
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
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庆祝建党百年庆祝建党百年 寻访百岁老人寻访百岁老人

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。

征稿

老妈厨房老妈厨房

■文/图 本报记者 杨 旭 王 培
在我市有这样一对婆媳：婆婆张勋妮

103岁，儿媳应翠枝63岁。儿媳悉心照料
婆婆，两人一起生活近 40 年，互相体
谅、相处和睦，情如母女，用平凡真情诠
释着爱的真谛。

张勋妮生于1918年。她从小就跟着父
母下地干农活儿，手脚麻利，勤快能干，
是父母的好帮手。出嫁后，她和丈夫卓茂
景育有二男四女。张勋妮和丈夫整日在田
地里劳作，含辛茹苦把儿女养育成人。

张勋妮的大儿子卓国欣身有残疾，二
儿子卓国胜患有心脏疾病，需长期服药。
1983年，应翠枝嫁给卓国胜。卓国胜和
卓国欣因身体原因，不能从事重体力劳
动，应翠枝就和婆婆一起挑起一家人的生
活重担。

7月21日，记者来到沙北街道石槽赵
社区张勋妮的家里，应翠枝正陪婆婆聊
天。“抗日战争时期，日子过得特别艰
苦。日本人来了，我就带着孩子们躲出
去……”张勋妮又开始向儿媳讲述过去的
经历。战争时期的苦难她记忆犹新，一有
空儿就跟孩子们唠唠，感叹现在生活的幸
福。

“俺家在郾城区孟庙镇卓村，因为村
庄进行改造，就搬到这里租房居住。我们
以前以务农为生，我负责种地，俺妈负责
全家人的饮食起居，还要照顾孩子。”应
翠枝说，“除了种地，我和婆婆还开垦了

个小菜园，家里吃的粮食和蔬菜都是自己
种的。后来我买了几头奶牛，卖牛奶补贴
家用。为了挣钱，我还买过一辆车子载
人、拉货。”

虽然生活并不富足，但应翠枝和张勋
妮的感情却越来越深。“俺俩性格不同，
以前因为家庭琐事也有过磕磕绊绊。但是
我和婆婆共同生活了这么多年，在生活上
互相扶持、照应，感情深厚。”应翠枝告
诉记者。

张勋妮的丈夫和两个儿子相继离世
后，张勋妮选择继续跟儿媳住在一起，因
为两人早已情同母女。应翠枝悉心照顾老
人，每天给她做可口的饭菜，经常给婆婆
洗衣、擦身，有空就陪婆婆聊天；婆婆上
厕所不方便，她就给婆婆准备了一个桶，
每天端屎倒尿；怕婆婆走路摔倒，她经常
搀扶着婆婆，不离左右。

“俺妈饭量还可以。她喜欢喝稀饭，
俺家早饭、晚饭大多是稀饭和馍、菜。为
了给她增加营养，我会在稀饭里加鸡蛋或
牛奶。俺妈每天都吃两三个鸡蛋。中午就
吃面条或米饭。她牙口不好，我就把饭菜
做得软烂一点儿，有时候还单独给她做爱
吃的饭菜。”应翠枝笑着说。对于一日三
餐，张勋妮并不挑剔，但应翠枝十分细
心，哪种饭菜婆婆吃得少，她就知道是老
人不爱吃，以后就尽量少做或不做。平时
她还经常给婆婆买鸡蛋糕、馓子、饼干等
零食。为了照顾老人，应翠枝从没有出过

远门，每天都守在老人身边。
虽然已年逾百岁，但老人身体健康、精

神矍铄，如今还有很多黑发。“俺妈身体一直
挺好，90多岁时还能到地里除草哩。”提起
婆婆的长寿秘诀，应翠枝笑着说，“俺妈不爱

操心，啥事儿也不往心里搁。”
如今张勋妮老人过着平静而幸福的生

活，女儿们时常来看望她，孙辈们也十分
孝顺，和母亲一起悉心照顾老人，让老人
安享天伦之乐。

百岁婆婆六旬儿媳情同母女

▲花鸟（国画） 朱克爱（ 60岁） 作

■文/图 本报记者
姚晓晓
千层牛肉饼是

一道知名的面点，有
千层饼的层次，也有
肉饼的鲜嫩多汁，咬
一口外酥里嫩、唇齿
留香。7月21日，记
者采访了家住市区黄
山小区的苏女士，看
她制作这道外酥里嫩
的千层牛肉饼。

