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■文/图 本报记者 于文博
爱篆刻、爱书法、爱读书，今年76

岁的张瑞吉爱好广泛，晚年生活丰富多
彩。不仅自己老有所乐，张瑞吉还乐于助
人，积极参与社会公益活动，免费为群
众刻章、写春联等。7月28日，记者对他
进行了采访。

在市区长江路一个小区，记者见到
了张瑞吉。他待人和善，十分亲切。张
瑞吉的书房内摆放着一大一小两张桌
子，大桌子用来写书法，小桌子用来篆
刻，张瑞吉空闲时几乎都在这里。在他
家的柜子里保存着三枚印章：一枚是为
了庆祝中国共产党成立 100 周年而刻，
印章立面刻着“奋斗百年路 启航新征
程”，正面刻着“不忘初心 牢记使命”；
另一枚“人生如画”表达了他的人生感
悟；还有一枚“惜今书屋”则是用来提
醒自己珍惜时间的。他的镌刻典雅秀
润、古韵盎然。

小时候张瑞吉就对印章很感兴趣，
长大后，他买了许多有关篆刻的书籍，
没事的时候就翻阅学习。十几年前，张
瑞吉在武汉做生意，一个熟人带着自己
的绘画作品到店里买东西。“我看他的作
品时发现上面盖的印章不太好，就提出
要帮他刻一个，他同意了。”张瑞吉说，

那是他刻的第一枚印章，花费了三天时
间，这个熟人十分喜欢。从此，张瑞吉
只要有时间就会拿起刻刀练习篆刻，手
指上渐渐磨出了厚厚的茧子。如今，张
瑞吉刻一枚印章只需要一个多小时就能
完成。

知道张瑞吉会篆刻，一些朋友经常找
他帮忙刻章。“找我帮忙的基本上都是喜
爱书画的朋友，他们刻章主要是为了印在
作品上。”张瑞吉帮人刻章从不收费，刻
章所用的石料也是自己购买的。他有三个
厚厚的本子，上面印着帮别人刻的章。截
至目前，张瑞吉已经帮人刻了两三百枚印
章，“这是我的爱好，能帮别人刻章我很
开心。”张瑞吉说。

除了篆刻，张瑞吉还喜欢书法。每
天，他都要练习书法三四个小时，写完
以后还要请老伴徐桂梅提意见。写出了
自己满意的作品，就请人装裱起来，挂
在家中的墙壁上。记者注意到，张瑞吉
的书法作品都是小篆。他告诉记者，小
篆是中国传统文化的精华，笔画均匀、
端庄雅正，具有清新淡泊之美，他非常
喜爱。

“我学习书法四五年，受益良多。”张
瑞吉说。为了学习书法，他阅读了许多有
关书法的书籍，平时读书遇到好词好句都

要记录下来，再用小篆写
出来。另外，每天练字，
张瑞吉感觉自己的注意力
越来越集中，心情也越来
越愉悦。

张瑞吉家大门口挂着

他手写的家规家训，第一句就是“笃学培
元攀高”，这也是张瑞吉对自己和家人的
要求。他平时喜欢看书，不仅读有关篆
刻、书法的书籍，还喜欢读历史类书籍，

“读史可以明智，鉴以往而知未来。”张瑞
吉的读书热情感染着家人，孩子们在他的
带领下都对学习有着极大的热情，家里学
习氛围浓厚。

与篆刻和书法为伴，张瑞吉觉得每
天都过得充实、快乐。在愉悦自己的同
时，张瑞吉也将快乐分享给别人。春节期
间，他常常帮附近群众义写春联，平时有
人请他写字，他总是写好、装裱好再送给
人家。“自己爱好，还能为别人做点儿
事，感觉挺好的。我以后还要坚持练习，
争取更大进步。”张瑞吉说。

张瑞吉：书法篆刻寄情怀

▲水果（国画） 李国华（ 68岁） 作

■文/图 本报记者
姚晓晓

蜂蜜脆底小面包是
一款老少皆宜的老式面
包。随着面包种类越来
越多，它慢慢被人们所
遗忘，但还是有很多人
怀念那种底部焦香酥脆
的味道。7 月 28 日下
午，记者来到市区黄山
路一小区采访市民刘惠
欣，看她如何制作这款
老式面包。

刘惠欣告诉记者，
制作面包时材料放入的先后顺
序是有讲究的。首先将200克
牛奶加热到40℃左右，放上4
克酵母和一个鸡蛋搅拌均匀，
再把 400 克高筋面粉、70克
糖、2克盐倒入盆中，用筷子
搅拌成棉絮状，最后倒上花生
油或者黄油，用手揉成面团，
盖上保鲜膜，静置一个小时左
右，待其发酵成两倍大即可。

