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桑 榆 晚 晴

■文/图 本报记者 孙 震
在沙澧河风景区，有一位老人

每天都专注地吹奏萨克斯，乐声或
悠扬，或深沉，或欢快。他就是今
年70岁的杨全喜老人。

5月22日早上，记者在交通路
沙河桥桥南西侧的沙澧河风景区见
到了杨全喜。他架好曲谱，拿出心
爱的萨克斯，调好音后开始吹奏。
只见他闭着眼睛，沉醉而优雅地吹
奏《东方红》。阳光透过密密的树荫
照在他身上，神情专注的他沉浸在
音乐的世界里。一曲过后，周围晨
练的市民纷纷鼓起掌来。

演奏完后，杨全喜一边用棉布

擦拭萨克斯，一边自豪地告诉记
者，这把萨克斯是儿子给他买的。

“我退休后没什么事儿干，既不抽
烟也不喝酒。我年轻时喜欢音乐，
就和家里人说想学吹奏萨克斯，家
里人都很支持，儿子为我买来萨克
斯、谱架、音箱，孙子帮忙下载、
打印曲谱。”杨全喜表示，萨克斯
给晚年生活带来了欢乐，让自己的
每一天都过得很充实。

“每天我都要吹上几个曲子，
否则就像缺少了点儿什么似的。”
杨全喜说，他开始吹奏萨克斯时没
有任何音乐基础。“开始我一点头
绪都没有，怎么吹也吹不响！”杨

全喜笑着说，他不会用
气息，对着萨克斯憋了
半天劲儿也没吹出一个
音来。请教专业老师
后，他慢慢研究、摸索

起来，听节奏、练指法、记曲谱、
练气息，坚持不懈地学习，逐渐掌
握了吹奏技巧，直到能自如地吹奏
完整的曲子。

“我接触萨克斯仅半年时间，
在音节、气息、指法上还有很多欠
缺的地方，特别是降调、升调的转
换方面，我还很不熟练。”杨全喜
说，他吹的曲子大都是经典民歌和
红色歌曲，像 《我的祖国》《在那
遥远的地方》《唱支山歌给党听》
《东方红》《我和我祖国》等。

“我还是个初学者，会吹的曲
子只有十多首。以后我要争取学会
更多的红色歌曲，向建党100周年
献礼！”杨全喜说，能圆年轻时的
音乐梦，他感到很幸福。只要有时
间和精力，他会更加刻苦地练习，
提高演奏技艺，让晚年生活因音乐
而精彩。

七旬老人自学吹奏萨克斯

本版真诚关注老年人的生活。如果
您平常喜欢写写画画，这里为您提供一
方展示自我的平台。老有所学、老有所
乐的心得，家庭生活、祖孙相处的动人
瞬间，邻里、朋友之间的温情故事，外
出旅行的所见所闻，发生在身边的新鲜
事，在养生、健身方面的经验等，您都
可以动笔写下来，与大家一起分享。您
的书法、绘画等艺术作品，或者生活中
的巧手小制作等，也可以在这里展示。

投稿请采用电子版，书画作品拍
成照片，写清楚姓名、年龄、地址、
联系方式，发送至信箱13938039936@
139.com。联系电话：13938039936。
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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……

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！

■文/图 本报记者 杨 旭
红烧狮子头又叫四喜丸

子，色泽金黄、外焦里嫩，一口
咬下去能看到里面的汤汁，也很
有嚼劲儿。5月25日上午，记者
来到汉江路园丁园小区的王女士
家里，看她如何制作这道肥而不
腻的红烧狮子头。

王女士首先将莲藕、胡萝
卜、杏鲍菇、生姜和香葱分别切
成末儿，装进盆中备用，再把五
花肉剁成肉末儿放入盆中。“为了
让狮子头口感更嫩滑，要选择五
花肉，并且要去皮。”王女士说。

她在肉末儿中加入一个鸡
蛋、1小勺白胡椒粉、1大勺淀
粉和切好的姜末儿、香葱末
儿，以及适量的盐，顺着一个
方向搅拌。王女士表示，搅拌
的时候不能偷懒，最起码要搅
拌10分钟以上。搅拌好的肉馅
中加入切好的胡萝卜末儿、杏
鲍菇末儿和莲藕末儿，顺着刚
才的方向再次搅拌均匀。然
后，王女士用手抓起肉馅反复
摔打后，用手将肉馅搓成圆形

