，本身就是
一种快乐。

放风筝的地点孙女并无要求，
我便选在沙澧公园两河交汇处的草
坪上。于是我拿着茶杯，孙女拿
着风筝、线绳，我们一同走出家
门。

河堤上树木葱郁、鸟语花香，
水面波光粼粼。草坪上放风筝的人
很多，帅男靓女，大人孩子，欢声
笑语。我看到一对母女，妈妈持着
风筝，女儿扯着线团，随着妈妈的

指挥，女儿慢慢松开线团，风筝从
妈妈的手中飞起来，跃入云端。

开始孙女很好奇，学着别人放
风筝的样子，一手持着风筝，一手
扯着线团，随风放去，风筝却不听
使唤，刚飞起就一头栽在地上。
孙女蹲在地上，满脸沮丧的样子。

“爷爷，不放了，咱回家！”她的小
嘴噘得能拴住一只羊。

我一阵好笑。猛然想起她爸爸
小时候，我们在农村老家生活，看
到别人家的孩子放风筝，他回到家
也嚷着要放风筝。那时在农村的集
市上根本买不到现成的风筝，于是
我放下手中的活儿，帮儿子做风筝。

我那时是一名乡村教师，但做
风筝这手艺难不倒我。我拿刀把竹
子削成薄薄的竹篾儿，再把竹篾儿
削光滑，扎成风筝架子，然后用牛
皮纸糊好。为了保持风筝的平衡，
我用布条给风筝绑了个长长的尾巴。

我带儿子在乡村大道上放风
筝。儿子把风筝放出后，平地忽起
一阵旋风，风筝卷在旋风中，抖动
几下，上下翻飞着。儿子没把绳子
拽牢，风筝一头栽在路边的电线杆
上，随风又缠了几圈儿，挂在那
儿飞不下来了。儿子仰望风筝，傻
傻地摇着线，只能干着急。过了一
会儿，他松开手中的风筝线，一屁
股蹲到地上，那姿势和如今的孙女
一模一样。

“泄气了？” 我摸着孙女的
头, 和颜悦色地说：“你爸像你这
么大的时候，放风筝很有信心！”

孙女听我说起她爸爸小时候的事
情，一下子来了兴趣，眼睛忽闪忽
闪地眨着：“爸爸有信心？”“对，
他放风筝很有信心！”我一看激将
法起了作用，便指着落地的风筝对
孙女说：“想学吗？”“想！”孙女回
答得很干脆。“来，爷爷教你。”说
着，我便从地上捡起风筝、线
团，给她作起了示范。

我鼓励她说：“放风筝不能心
急，得一步一步来。先要把握住风
向，当风力强劲时赶快放线，当风
力变弱时赶快收线。这样跟着风
向，随时掌握平衡，风筝才会听你
的话，才会越飞越高。”

孙女点点头，照着我的话操作
起来。连试三次还是没有成功，但
她一点儿也没有泄气，继续照着我
说的方法去做。我在一旁“敲边鼓
儿”，为她鼓劲儿：“坚持，快了；
再坚持，快了。” 后来，在我的指
导下，她慢慢放顺手了。“放！”随
着我一声喊，她逆风轻快地松开风
筝，手不停地抖着线绳，风筝拖着
长长的尾巴，升空飞翔起来，越飞
越高，直到在空中变成了一个小黑
点儿。

孙女的心也跟着风筝飞起来，
她仰着头，露出开心的笑容，脸上
满是成就感。她还高兴地说：“还
是爷爷有办法！”听着孙女的夸
奖，我这个“老顽童”大笑起
来，对孙女说：“只要有信心、坚
持住，就一定能做成自己想做的
事！”

我教孙女放风筝

■李翠娥
沙澧河是漯河人民的母亲河。我家就住在沙澧河

畔，每天早晨到河边锻炼是我的生活习惯。
现在正是春天，每天早晨6点我就从家里出发，

顺着笔直的马路朝河边走去。河堤上绿树成荫，柳树
轻柔的绿发倒垂在波光粼粼的水面上，五颜六色的花
儿像一块精致的毯子铺开去。草坪中间有一条弯曲的
步道，我顺着步道往前走，一边走一边做着甩臂的动
作，这个动作我一般会做300次左右。

来到河边，空气中散发着春天特有的芳香气息。
我边走边做保健操。走到一块儿平坦的地方，我停下
来，开始做拍手和踢腿的动作，同时眺望远方，以保
护视力。最后我还要做“双十”运动，即十个深呼吸
和十个俯卧撑，这样可以锻炼肺活量和四肢。枝繁叶
茂的树木、绿叶如茵的草地、独具匠心的石椅、蜿蜒
幽静的小径，在怡人的景色中，我呼吸着清新的空
气，享受着鸟语花香，心情格外舒畅。