苏女士在面粉中
慢慢加水，边加边搅
拌。这时候面团很
黏，盖着醒半小时后
再揉几分钟，等面团
稍微光滑就可以了。将揉好的面
团静置1小时，使面团松弛，擀
起来才有延展性。

处理好面后，苏女士将牛
肉剁碎，加入盐、黑胡椒粉、
生抽、料酒、蚝油、醋、糖、
姜末儿搅拌均匀，分次慢慢加
入水或者高汤搅打，直到水完
全被肉糜吸收。然后将洋葱剁
碎，用手攥干水分，加10克油
拌匀，防止出水，再将洋葱放
入肉馅中搅拌均匀备用。

在案板上撒上干面粉，苏
女士取出面团，分成三个剂
子，将面团擀成一个薄面皮，
均匀涂上肉馅，肉馅不要涂太
厚，否则不容易熟。在面皮的
一侧留出巴掌大小的空白，不

用涂抹肉馅，将面皮均匀划上
4刀，依次折叠，每折叠一下
就按压一下，让面饼和肉糜更
好地贴合。苏女士表示，折叠
好后，将边缘捏合，以防露
馅，撒上干面粉，用手或者擀
面杖将叠好的肉饼轻轻按压或
擀开，千层肉饼的生胚就做好
了。

在平底锅内倒油，开中小
火，将饼胚放入，盖上锅盖煎
一分钟；翻面，加入 3 勺开
水，盖锅盖焖煮两分钟；继续
翻面，煎两分钟，沿锅边滴入
少量油，翻面后再煎。“整个
煎的过程大概 8分钟到 10分
钟，可以视肉馅的多少调节时
间。”苏女士说。

外酥里嫩的千层牛肉饼

桑 榆 晚 晴

■文/图 本报记者 杨 旭
有句话叫“人过三十不学艺”，但张荷

花老人却在退休后才开始苦练工笔画。如
今两年时间过去了，她在一张张宣纸上画

出了幸福晚年。7月16日，记者采访了张
荷花。

2019年，在双汇广场举办的一场书画展
上，张荷花被一幅名为《出水芙蓉图》的工

笔画深深吸引，开始学画工笔画。
对没有任何绘画功底的张荷花来说，

画工笔画是一件难事。起初张荷花选购了
一些专业书籍，临摹上面的名家名作。后
来她听说市老干部大学有国画班，就报名
参加，有了老师指点，才算是入了门。

画工笔画需要先白描构图，然后一
层层渲染上色，特别讲究技法。张荷花
喜欢雍容华贵的牡丹，但牡丹花好看却
不好画，画一幅画就要花费数周时间。

“工笔画里面的学问可大了。为了让花瓣
达到渐变效果，往往要晕染几十遍。”张
荷花说。

牡丹因品种不同，花瓣也不同。张荷
花常常到沙澧河畔种有牡丹的公园里观察
花的形态。“工笔画注重写实，要画得传
神，不能只靠临摹。”张荷花说。

张荷花每天都要抽出时间作画。刚开
始丈夫并不理解，后来看到妻子乐在其
中，才慢慢转变了态度。每次拿起毛笔，
张荷花仿佛进入了另外一个世界，将生活
琐事都抛在脑后。

在张荷花家中，随处可见她的作品。
一些作品不仅得到家人夸奖，邻居也赞不
绝口，这让她颇有成就感。每次有人向张
荷花要画，她都很乐意赠送，因此她成了
小区的“名人”。“我才接触工笔画两年，只
是学了些皮毛，我的画在专业人士看来还有

相当大的进步空间。”张荷花说。
张荷花将画好工笔画作为晚年的一大

目标，激励自己不断学习、创作。她也希
望所有老年人都能找到人生目标，让原本
波澜不惊的生活泛起一些涟漪。

采访当天，在八一路社区活动室，记者
还见到了同样喜欢画工笔画的孙凤铃老人。她
自今年年初开始学画，有了新的追求后，她的
生活不再单调。“有的老人喜欢跳广场舞，但
我喜欢安静，很适合画画。”孙凤铃说。