大丸子。
锅中加入适量的油，烧热

至六成油温时，王女士下入搓
好的大圆丸子开始炸，炸至表
面金黄后将丸子捞出。锅中留
适量底油，加入葱花、香叶、
八角、姜片进行煸炒。再加入
适量的蚝油和生抽，煸炒均匀
后，加入适量的清水，烧开并
放入盐和鸡精，再加入炸好的
丸子，煮20分钟即可。

红烧狮子头

■文/图 本报记者 杨 旭 王 培
在沙澧河风景区的红枫广场附近，

来锻炼和游玩的人经常能看到一群老人
聚在一起唱红歌。演唱者精神饱满，深
情演绎一曲曲经典红歌，舒缓激昂的旋

律、嘹亮高亢的歌声，将演唱者对党、
对祖国的热爱诠释得淋漓尽致，吸引许
多人驻足聆听。

“没有共产党就没有新中国，没有共
产党就没有新中国。共产党辛劳为民

族，共产党他一心救中国……”5月 25
日上午，记者来到红枫广场，在河堤附
近一片空地上，看到二三十名中老年人
正拿着歌谱唱红歌。

73 岁的陈相忠带领大家一遍遍练
习。休息间隙，他告诉记者，这支演唱
队伍叫红枫歌友团，是大家自发成立
的。此前，他和歌友团一些成员经常在
这里锻炼身体，后来大家熟识了，决定
在锻炼之余唱红歌，于是在去年6月成立
了歌友团。虽然都不是专业的歌唱演
员，但大家唱起红歌来慷慨激昂，歌声
扣人心弦，唱出了对祖国的热爱和对美
好生活的向往。他们昂扬的精神面貌吸
引越来越多的人加入，如今，歌友团成
员已经有130余人。

“我们每天上午都在这里练歌。夏天
这里有树荫，很凉快；冬天我们在广场
上练习；下雨时我们就到桥下去练习。”
陈相忠拿着一本曲谱，上面有几十首红
歌，《我和我的祖国》《唱支山歌给党
听》《英雄赞歌》《红梅赞》 等都是歌友
团经常练习的。

66岁的霍玉秀是较早加入歌友团的
成员，她告诉记者，唱红歌对她来说不
仅是茶余饭后的娱乐活动，更因此获得
精神上的满足。“歌友团里基本上都是老
年人，我们都经历过生活的苦难。在党

的带领下，我们如今的生活发生了天翻
地覆的变化。因此，我们都对党怀有深
厚的感情。”霍玉秀说。

人群中有一位老人唱得格外投入，
休息时她还在练习。这位老人叫吕先
云，今年 68 岁。一次在河堤闲逛时，
她被歌友团吸引，热爱音乐的她想参与
其中，但又担心自己没有声乐基础，会
遭人嘲笑。最终，吕先云还是鼓起勇气
加入了歌友团。在大家帮助下，她的演
唱水平有了很大提升。“歌友团就像一
个温暖的大家庭，大家相互促进、共
同提高。我很喜欢这个团体。”吕先云
说。

68岁的吕春从前经常腰酸背痛，一
度对晚年生活丧失了信心。加入歌友团
后，她找到了精神慰藉，重新找到了生
活的乐趣。“现在每天来唱唱歌，感到心
情舒畅了很多，还认识了很多朋友。除
了唱歌，大家还一起锻炼、健身，交流
养生心得。现在我的身体也好多了。”吕
春说，“歌友团欢迎新人加入，人多唱起
歌来才更有气势。”

“唱支山歌给党听，我把党来比母
亲……”记者采访结束后，众人又深情
演唱起来。嘹亮的歌声不仅表达了对生
活的热爱，也是在向党的百年华诞献
礼。

老年歌友团 深情唱红歌

养生保健

■娄德安
菜爷爷并不姓菜。他是我一位远房

爷爷，种了一辈子菜，村里人都叫他菜
爷爷。

菜爷爷身材不高，但很结实，一身
古铜色的皮肤，深邃的目光透出刚毅。
冬天他穿着早已过时的旧式长袍，腰里
系着一条黑布巾。夏季，他经常光着膀
子、打着赤脚，在菜园里干活。他脾气
很倔、性格耿直，碰到不合理的事就大
声吆喝，不分场合、不讲情分。由于性
格原因，生产队里很少有人愿意和他一
起干活儿，生产队长就让他在队里的菜
园子里种菜。

菜爷爷种菜是把好手。他起早贪
黑，精耕细作，把生产队的菜园子摆弄
得生机盎然，一年四季都能采摘到蔬
菜。菜爷爷巧妙利用沟边、地边，种了
一些鲜花：鸡冠花、美人蕉、菊花、芍

