
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！

08 2021年8月13日 星期五
编辑：谭艺君 校对：谭教园

本版信箱：13938039936@139.com

桑 榆 晚 晴

养生保健

老妈厨房老妈厨房

■文/图 本报记者 于文博
实 习 生 邵佳蓓

“宜言饮酒，与子偕老。琴瑟在御，
莫不静好。”于德修、韩小凤夫妇都爱好
曲艺，共同的志趣让他俩有说不完的话
题，夫妻俩举案齐眉，携手走过53年的
风风雨雨。七夕将至，记者采访了韩小
凤、于德修，倾听他们的爱情故事。

志趣相同 琴瑟和鸣

韩小凤和于德修今年都80岁。韩小
凤出生于周口市淮阳县一个艺术氛围浓
郁的家庭，她从小就跟随母亲学习坠
子，8岁开始登台演出。1958 年，韩小
凤一家在漯河落户。韩小凤的丈夫于德
修曾是市文化馆的一名工作人员。两个
人经人介绍走到了一起，于 1968 年结
婚，相知相守到今天。

于德修精通器乐，对大调有着深深
的热爱，他写词谱曲，创作了很多作
品，其中有一部分是专门为妻子韩小凤
所作。韩小凤和于德修结婚后经常同台
演出，合演的作品 《二嫂买锄》 很受观
众欢迎，每次演出，现场都是掌声雷
动。

“我们都喜欢曲艺，聊起曲艺就有
说不完的话题。”韩小凤说，后来因为个
人原因，她离开了舞台，到工厂工作，
但一直没有放弃对坠子的热爱，空闲时
总要和丈夫唱上几段，朋友聚会时，夫
妻俩还会一起给大家表演。

相濡以沫 不离不弃

生活虽平静美好，但天有不测风
云。36岁时，于德修不幸患上了甲状腺
癌。患病后，于德修积极乐观地面对生
活，勇敢地和疾病做斗争。韩小凤一直
陪伴在他身边，悉心照料他、宽慰他。

做完手术几个月后，癌症扩散了，韩小
凤把大儿子托付给亲戚，带着小女儿陪
丈夫去北京治疗，一陪就是五个月。为
了给丈夫补充营养，韩小凤经常跑很远
买酱牛肉、水果等。平日里省吃俭用的
她此时也不计较价格了，当时苹果很
贵，韩小凤一买就是一大袋子。

韩小凤回忆起在北京陪护时发生的
一件印象深刻的事。一次韩小凤和小女
儿走散了，她吓得魂飞魄散，在医院各
个科室发疯似的寻找女儿。同病房病人
的家属也陪着韩小凤四处寻找，最后在
附近的执勤岗亭找到了女儿。“是大家的
帮助让我找回了孩子。”韩小凤说，在异
乡，是这些好心人让他们感受到家的温
暖；同时，一家人在共同面对病魔的过
程中，风雨同舟，感情更加深厚。

在韩小凤的悉心照顾下，于德修的
心情越来越开朗，逐渐走出疾病的阴
霾。在北京治疗一段时间后他们回到家
中，于德修潜心学习、研究曲艺，每天
都沉浸于坠子、大调的创作中。他曾背
着沉重的录音机，去各地拜访大调、三
弦老师，搜集曲牌。

后来去北京复查时，主治医生看到
复检报告十分惊讶，询问于德修如何让
身体恢复得这么好。于德修笑呵呵地回
答，是妻子的鼓励、关爱让他的心态阳
光向上，战胜了病魔。

曲艺相伴 安度晚年

采访中，记者看到于德修的书桌上
摆放着一摞厚厚的本子，都是他多年来
创作的作品。“他经常把自己以前的作品
拿出来翻阅一下。”韩小凤说，丈夫现在
每天最爱做的事情，还是研究大调。

“现在我右手行动不太方便，笔拿
不起来，琴也拨不动了。”于德修在一
次脑出血后右半边身体偏瘫，但仍然没

有放弃自己热爱的曲艺，不能拨弦、创
作，他就翻着旧谱子一遍遍地唱。

于德修向记者展示了一篇他的原创大
调《长江不忘这段情》，这是多年前河南
发生水灾时创作的。“解放军一身水一身
泥，奋战在抗洪一线，无论伤病疼痛，他
们都不吭一声。那时候我看完相关新闻报
道，感触颇深，迫不及待地想写点东
西。”翻看旧作时，于德修回忆起创作往
事，还会流下激动的泪水。