然后把醒发好的面团拿出
来，揉匀排气，并根据烤盘的
大小将面团分成12份，揉匀，
松弛15分钟。“此时可以先在
烤盘内倒入适量的玉米油或者
色拉油，尽量不要选择花生油
和橄榄油，其味道会遮盖面包
本身的香味。”刘惠欣说。

然后将适量的白芝麻和细

糖混合；取出松弛好的面团，
擀长，并自下而上卷起，然后
将面团从中间切开，一分为
二。

把切好的面卷底部蘸满芝
麻和细糖，然后整齐地摆入烤
盘内，放在温暖湿润处等待其
发酵。待面包发酵至两倍大，
在空隙处撒上少许黄油粒。

此时可以将烤箱调至上
火150℃、下火200℃提前预
热，5分钟后即可将烤盘放在
底层，烘焙20分钟。时间到
后将烤盘取出，趁热立即用
毛刷在刚出炉的面包上均匀
刷上蜂蜜水，再撒上适量的
熟白芝麻，倒扣在烤网上，
底部酥脆香甜的小面包就制
作完成了。

蜂蜜脆底小面包

■詹永平（66岁）
当孙辈们不再需要照看或接送上下学时，老年人就到

了沐浴晚霞、享受人生的黄金驿站。健康长寿成了追求目
标。

要想长寿，就多陪陪与自己风雨同行一辈子的老伴
吧。想办法寻找共同语言、发掘共同爱好、培养共同兴
趣、增进互爱情感。如此就能心情舒畅、增强免疫力，就
能多享受几年幸福安康的晚年生活。

其一，要多做运动多锻炼。要寻找两人都喜欢的健身
项目，如：太极拳、广场舞、健身气功……早上两人迎着
朝阳一起出发，结束后相依相伴并肩回家。共同切磋、揣
摩动作、参加活动，既达到强身健体的目的，又有了许多
共同谈论的话题。另外，唱歌也是强健身心的好方法，每
天唱半个小时左右。不要说自己五音不全不会唱歌，只当
是又回到上学时。每天早上就唱那些短小精悍、铿锵有力
的歌曲，两个人互相鼓励着唱歌，越唱心情越好，越唱气
息越足，既增加肺活量，又调节气氛、增进感情。

其二，多学消遣技巧。可以出去参观、游览，饱览世
间美景，领略山河风光。如果没有条件外出，那么我们漯
河也有很多自然风光优美的旅游景点。还可以陪老伴下象
棋、打扑克等。我和老伴每次只对弈三局，输者罚唱、罚
跳，像年轻时那样搞笑逗乐，看到对方返老还童的样子，
两个人都会开怀大笑。每周安排一两个早上不做饭，去喝
老年人喜欢的芝麻叶豆腐脑、豆沫或胡辣汤，既调换了口
味，又可以悠闲地走一走、逛一逛。结婚纪念日照张合
影，再到饭馆吃顿饭，不吃山珍海味，就吃清蒸鱼，不但
节约，而且养生。边吃边谈，二人世界既温馨又有情趣。

其三，打造温暖小家。家是遮风挡雨的港湾。双方共
同努力，把家收拾得整洁有序，看起来舒心、住起来顺
心、想起来暖心。这样的家会吸引自己，不愿意在外边多
待，总想赶快回到幸福、温馨的安乐小窝，回到老伴身
边，弥补当年因忙碌而陪伴较少的缺憾。

常怀感恩之心。陪老伴多看新闻，了解国内外大事。
看到全国人民众志成城抗击疫情，我们感受了万众一心的
力量；看到 “嫦娥”飞天、“蛟龙”潜海、“天眼”探
空，我们既骄傲又自豪；看到洪水肆虐时一个又一个英勇
的身影、一车车物资驰援灾区，我们明白了什么叫守望相
助；看到抢险队员蜕皮的双手和泡烂的双脚，我们感动得
热泪盈眶……

千年修来共枕眠。朋友，别再计较鸡毛蒜皮的小
事，别再给老伴留下无法弥补的遗憾。我们赶上了新时
代幸福美好的时光，只要心存感恩、相濡以沫，一定会
福寿绵长！

相伴好时光

■国家二级心理咨询师、社会工作师
王晓景

案例：
王大妈今年63岁，最近常常为生活中

芝麻大的小事儿生气，变得敏感多疑，特
别爱哭。她说：“我也知道这么小的事情不
值得伤心，可当时怎么也无法平复情绪。”