药等。春夏，菜园子四周鲜花盛开、蜂
飞蝶舞，一幅岁月静好的美景。

菜爷爷把菜园子当成了自己的命根
子。他用土坯盖了间小茅屋，一年四季都
住在菜园子里。菜爷爷给人的第一印象是
举止粗鲁，但种菜却细之又细，他整理过
的菜地，连拇指大的土块都没有，耙了又
耙，平了又平，把土壤整理得像细沙一
样，用手捧起来直往下流。那时浇水用水
车，水车是小毛驴拉的，小毛驴走得快水
就大，走得慢水就小。菜爷爷为了让水均
匀地浇到菜地，把小毛驴拉水车的步子训
练得十分均匀、十分有节奏。那时，每天
上午10点左右，生产队里每户人家都要
去菜园子里领菜。菜爷爷按每户的人口，
把菜分好放在空地上。领菜大部分是小孩
子的事儿，大人都在田间劳作呢。在上学
前，我家的菜基本上都是我领的。菜很
全，每天都不一样，夏季最多的是豆角、

番茄、玉米菜、韭菜等。菜爷爷很认真，
生产队里几十户人家，他都记得清清楚
楚，谁家生了小孩儿、添了人口，他都马
上把菜加上去。谁家忘了领菜，他会主动
把菜送上门。

菜爷爷爱菜如命，谁要是在菜园子
里随便摘菜、踩坏菜，他会大发雷霆，
甚至骂人，为此得罪了不少人。记得我
六七岁时，和几个小伙伴去村头捉知
了，路过菜园子时，见菜爷爷不在，就
溜进菜园子摘了两个大地瓜。我们跑到
生产队的炕屋吃起地瓜来。正吃得起劲
儿，菜爷爷拿着一根菜杆子进来了，张
口就骂：“小祖宗，你们把我的地瓜种
偷吃了，看我不打死你们。”说罢操起
菜杆子朝我们就一顿乱打，我们几个扭
头四散逃去。后来菜爷爷还把这事儿告
诉了我父亲，父亲又训斥了我一顿，这
让我好长时间不敢去菜园子里领菜，都

是菜爷爷把菜送到我家。事后听大人们
说，因为我们偷吃了两个地瓜种，菜爷
爷还偷偷抹过眼泪。

转眼五十多年过去了，我从淘气
的小孩子变成了老人。回忆起儿时的岁
月，眼前总是浮现出菜爷爷的形象，我
们偷吃地瓜种被菜爷爷打骂的事儿，也
仿佛发生在昨天。

参加工作后，我每次回家乡都去看
望菜爷爷，给他送盒烟、送瓶酒，每
次菜爷爷都把种的菜送我很多，让我
带回城里吃。菜爷爷八十多岁时还在
种菜，但他从来不买菜，自己吃不完
就送给街坊邻居。遗憾的是，菜爷爷
病逝的时候我在外地出差，没能参加
他的葬礼。

菜爷爷去世近30年了，但他那古铜
色的皮肤、深邃的目光永远定格在我的
脑海里。

菜爷爷和他的菜园子
往日情怀

■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。

七律·寻春

红枫歌友团在演唱红歌。

杨全喜在吹奏萨克斯杨全喜在吹奏萨克斯。。

■詹永平
5月15日上午，物业工作人员

通知我们去接种点打新冠疫苗。这
是我们盼望已久的好消息，我和老
伴立即出发了。尽管下着小雨，却
挡不住我们的脚步。

到了接种点，几个临时搭建
的雨棚里人很多。咨询台工作人
员告诉我们，要先用手机扫二维
码建档立卡。我平常还算会玩手
机，但是这天有点慌乱，好不容
易扫上了二维码，手机里出现一
张表格要填写，我打字本来就
慢，快填写完时，不知碰到哪个
健了，填写好的内容一下子全消
失了，我又急又气。这时，旁边
一位志愿者上前，帮我们重新扫
码，并填写了表格。

接着我们每人又领了两张表
格，我拿起笔准备填写，才发现忘
带老花镜了，老眼昏花，写着写着

就错了行。这时一位社区工作人员
过来帮忙，帮我重新领了表格，又
耐心细致地帮我们填写好，转身又
去帮别人填写。虽然天下着雨，我
内心却感到明亮温暖。

接着我们来到楼上，前台工作
人员把我们所填表格的内容输入电
脑，并不厌其烦地询问我们个人事
项：血压高不高、血糖高不高、正
在服什么药……

登记完后，我们就可以打疫苗
了。医生核实表格、查验身份证
后，给我们注射了疫苗，还告诉我
们，过21天再来打第二针，并交
代要观察半个小时，如有不适及时
告知他们。

