
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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桑 榆 晚 晴

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

养生保健

■本报记者 王 培
一群退休老人因共同的爱好走到一

起，组建艺术团参加公益演出，既丰富了
自己的文化生活，同时也给群众送去欢
乐，助推了乡村文艺繁荣。这个艺术团就
是舞阳县舞泉镇北街村文化艺术中心演出
团。

家住舞阳县舞泉镇北街村的边勒江今
年69岁，是舞阳县舞泉镇北街村文化艺
术中心演出团的团长。“之前我们老两口
在成都跟儿子一起生活，今年3月我们回
到舞泉镇北街村，这次不打算走了。我爱
好文艺，就组织大家成立了一个艺术团，
进行公益演出，丰富村民们的文化生活，
为乡村振兴作贡献。”边勒江告诉记者，
经过精心筹备，这支艺术团在５月初成立
了。

这支20多人的团队，队员平均年龄
60多岁。每周一、周三、周五下午，北街
村的活动室里就会响起欢快的演奏声和婉
转的歌声，这是艺术团成员在排练节目。
大家铆足了劲儿，要给群众献上精彩节
目，丰富群众的精神文化生活。

经过紧张排练，５月13日，他们在

舞阳县城人民路举办了第一次公益演出，
有戏曲、舞蹈、朗诵、合唱等，整个演出
高潮迭起、精彩纷呈，观看表演的群众在
台下不停鼓掌。这次演出的成功给了队员
们很大鼓舞，又商量着开展一系列公益
演出活动。今年“七一”前后，在舞阳
县舞泉镇政府的协调、帮助下，他们先
后参加了10场公益巡回演出，又到文峰
乡薛村和吴城镇北高村，参加庆祝中国
共产党成立 100 周年的演出活动。他们
表演的节目中有豫剧经典唱段，有红歌合
唱，还有戏、歌联唱等，以群众喜闻乐见
的形式，将文化大餐送到群众家门口，深
受好评。

在这个团队里，有退休的文艺工作
者，更多的则是文艺爱好者。69岁的孟
凡作曾在剧团工作，他在这支艺术团里
抓业务，作品的编排、团队排练等都少
不了他；69岁的谷玉玲既会唱戏又会演
奏，是主力队员；62岁的黄四妮唱腔优
美动听，演出时观众常常听得意犹未
尽，喊着让她再唱几段……“我们这个
团队的成员业务素质都很强，希望能多
进行一些公益演出，把精彩的节目奉献

给大家。”边勒江说，平
时大家都积极参加排练
和演出，不讲报酬、不
辞劳苦，一通知到哪里
演出，大家骑上电车就
出发了。

近段时间，他们又在积极排练有关防
汛救灾的相关节目。“我们也想为防汛救
灾出一份力，最近一直在编排相关节目。
这几天因为疫情防控，排练暂停了，大家
就在家演练，通过电话和微信联系、交
流。”边勒江表示。

莫道桑榆晚，为霞尚满天。这群老
人不仅发展了自己的爱好，让生活更加

丰富多彩，还带给群众精彩的文艺节
目，传递了社会正能量。如今，这支成
立仅三个月的团队受到越来越多人的欢
迎。边勒江表示，将带领大家编排紧扣
时代主题、形式新颖、贴近生活的新作
品，用积极向上、精彩丰富的文艺节
目，唱响时代主旋律，展现出现代农村
生活的新风尚和新面貌。

乡村大舞台 老人展才艺

舞泉镇北街村文化艺术中心演出团演出现场。（边勒江供图）

■乔聚坤（79岁）
20世纪70年代初，我在县文化馆从

事专业曲艺创作。那时上级对曲艺创作十
分重视，每有新作，除搬上舞台外，还要
送到杂志社发表。为了争取发表和听编辑
组的意见，稿子让作者亲自送。

我曾到《河南戏剧》《豫苑》等杂志
社送过稿，去得最多的还是河南日报社。
我到报社后总是先见副刊编辑王怀让老
师。他见到我就倒茶递水，热情相待，询
问我有住处没有，如果没地方住，就写信
让我住报社招待所，然后让我把稿子放
下，他看看再说。

怀让老师的热情总是让我心里暖洋洋
的，更期盼稿子能过关，在报纸上发表。

河南日报社招待所离报社不是很远，
是一个独立大院，住所是平房，一间一间

的，很适合作者在这里改稿。报社招待所
还有餐厅，干净卫生，价格便宜。负责登
记、管理的是一位五六十岁的老太太，很
慈祥，到了这里就像到自己家一样。

让我感动的是，怀让老师看完稿子不
是让我到编辑部找他，而是他来找我。有
时是晚饭后，有时是在第二天早上。他见
了我总是笑眯眯地操着豫北腔说：“聚
坤，吃的、住的咋样？”然后拿出稿子，