王大妈去医院检查，也没有发现身体
上的毛病。王大妈的女儿也发现母亲的脾
气变了：原来是慢性子的人，现在变得很
急躁，容易发脾气；原来性格开朗，现在
反而不爱说话，害怕社交。

分析：
相关研究表明，60岁以上的老年人脑

血流量比中青年降低20%，脑细胞营养不
足，影响大脑功能；同时，老年人内分泌
功能发生变化，激素代谢缓慢，会出现植
物神经失调的症状，如失眠、心慌等。

另外，老年人在离开工作岗位之后往
往会产生巨大的落差感，加之子女不在一
起生活，导致老年人人际交流减少，会出
现情绪明显波动及人格特征改变。

累积的消极情绪常常伴随着身体反
应、行为表现和认知评价，对老年人健康
会造成一定影响，比如肝气不舒、肝郁气
滞，或者神经性头痛、高血压、冠心病
等，因此学会情绪管理和调节极为重要。

对策：
及时觉察消极情绪。日常注意自己的

想法和行为，情绪不对时会有些征兆，比
如失眠、食欲出现变化、难以独处，或者
突然很想发脾气、看什么都不顺眼等。当
这些反常行为出现时，表示蓄积的情绪可
能需要处理了。

正确看待消极情绪。情绪本身无对
错，每一种情绪都是一种语言，均在表达

真实的自己，比如愤怒包含着力量和自尊
自重、悲伤包含着疗愈与安慰。正确看待
这些负面情绪，不否定、不批判、不控
制，接纳并尊重自身真实的情感，让不良
情绪找到出口。

合理宣泄情绪。情绪就像弹簧，越
是压抑它、控制它，它越是拼命反弹，
因此要适时进行情绪宣泄，比如把心中
的不快、郁闷、愤怒等消极情绪向值得
信赖、头脑冷静的人进行倾诉，有助于
放松心情、获得帮助。或者把注意力转
移到自己感兴趣的事物上去，比如出去
散步、跳舞、绘画、下棋等，使情绪平
静下来。也可借物宣泄，愤怒时试着扔
掉房间内的一些杂物，或者用力捶打被
子、枕头等物品，大哭一场，发泄之后
会感觉轻松许多。当然，宣泄的对象、
地点、场合和方法要适当，避免伤害自

己和他人。
探索调节情绪。尝试探索自己，比如为

什么这件事、这个人、这种处境会让你难以
接受，为什么会被激怒。检视自己，看有没
有类似“永远”“必须”“应该”“总是”这
种非理性信念。问问自己喜欢什么、可以
做点什么来缓解负面情绪，想想以前遇到
类似问题是如何成功解决的。把已产生的消
极情绪转化为
积极有益的行
动，继而寻找
让自己快乐的
方式。

希 望 每
位老人都能合
理调控自己的
情绪，身心越
来越健康。

改善消极情绪 乐享幸福晚年

■娄德安（68岁）
伏天，本想午休，闷热的天气却让人难眠。好不

容易合上眼，淅淅沥沥的雨声又叫醒了我。我翻个身
正准备入睡，一株株粉红色的荷花忽然在眼前浮现。
此时，公园里的湖面上应该开满了荷花，在雨中赏荷
该有别样的诗情画意吧。我急忙起来，拿起雨伞疾步
向公园走去。

雨越下越大，公园里的游人很少，大多都在湖
边观赏荷花。我来到湖边，放眼望去，雨雾中，

“接天莲叶无穷碧，雨中荷花别样红”。雨水在湖中
溅起无数个小水泡，一闪一闪的，恰似天空中无数
颗繁星在眨着眼睛。荷叶上的水珠晶莹透亮，在微
风的吹拂下来回滚动。硕大的荷叶一个接着一个站
在水中，在风的吹拂下来回摆动，像是舞台上绿色
的大幕时启时合。粉红色的荷花亭亭玉立，像美丽
的少女向你频频点头；还有淡黄色的睡莲漂浮在水
面上，来回摆动，像婴儿在玩耍。

沿着湖边往前走，我仔细观赏，每一朵荷花、每
一片荷叶都是那么美丽、诱人，让人百看不厌。难怪
人们称荷花为“凌波仙子”呢！近观，荷花有全开
的，粉红色、黄色、白色都有，花很大，散发着清

香；有半开的，花蕾若隐若现；还有含苞待放的，像
一个个红香包。它们在绿色的荷叶中亭亭玉立，在风
雨中来回摆动，美极了。我没有合适的词汇形容它
们，只想乘一叶小舟飘过去亲吻它们！