这时沙澧公园里已经有许多来晨练的人，打太极
拳的、打羽毛球的、做保健操的……男女老幼脸上都
挂着笑容，共享美好春光。篮球场上的小伙子们在尽
情地奔跑跳跃；几位跟我年纪相仿的老人精神抖擞地
跟着节拍，摆开阵势，跳起了舞蹈。不时还有悠扬的
二胡声传来。眼前之景，真是一幅和谐的画卷。

做完运动，我跨过河堤，进入滨河路，踏上回家
的路程。此时东方朝霞满天，一轮红日喷薄而出，我
感到浑身轻松又舒适。一
年之计在于春，一日
之计在于晨。在
春天、在早晨，
让我们一起晨练
吧，在享受运动
带来的健康快乐
的同时，体验社
会的和谐幸福。

岸边晨练
■詹永平
孙女小时候是我们老两口照看

的。她上小学后和父母住在一起，
节假日才回到我们身边。她是我们
的“开心果”。

孙女12岁那年，我过生日时，
她除了像往年那样给我画一张祝贺
生日的图画，还用手机给我做了一

个动感相册，把我的照片精选出来
几张，配上音乐和文字，比如“这
是我亲爱的奶奶”“奶奶辛苦了”

“我爱奶奶”等。看着图文并茂的
相册，我喜不自胜。

暑假我们常常去市科教文化
中心打乒乓球，打完球她就练习
骑自行车。一天她骑车时，我悄

悄坐在车子后座上，她握车把的手
晃动了几下，很快就骑稳当了。当
她知道我坐在后座上时很惊喜，骑
起车来更有劲儿了。那天回家，她
骑车带着我，穿过两条街，一直骑
到我们家楼下。从此，我们一起骑
车出行时都是她带着我——我们换
位了。

对我来说，手机能打电话、
能玩微信就行了。我老了，学不
会也不想学那些复杂的东西了。
但孙女爱玩我的手机，总是教我
如何截屏、如何语音通话等。一
天她误抢了我微信群里好友发的
红包。好友家离我家很远，为了
归还人家的红包，我只好到银行
开通了手机支付功能。还了人家
的红包后，孙女又教我在网上交
水电费、燃气费和手机费，真是
快捷方便，从此我再也不用骑
车跑到很远的收费处排队交钱
了。

没事时我教孙女学跳广场舞，
她很快就学会了，还陪我到养老院
给老人们表演。她还学会做简单的
饭菜，包饺子时再也不故意把面粉
弄一脸，对着镜子“哈哈”笑了。
看着她认真干活儿的样子，我欣慰
地想：孙女长大了！

现在孙女上初一，学业重，
不常回来看望我们了，但只要我
们见面，她还是会给我带来快
乐。她获得的“新时代好少年”

“优秀班干部”等奖状我一直保存
着，每次拿出来看，心里满满都
是幸福。

我们的“开心果”

▲云海奇观（国画） 唐桂梅（56岁） 作

▲粒粒明珠献爱心（国画） 赵有芬（70岁）作

在30多年的养生保健实践
中，79岁的谭之林逐渐积累了一
些经验，其中让他受益最多的是

“五浴”法。
浴面 早晨和晚上睡前备冷

水一盆，先用双手捧水泼脸，后
用双手搓暖整个面部。

浴眼 先睁开眼睛，接着浸入
冷水中。然后开始按摩眼睛，大拇
指按摩太阳穴，用食指从外眼角推
擦到内眼角。最后再浸泡眼睛。

浴鼻 双手捧起冷水，先让
左鼻孔慢慢吸水，再让右鼻孔吸
水，让水在鼻腔中停留片刻再擤
出来，重复做二三十次。

浴背 有太阳的时候，谭之
林会经常做太阳浴，重点是晒后
背。一般而言，他会选择下午3

点～5点进行日光浴。晒的时候
注意让阳光直射背部，即将后背朝
向阳光即可。同时，他会搓热双
手，摩擦后背的肾腧穴（位置与肚
脐平，脊柱旁开1.5寸）。气温较高
的时候，他会将衣服撩起来，让皮
肤和太阳直接接触。

浴足 一年四季谭之林都有
泡脚的习惯。他查过很多医学资
料，用橘子皮泡脚可以除菌润
肤，适合在秋天使用。每年秋
天，家人吃完橘子后，他会将橘
子皮放在通风、阴凉的地方晾
干，泡脚时取一小把放进温水中
即可。冬天，他会选择用桂枝泡
脚。桂枝有温经通络的作用，坚
持了几个冬天，他的老寒腿症状
改善了很多。 据《快乐老人报》

“五浴”有益健康

祖孙乐事

家庭纪事 多味晚晴

养生保健

老有所乐