“稿子写得不错。”听了这句话我放心了，
稿子要被采用了。“你的开头写得好，结
尾写得也好，就是中间好像还缺点儿什
么。”可缺点儿什么呢？王老师思索着。
我忽然想到什么，说：“这中间是不是不
够丰满？”王老师点头：“就是这个意思，
就是这个意思。”此时我觉着我们俩有一
些默契，我知道王老师让我添什么内容。

王老师喜悦地望着我说：“我相信你能把
这篇稿子改好。”然后笑着告辞了。从见
面到他走，不到10分钟，我们从不扯闲
篇。时间长了，我发现凡是怀让老师让改
的稿子，不是改中间就是改结尾。有一次
我写了一篇河南坠子《俩队长》，他说，

“整体不错，就是后边高潮没有推上去。”
我一想，我忘掉了文章的“豹尾”。我认真
斟酌修改，除增加情节，又用排比句一层
层把高潮推上去。改了后我拿给王老师
看，他乐呵呵地说：“对，对，就是这样。”

一次闲聊时，怀让老师说：“有的人
能写作品，就是不会改作品，你指出他作
品的缺点他也改不了。”我问：“这是为
啥？”王老师说：“一是生活不够，就那么
点儿东西，写完了；二是跳不出自己的圈
子。写作要下功夫，改作品也要下功夫。

要想改好作品，不要着急，先放一放，如
果生活不够，还得深入生活，补充材料；
总是在自己圈子里跳不出来，这样不能改
好作品。”王老师又笑着说：“我见过有的
作者，作品本来写得差不多，你提意见让
他改，他改得还不如原稿。这就是不从根
本上解决问题，不搜集素材，跳不出自己
的圈子。”我说：“王老师，你们编辑可以
帮助改吗？”王老师认真地说：“编辑怎
能改稿？作者写的生活编辑不一定熟
悉，再说各人有各人的语言风格，编辑
没法插手。编辑只能帮你改错别字和标
点。”

王老师的话对我的写作帮助很大，他
让我懂得，写作必须有丰富的材料、拥有
深厚的生活基础，另外也让我知道了要学
会改作品，其实好作品都是改出来的。

王怀让老师指导我写作

■郭华悦
年少时，对长得好不好看不很在

意。青春是美丽的，眼角眉梢都明
媚，往人群里一站，便成一道亮丽的
风景。

可人到晚年后，反觉出颜值的重
要。一个人年少时的颜值来自于父
母，眉目之间大多透着父母的模样，
长得好不好看似乎由不得自己。可年
岁渐长，情况却发生了变化。年少时
颜值高的人，在历经人生风雨之后，
脸上满是沧桑；而有的人年少时相貌
不佳，却能在时光中让自己变了模
样，举手投足都令人赏心悦目。

人到晚年，颜值是修炼来的。
年少时觉得一个人好看，纯粹是

从五官和身高上来评判的。历经世事
后再看同一张脸，却有了不同的领
悟。此时觉得好看的往往不仅是五
官，更多的还是整体感觉，是在过往
岁月里一点一滴沉淀而成的气质和风

华。脾气好的人，眉眼柔顺，温和亲
切；心地善良的人，一颦一笑让人如
沐春风。也有的人，脸上总刻着苦大
仇深，眉眼再好看，也掩不住一脸颓
相。

相由心生。颜值，始于内，发于
外。人到了晚年，面貌是由生活雕刻
而成的。大半生的日子，一刀一刀，
在脸上刻画成了如今的模样。

也正因如此，人到了晚年，反而
更愿意与“好看”的人亲近。这些好
看的人，其颜值是心灵与生活的投
映，他们内心依旧保持着对生活的热
爱，才能将自己打造得颜值出众；心
间不缺对人、事的宽容善良，才会让
人从内到外焕发光芒。

和好看的人多亲近，能感受到时
光里的暖意。

晚年反成颜值党

■费法海（60岁）
我很早就想去沙澧湿地公园饱览美景。

七月的一天，这个愿望终于实现了。
朝阳初上，我和四个朋友驱车沿329国

道来到莲花镇大桥上。这时天空湛蓝，碧水
悠悠，绿荫如盖，我们犹如走在童话故事
里。驻足桥上，放眼望去，在徐徐夏风中，
两边的荷塘里层层荷叶铺展到天际，远远近
近盛开的荷花星星一样繁密。

漫步在栈桥上，穿行在花丛中，让人流
连忘返。盛开的莲花，雪白粉红，错落开遍
荷塘。白的像枝头高卧的雪，洁白的花瓣中
伸展出黄色的花蕊，碧绿的荷叶掩不住饱满
的莲蓬；粉色花朵姿态优雅地开着，不染尘
纤，捧起一朵，香气沁入心脾。