孙凤铃开始学国画时连毛笔都不知道
怎么拿。“画一朵花的轮廓就要花一天时
间，更别说调配颜料的难度了。”学画遇到
挫折后，孙凤铃一度想放弃，但看到张荷
花用时两个月创作的《富贵双寿图》，她有
了坚持的动力。“都是没基础的人，荷花能
画这么好，我也可以画出好作品。”孙凤铃
说。

目前，经常在八一路社区活动室作画
的八位老年人组建了一个微信群，每周都
聚在一起切磋技艺。记者采访的时候，张
荷花和孙凤铃正在为如何给宣纸刷底色而
争论，两人足足花了一小时才调配出满意
的仿古色。

老人们的晚年时光，就这样在画卷上
流淌。采访结束时，孙凤铃和张荷花告诉
记者，她们要在作品中渲染出最美夕阳
红。

流淌在画卷上的幸福时光

■刘春亮
前不久，我们来到革命老区确山竹

沟。走在这片红色的土地上，我们仿佛
回到了昔日血雨腥风、炮火连天的岁
月。

竹沟位于桐柏山和伏牛山余脉交
错的小盆地、山区与平原的过渡带，
因沟河沿岸“簧竹茂盛”而得名。早
在1926年，竹沟就建立了党组织。这
里即是抗日英雄杨靖宇的故乡和他战
斗过的地方，又是河南人民抗日的指
挥中心：抗日战争时期，这里是中共
河南省委、中共中央中原局的所在
地，同时也是新四军二师、四师、五
师的重要发祥地。从竹沟走出10位党
和国家领导人、80多位省部级干部，
有100多位将军先后在这里战斗过。

“乌云之中见青天，竹沟就是小延
安。一声号令震破天，千军万马上前
线。”这是流传在竹沟的民谣。刘少奇
同志曾这样概括竹沟：“延安有党的领
导，竹沟也有党的领导；延安有窑
洞，竹沟也有窑洞；延安有抗大，竹
沟有党训班；延安有延河，竹沟有大
沙河。竹沟就是小延安。”在竹沟革命
纪念馆内，一幅幅珍贵的图片、一份
份充满激情的手稿、一件件革命先辈
们使用过的实物，无不记录着中国革
命的艰难历程、再现了竹沟人的大无
畏精神。这里留下了中共中央中原局
的光辉印迹，豫、鄂、皖、苏等地区
的党组织在刘少奇、李先念、彭雪
枫、张劲夫、张爱萍、张震、方毅、
朱理治、陈少敏等老一辈无产阶级革

命家领导下，机动灵活地打击敌人、
壮大自己，取得了辉煌战绩。

在老一辈无产阶级革命家工作过
的旧址，脚踩着灰砖铺就的路面，触
摸着历经风雨的灰砖瓦房，院内的一
草一木都使我浮想联翩、感慨良多。顺
着青砖铺就的甬路，我来到当年刘少奇
同志工作过的房间。室内陈设着刘少奇
使用过的办公桌椅和一些其他用具。置
身此处，仿佛看到彻夜长明的灯光下，
刘少奇同志凝神奋笔，正在专心致志地
修订 《论共产党员的修养》。时至今
日，这部著作对党员干部仍有重要的教
育意义。

刘少奇同志办公室的窗前栽有一
棵石榴树，枝壮叶茂，花红似火。讲
解员深情地为我们讲述了有关石榴树
的动人故事：1939年，刘少奇同志千
里迢迢从延安来到竹沟后，亲手栽下
了这棵树。“竹沟惨案”发生时，反动
派听说这棵石榴树是共产党的“大
官”栽的，便把它连根拔起。待敌人
走后，竹沟的老百姓又偷偷把石榴树