如今，于德修和韩小凤都退休在家，
除了研究曲艺，还义务教授
学生。很多喜爱大调和坠子
的人到他们家中拜访、讨
教，夫妻俩总是倾囊相授。

“我们希望有更多的人喜爱
曲艺、传承曲艺，这是我们

的期盼，也是我们的责任。”于德修说。
退休后，韩小凤闲暇之余也会打太极

拳，或者推着老伴散散步。周末或者节假
日，夫妻俩的徒弟和朋友会从全国各地来
他们家中，一群志同道合的人围坐在一
起，架起乐器，尽情演唱，享受音韵之
美。

“琴弦叮咚，铿锵有声，如痴如醉，乐
在其中。”于德修和韩小凤一生与曲艺相
伴，琴瑟和鸣。两位老人表示，他们会继续
推广曲艺，让更多的人感受曲艺之美。

琴瑟和鸣 相伴一生

多味晚晴

健脑游戏

于德修和韩小凤夫妇在研究曲谱。

■文/图 本报记者 王 培
“一方有难八方援，万众一心抗灾

难。全国各地救援队，披星戴月驰河
南……”这是耄耋老人曹修正写下的诗
句。读书和写作是风雅乐事，对于曹修
正老人来说更是如此。今年82岁的他用
手中的笔描绘生活、抒发情感，乐享幸
福晚年。

曹修正家住舞阳县城，种菜养花、
锻炼身体、读书写诗……生活简单而充
实。“没事儿时我就会拿起书读一会儿。
我最近在看《华夏正气篇》《祖国》《大
潮笔踪》等书。”曹修正表示，自己读书
涉猎广泛，最常读的是历史、诗歌类书
籍。除了看书，他还十分关心国家大
事，每天中午和晚上，都会守在电视机
前收看《新闻联播》。

曹修正从今年2月开始坚持每天写
一首诗。“当时我读到陆游的诗。陆游
用诗句抒发自己强烈的爱国之情，这也
激发了我的创作热情。”曹修正表示，
陆游一生笔耕不辍，写了大量优秀诗

篇，自己也想拿起笔，歌颂伟大的祖
国，描绘如今的幸福生活。于是，他开
始利用空闲时间写诗。每天除了做家
务、锻炼身体、种菜养花，他把其他时
间都投入到诗歌创作中去，写诗成为他
生活中不可或缺的一部分。他给自己定
下目标，每天至少要写一首诗，时间充
裕会多写几首。截至目前，他已写诗
200余篇。

曹修正老人告诉记者，他写诗大
多取材于日常生活，将自己的所见
所闻以诗歌的形式记录下来。为庆
祝中国共产党成立 100 周年，他作诗
歌颂祖国；河南遭遇暴雨，他作诗
表达感受……他创作的诗歌内容丰
富，涉及面很广，有反
映时事的，有描写风景
的 ， 有 自 己 的 童 年 经
历，也有描绘如今幸福
生活的。老人坦言，写
诗最能表达他的真实感
受，他要用诗歌记录生

活。
对于老人写诗，家人都很支持，认

为这是丰富老年生活的好方式。老人常
把创作出来的诗歌传到家人微信群里，
家人也会提出意见和建议。老人表示，
写诗既要关注社会动态、了解世界，又
要琢磨用什么词语来表达。为了创作出
好的作品，他在生活中处处留心，有了
灵感就随时记录下来，写好之后还要反
复修改、多次打磨，一首诗完成的那一
刻，心情十分愉悦，很有成就感，日子
也过得非常充实。

曹修正通过诗歌记录生活、抒发感
想、传递正能量，也让晚年生活充满诗
情画意。

耄耋老人用诗歌赞美生活

■詹永平
俗话说：病从口入。我认为，不仅吃了不卫生的

食物会让人生病，那些有营养的食物吃得不科学，也
会让人生病。

现在我们的生活水平逐渐提高，住的是舒适的
套房，穿的是新款时装。吃的就更好了，集市上食
材品种丰富，街上有各种特色小吃，超市里各色糕
点、奇果珍馐应有尽有，让人随时随地都能大饱口
福。

以前我认为，小时候恰逢贫困年代，缺吃少穿，
受了不少苦。现在生活富裕了，就应该好好享受享
受，想吃啥就吃啥，啥好吃就吃啥，只要不吃剩饭剩
菜就行了。没想到2017年我体检时，血糖值6.0，达
到了正常值的顶峰，处于患糖尿病的临界点，我吓了
一跳。

我认真反思了一下自己的生活方式。血糖高的原
因，主要是年龄因素以及对养生的无知造成的。年轻
时身体免疫力很强，干活儿也多，活动量大，身体消
耗的糖分多。现在养尊处
优、生活悠闲，各项活动减
少，身体机能也减退了。并
且食品极为丰富，巧克力、
油炸糕、红烧肉等我爱吃的
食物随时都有。高能量、高
蛋白的食物吃多了就会营养
过剩，久而久之身体就出现
了毛病。