风徐徐吹来，不知名的花草在风中摇
曳。这时，你会情不自禁拿出手机拍上几张

照片，或者以荷塘为背景，让同伴拍几张照
片发到朋友圈里炫耀一番。

一条河流自西向东流过，河不算宽，
但河水清澈，水草在水面飘荡，鱼儿不时
跃出水面，又潜入水底。一只白鹭“扑棱
棱”拍打着翅膀，顺着河道飞走了。河道
两旁种着几行核桃树，河水倒映着果树，
丰硕的果实挂满枝头。坐在树荫下，久久
不愿起身。

不知不觉已时近中午，我们饥肠辘辘。
莲花镇的街道两旁坐落着几家农家饭店。走
进饭店，热情的老板先给我们送来几块西瓜
降暑解渴，然后点一份熬炒土鸡，再来一份
清蒸野生黑鱼、一份烙馍卷河虾。品尝着农
家菜，几杯小酒下肚，好不惬意。

游览归来，不顾劳累，迫不及待地记下
了这些文字。

游沙澧湿地公园

往日情怀

晚年生活

多味晚晴

▲落花逐流水 石爱丽（58岁） 作

▲

书
法

周
清
海
（76

岁
）

作

帕金森症一经确诊，运动
与康复应贯穿全程：对早期患
者，鼓励参加体育运动，减少
白天静坐，推迟活动受限的发
生；对中晚期患者，推荐适应
性运动康复及暗示治疗，如平
衡、步态训练等。下面介绍三
种常用锻炼法，宜量力而行，
尽量在一天状态较好时练习。
每次 30~60 分钟，每天 1~2
次。

平衡及步态训练 原地高
抬腿踏步5分钟后，依次选择
不同方式站立：双腿并拢站
立、单腿站立、仅足跟着地
站立、仅足尖着地站立，最
后闭眼站立以训练平衡能
力。练习时，要选适当的鞋
子，可大幅摇摆上肢，目视
前方，抬头挺胸，起步时足
尖先抬高，落地时足跟先着
地，主动调整身体重心，避
免身体前倾。通过口令练习
突然停止或开始走路，并可

在途中设置小的障碍物，进行
跨越障碍物训练。训练时最好
有家人在旁。此外，可适度进
行双重任务训练（步行的同时
进行另一项运动或认知任务训
练，比如行走时举着一个盛满
水的杯子，边走边说出以

“发”开头的词语）。
手功能活动训练 对于手

腕活动困难、分指困难、动作
缓慢者，可练习解纽扣和系纽
扣，用食指与拇指捡起硬币或
弹珠，手指沿直线前后左右来
回行走以及折纸训练，适度进
行电脑键盘操作、乐器演奏
等。

面部动作锻炼 皱眉后用
力展眉，反复数次；用力睁闭
眼；反复露齿和吹哨动作。对
着镜子，让面部表现出微笑、
大笑、露齿而笑、噘嘴等。此
外，还可通过吹气球、吹乒乓
球、合唱等进行训练。

据《快乐老人报》

帕金森症患者

居家康复锻炼方法

本周六将迎来立秋。立秋
时节，暑热未尽，气温不会很
快下降，虽有凉风时至，但天
气变化无常，早晚温差大，白
天仍然炎热。因此，立秋后防
暑降温要继续。

冬瓜味甘、性寒，有消
暑、利水、消肿的功效。冬瓜含
钠量较低，对动脉硬化症、肝硬
化腹水、冠心病、高血压、肾
炎、水肿等疾病有良好的辅助治
疗作用。冬瓜皮又硬又厚，煲
冬瓜汤时建议连皮一起煮，因
其含有多种对人体有益的维生
素和矿物质，可以起到很好的
健脾消暑和除湿作用。

在闷热的天气里，如果觉

得食欲不佳、口渴心烦，不妨
搭配苦瓜一起入膳。苦瓜清
热、解毒、明目，尤其适合春
夏祛火，辅助治疗中暑、牙
痛、便血、疮肿、痱子等病
症。

这里推荐一道“双瓜”
汤。准备脊骨 500 克、冬瓜
300克、苦瓜200克、蜜枣15
克。将脊骨、冬瓜、苦瓜等洗
净后切成大块。锅中加入清水
烧沸，放入以上材料，猛火煲
滚后转慢火煲2小时，加入食
盐调味即可。该汤清热消暑、
生津除烦、祛湿利水，但体质
虚寒人群不宜服用。

据《今晚报》

清热除湿来碗“双瓜”汤

健脑游戏

在右图中画4条直
线，将图分割成 7 部
分，使每一部分中有3
个金字塔和7个球。

分割图形

请将提供的三格数字插入到大方格图中，使得大方格图中的
每个横排、纵列和对角线上的数字相加为175。

据《快乐老人报》

填数字

1.一指禅
2.太粗心丢一点
3.一户一口人
4.一草一木
5.一心向上
6.手足不分离

7.平生有颗仁爱心
8.清理碎石
9.出口成章
10.唇齿相依
11.河边无水有棵树
12.日月一齐来

猜字谜