栽回原处，使之得以成活。
《江山》的主题歌中有这么几句歌

词：“打天下、坐江山，一心为了老百
姓的苦乐酸甜。老百姓是山、老百姓
是海、老百姓是共产党的生命源泉。”
歌词道出了共产党人和老百姓的鱼水
深情，一如被竹沟老百姓奇迹般保存
下来的石榴树。党和人民只有抱得像
石榴籽一样，才能筑就牢不可破的钢
铁长城，才能无往而不胜。

聆听着革命先辈们的英雄事迹，
我不禁心潮澎湃，体会到今天的幸福
生活来之不易。作为一名共产党员、
一名老同志，我绝不能有“船到码头
车到站”的想法，而是要学党史、悟
思想、守信念、听党话、跟党走，在
晚年退休不退志，多参加一些公益活
动，发挥余热。

在确山竹沟这片红色的土地上，
我深切地感受到新时代竹沟日新月异
的变化。竹沟人正以饱满的热情、全
新的姿态，融入乡村振兴和建设社会
主义强国的大潮之中。

竹沟行

■王晓景 （国家二级心理
咨询师、社会工作师）

案例：
67 岁的李阿姨因丈夫过

世，独居两年。她说：“我很
害怕清晨，醒来后感到很孤
单，备感焦虑。”生活中的一
些琐事也时常带给她沮丧感，
比如在超市买瓶辣椒酱，回到
家里却拧不开盖子，想了很多
办法才打开，双手酸得要命，
但这类小事也不能打电话让孩
子回来帮忙。“还有感冒发烧
的时候，没力气做饭，心情很
不好。”李阿姨说。

72 岁的王大爷离异 20 多
年，已习惯独居生活，但逢年
过节或到特定的社交场合仍会
感到不适应，觉得自己和热闹
的环境格格不入。

分析：
独居生活因为缺少家人和

伴侣的陪伴，不可避免会带来
情绪的变化，比如孤独、焦
虑、抑郁、沮丧、价值感欠缺
等。生病或行动不便时，独居
老人更会感到脆弱无助。

另外，大家普遍认为独居
老人性格古怪，难以相处。周
围环境的频繁暗示会对个体产
生负面影响，导致独居老人自
我价值感和幸福感降低，诱发
抑郁等心理疾病。

对策：
积极看待独居生活。对独

居老人来说，时间可以自由支
配，物品可以按照自己的喜好
与习惯来摆放，饭菜可以只烧
自己喜欢的，不用照顾他人的
口味和要求等；独处时可剖析
内心，更明白自己的真实需
要。人生是一趟列车，因上下
车的时间不一，每个人或多或
少都可能有一段独居时光，因
此应对独居老人多一些包容，
尊重、理解他人不同的生活方
式。

学会自我呵护。比如用有
意义的方式打发空闲时间，
通过运动培养健康的睡眠习
惯，阅读陶冶心灵的书籍、
泡热水澡或做按摩获得感官
享受、给老朋友写信、参观
博物馆或去其他自己感兴趣
的地方旅游等。

加强亲朋互动。在身体
状况和经济条件允许的情况
下，多与亲朋好友互动，密
切双方关系。有能力的老人
也可帮助亲友照顾小孩，从
共享的喜悦中加深彼此的认
同感，继而获得亲朋好友物
质与情感的支持，以增强个
人应对外在压力的能力，从
而提升个人的幸福感。

扩大社交范围。独居老年
人应多走出家门，积极参加适
合自己的各种活动。可根据自
己的兴趣爱好报名老年大学、
老年夏令营，也可以把社交搬
上抖音、快手等视频软件。多
样的社交活动不仅让老人生活
充实，维持热情和活力，还可
强化老年人的意识感，使肢体
得到锻炼，从而提高个人生活
满意度并改善健康状况。

社区提供支持。社区可搭
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，比如利用民间组织和慈善
团体招募老年志愿者，成立独
居老人互相小组，以结对子、
走访的形式关爱独居老人等。
大家要共同努力，提高独居老
人的社会安全感。

独居老人
如何获得社会安全感

张勋妮和儿媳应翠枝。

张荷花（左）和孙凤铃（右）在作画。

红途纪行

买便宜是省，占便宜是贪。——彭万贤
真诚是维系友谊的纽带，虚伪是割断情

缘的利器。 ——马齐峰
人无信不立，人无义不亲。——朱云华

老人言