沿着湖边继续往前走，一阵风刮来，雨伞几乎
被刮翻。再看湖面上，一枝荷花被风吹弯了腰，红
色的花瓣纷纷落下，顺着湖水被冲走了。我想起了
唐代李商隐的诗：“此花此叶常相映，翠减红衰愁杀
人。”

公园的湖并不大，荷叶、荷花盖满了整个湖面。
岸边几个摄影爱好者举着相机在捕捉荷花摇曳的美丽
瞬间，还有几个打着伞的女学生在用手机拍照，她们
摆着各种姿势，想把自己的美和荷花的美融合在一起。

我惊叹荷花顽强的生命力。记得两个月前，工
人们穿着皮衣在湖中栽种莲藕，不到一周，就长出
一片片小荷叶，漂浮在水面上；不到一个月，整个
湖面就被荷叶覆盖了。

“湖边不用关门睡，夜夜凉风香满家。”荷花圣洁
高雅，出污泥而不染，濯清涟而不妖。无论在什么地
方，它都那么美丽、那么清纯、那么圣洁。

雨停了，我依依不舍地离开了满湖的荷花。

雨中赏荷

东京奥运会上的各种比赛
正如火如荼地进行，不少观众
尤其是老年人久坐电视机前欣
赏精彩赛事。在此提醒大家，
看奥运切莫乱了生活节奏影响
身心健康。

多做眼球运动 长时间盯
着电视屏幕，由于眨眼次数减
少，会引发视觉疲劳，出现眼
睛干涩、发红，有灼热感。因
此，看电视不要超过1小时，
同时利用赛事休息间隙多做眼
球运动，如上下转动、左顾右
盼，以缓解用眼疲劳。如眼睛
感到干涩，可用温热的毛巾做
热敷。不要久坐不动，可利用
比赛间隙多活动肩颈部和头
部。

适当放松情绪 观赛易使

人精神紧张，有可能诱发高血
压、中风、心绞痛、心梗等。
有心脑血管病的人要注意控制
情绪。观赛时注意放松面部肌
肉，不要咬牙、握拳和耸肩。
若感到情绪紧张，可做几次深
呼吸或嚼点口香糖。

倒头就睡不科学 刚看完
激烈的比赛，机体仍处于兴奋
状态，此时如果倒头就睡很容
易失眠。建议睡前可以走动一
下、冲个凉，做好皮肤的清
洁，或喝杯牛奶。

看赛事要合理安排 建议
选择性地观看自己感兴趣的比
赛。年龄偏大、身体肥胖、有
潜在心脑血管病的人群和有焦
虑、失眠、抑郁等症状的人群
不宜熬夜看比赛。 本报综合

看奥运勿忘健康

夏季老年人锻炼要注意时
间，不要太早也不要太久。

早上空气中的二氧化碳
浓度较高，这时锻炼难以呼
吸到充足的氧气，不建议 6
点钟前锻炼。不要为了赶夏
天早晨的凉爽把锻炼时间往
前提，也不要因为气温还不
高就一直锻炼。虽然老年人

通常做低强度运动，但即使
低强度运动，如果运动时间
过长，运动风险也会相应增
加。随着运动时间增加、体
力下降，老年人的健身动作
容易变形，易发生运动损
伤。老年人一般锻炼半小时
到1小时为宜。

据《快乐老人报》

夏季健身不要太久

很多老年人喜欢养鸟。
在家养鸟，小心生病。小

鸟拍打翅膀时，羽毛里藏着的粉
尘、绒毛、尘螨、寄生虫等会四
处飞扬，诱发鼻炎、哮喘、支气
管炎、过敏性疾病、间质性肺炎
等。鹦鹉、金丝雀等鸟类还易引
发“鹦鹉热”，其症状和流感很
像，早期易误诊。还有些人对鸽
粪或鸽子羽毛过敏，引起外源性

过敏及外源性肺炎。
养鸟人士一旦发现经常感

冒、咳嗽（主要是干咳）、低
烧、胸闷、气促，持续很长时间
不愈，就要考虑是否患上了“养
鸟病”，须及时就诊。另外，鸟
笼必须挂在通风处，勿挂在卧
室；每天戴口罩和手套洗鸟笼。
有呼吸道疾病尤其是支气管哮
喘者不要养鸟。 本报综合

养鸟要注意防病

张瑞吉在进行篆刻创作。

▲荷（国画） 赵有芬（ 70岁） 作