11点，我们终于完成了接种
疫苗的所有程序。整个上午我内心
都充满了感动。小小疫苗，浓浓真
情。感谢国家、政府对老年人的关
爱！

打疫苗
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生活纪事

■国家二级心理咨询师、
社会工作师 王晓景

案例：
秦阿姨，64岁，退休小学

教师。三年前老伴离世后，秦
阿姨一个人住在城郊的老房子
里，儿女住在市中心，每周会
回去看望她一到两次。

秦阿姨的女儿说，秦阿姨
身体还好，除了骨质疏松和血
压有点高外，没有别的毛病，
每天的生活也很规律。但最近
秦阿姨身体有一点儿不舒服就
怀疑自己得了大病，对生活小
事则反复唠叨：“我今天心跳
快得多，是不是要发病了？”

“我的身份证找不到了，是不
是小偷来过了？”“你来看看煤
气灶是不是没有关好？”……
儿女不耐烦，秦阿姨自己也很
苦恼。

分析：
心理学家马斯洛指出：心

理健康标准的第一条就是个体
要有充分的安全感。心理安全
感是对可能出现的身体或心理
危险的预感，主要表现为确定
感和可控感。当人生走向老
年，大部分老年人会感到自己
缺乏安全感。

一是对人身安全、健康的
担忧。老年人经历了亲友重病
或离去后，会不由自主地将这
种不幸假设到自己身上，产生
对健康状况的担忧，甚至产生
对死亡的恐惧。

二是对自我价值感降低的
担忧。老年人的不安全感还来
自记忆力的衰退和感、知觉能
力的减退，总是担心自己老了
不中用。同一件事反复讲，讲
过的事情以为没有讲，对自己
不信任，转而也对别人不信
任，于是不断向人强调一件
事，以获得认同感。

应对措施：
增加老人的安全感，在个人

层面需做到以下三点：一是正面
自评现状。不安全感是主观的感
受，衰老、疾病和死亡是人类生
命中必然会经历的事。二是尝试
新的社交。友谊能为老年人提供
情绪支持，提高老年人的自我控
制感。三是保持规律生活。良好
的生活秩序会带来安全感。把要
做的事情记在本子或日历上，既
能避免遗忘，又能增强老人的信
心和安全感。

在家庭层面需做到以下两
点：一是密切家庭纽带。老人
要与兄弟姐妹和子女、孙辈保
持密切联系。兄弟姐妹是老人
童年记忆的分享者，能够为老
人提供情感支持；子女和孙辈
要抽时间“常回家看看”，这是
老人快乐的来源。二是改善居
所环境。帮助老年人对居住空
间和活动空间进行适老化设
计，随时用到的物品摆在容易
看到和拿到的地方；卫生间安
装无障碍扶手和助浴设施；在
通道处铺设防滑地垫，提高室
内灯光明亮度等，让老人的晚
年生活更安全。

增加老年人的安全感，社
区层面需要做的是：加强宣传
和舆论引导，营造老龄友好社
会氛围；搭建平台，丰富老年
人的精神文化生活，增加老人
的社会参与感；充分发挥公共
卫生服务作用，广泛开展老年
人心理健康知识宣传和服务；
将信息智能化惠及老人，切实
解决老年人遇到的困难，增加
老年人的社会安全感。

让老年人获得更多安全感

小满标志着酷暑即将来
临。中医认为，“小满”一词蕴
含着很多养生智慧，各方面都
要“满而不溢”。

要多出汗，但忌“汗满”。
小满过后湿热气候明显，适当
运动出点汗有降低体温、排出
湿气的作用。但是如果汗液排
泄过快过多，人体的阳气也会
受损。建议在劳动和运动导致
大量出汗后，适当喝点淡盐水。

要注意防“湿满”。小满过
后，雨水天气增多，导致空气

潮湿，各种皮肤病如脚气、湿
疹等易发生。专家表示，平时
可以喝点白扁豆粥——取白扁
豆60克、粳米100克同煮粥，
可健脾养胃、清暑止泻。

建议吃点“苦”，但不宜吃
太多。小满过后，苦瓜、莴苣、
芥菜等苦味菜渐渐成为饭桌上的

“常客”。适当吃点苦食可以泻火
解暑、健脾开胃。但是苦味菜性
寒，多吃对胃肠道有刺激作用，
脾胃虚寒的人群不宜一次食用过
多。 据《市场星报》

小满养生 “满而不溢”

老妈厨房老妈厨房