找到了原因，我修正了
以前的老旧观念，改变了
饮食习惯，平时尽量少吃

零食、甜食和油腻食品，也不像以前那样桃子一
吃就是三四个、葡萄一吃就是三四串。经过几年
的调整、管控，今年体检，我的血糖达到 5.7 的正
常值。

生老病死是自然规律，要坦然面对；不过我们
更要自律，饮食有节，日常生活有规律。生活中别
怕麻烦，饭自己做，尽量吃清淡一点儿，多吃蔬
菜、水果等富含维生素的食物。要能控制食欲。大
鱼大肉、蛋糕奶油等吃起来虽然味道极美，满足
了口腹之欲，但经年累月，等疾病上身，就很难
康复了。“三高”等疾病会降低生活质量，轻者行
走不便，重者瘫痪在床，既苦了自己，又连累了
儿女。

当我们走进晚年，就需要学点医学知识和养生
之道，做到“饮食有节，起居有常，不妄作劳”，
特别是要管住嘴、迈开腿，合理调整饮食，使自己
不得病、少得病，享受有尊严、有质量的晚年生
活。

饮食有节 安享晚年

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

曹修正老人在写诗。

▲风动有奇香（国画） 姜明朝（70岁） 作

■文/图 本报记者
王 培

芝 麻 叶 性 平 味
苦，具有滋养肝肾、
润燥滑肠的功能，除
了能做成芝麻叶杂面
条，配豆沫汤也是美
味。家住市区辽河路
东段的张女士今年 63
岁 ， 她 喜 欢 研 究 美
食，她做的芝麻叶豆
沫汤很受家人欢迎。
近日，她向记者展示了芝麻
叶豆沫汤的制作过程。

张女士将买来的已煮熟的
芝麻叶再次焯水，反复清
洗。芝麻叶油性很大，淘洗
的汤汁都是黏黏的，要把黏
液淘洗干净，然后把芝麻叶
挤干水分，切一下。把油炸
豆腐片切成长条，粉条泡发
备用后，张女士起锅烧油，
放葱、姜、蒜，将肉馅放入
锅中煸炒，然后加入适量的
十三香、生抽、老抽，多炒

一会儿；将准备好的芝麻
叶、豆腐条、粉条放入锅中
一起翻炒，加入少许水继续
翻炒，然后盛出备用。

另起锅，加入适量的水，
将从超市买来的豆沫粉冲水搅
匀，锅中的水沸后加入豆沫
粉，煮出香味后放入刚才炒熟
的食材，再加入金针菇，两三
分钟后即可出锅。出锅前加入
葱花、芝麻和煮熟的花生，一
道美味的芝麻叶豆沫汤就做好
了。

芝麻叶豆沫汤

早上，家中老人总是比你
先起床，然后制造出各种声
响，让你难以睡眠。这怨不得
老年人，事实上随着年龄增
长，对睡眠的需求也会逐渐缩
短。相反，如果家中老人近期
过于嗜睡，整个白天都是昏
昏欲睡的状态，常常看着报
纸或者电视就进入梦乡，可
能不单单是人体衰老的自然
现象，还要提防是一些“疾
病信号”。

专家认为，中老年人的脑
血管如果发生了硬化，出现脑
供血不足，甚至形成血栓，造
成脑梗死等，就会导致脑组织
出现缺氧、缺血现象。久而久
之，会影响大脑正常功能的发
挥，出现白天犯困、打瞌睡等
表现。这类病人可能还会出现
头晕、头痛、肢体麻木无力等
症状。

心脏是人体的供血泵，为
大脑源源不断地输送新鲜的血
液和氧气。可以说，大脑的代
谢受心脏的影响非常大。因
此，当心脏出现问题，收缩功
能减弱时，大脑就容易出现缺

血、缺氧的症状，让人精神不
振、爱打瞌睡。

另外，老人总是白天昏
睡，也可能是由于甲状腺功能
低下所致。因为甲状腺激素合
成及分泌减少，或其生理效应
不足会导致机体代谢降低，神
经系统功能下降，出现淡漠、
嗜睡、乏力懒言等。还有部分
糖尿病患者多饮、多食、多尿
的症状并不十分明显，而是以
全身乏力、精神萎靡、贪睡且
难以睡醒为首发症状。一些老
糖友出现“嗜睡”现象，要小
心低血糖昏迷，或者血糖控制
不佳引起酮症酸中毒，要及时
就医。

子女如果发现老人嗜睡，
首先应检查老年人吃的药物
中是否有安眠作用的药物。
白天常犯困打瞌睡的人会因
为轻微的刺激被唤醒，所以
家人平时应多和老人交谈，
缓解老人的孤独情绪。此
外，老人经常晒太阳可以使
生物钟复位，让人很好地区
分白天和夜晚。

据《银川晚报》

老人白天爱打瞌睡正常吗

右图方格中有许多方向不
同的箭头，如果仔细观察，你
会发现这些箭头的方向有一定
规律。那么，图中的空格里应
该填入朝向哪个方向的箭头？

找规律

请你在右图的空格里填上
一个字，使它与其他8个字组
成7种水果名。
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