
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！

2021年8月20日 星期五
编辑：谭艺君 校对：赵 敏 09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 王 培
8月 17日早上 7点多，老党员张松茂像往常

一样，来到市区民主路外贸家属院门口疫情防控
点值班。

“你好，请把口罩戴好。”“请配合测一下
体温。”……一到值勤点，张松茂便有条不紊
地忙碌起来，对进出小区的车辆和人员严格把
关，做好信息登记、体温测量、消毒等工作，
提醒居民出行戴好口罩，积极向居民宣传疫情
防控知识，引导居民加强自我防护、遵守防疫
规定。

据了解，张松茂参与社区疫情防控工作已经
有十几天时间了，每天他都会提前到岗，投入疫
情防控工作。不管在哪个值勤点，他都认真负
责、一丝不苟，受到社区工作人员和居民的好评。

张松茂今年76岁，是东大街社区居民，也是
一位有着54年党龄的老党员。“我是1967年在部
队当兵时入的党。”张松茂告诉记者。1965 年，
20 岁的他怀揣报国之志光荣入伍，成为一名炮
兵。在部队时，因表现优异，他年年被评为“五
好”战士。1969年，他退伍回到漯河，进入漯河
市铸造厂工作，成为一名模型工。他踏踏实实、

兢兢业业，在工作岗位一干就是几十年，多次被
评为先进生产者、优秀共产党员。

岁月匆匆，现在张松茂已是一位白发苍苍的
老人。无论何时何地，他都始终以一名党员的标
准来严格要求自己。不久前，看到社区发布招募
党员志愿者的信息，张松茂坐不住了，他主动请
缨，加入疫情防控工作。社区党支部考虑到他年
龄大了，担心他的身体状况，但他坚决要求参加
社区值勤。拗不过这位老党员，社区党支部便安
排他在社区疫情防控点值班。“身为一名党员，
这时候就该行动起来。现在正是疫情防控的关键
时刻，我入党 54年了，就算年龄大了，也要为
党、为群众做一些力所能及的事。”张松茂质朴
的话彰显了一名老党员的初心和担当。

生活中，张松茂乐于助人，与邻里相处融
洽——下雨了，他会帮忙把邻居晾晒的衣物收起
来；看到邻居家忘了锁门，他就帮忙照看；小区
里谁遇到困难，他会热心帮助；小巷地上有垃
圾，他赶紧打扫干净……同时，他还积极参加社
区组织的义务清扫等活动，积极为社区的发展贡
献力量。他常说，作为一名老党员，希望能尽自
己所能为大家多做点事。

七旬老党员 防疫冲在前

健脑游戏

■文/图 本报记者
姚晓晓

肉片回锅后更好
吃，因为料汁更入味，
吃起来更香、更有味
道。回锅肉的做法非常
简单，配料较少，是餐
桌上一道非常受欢迎的
下饭菜。8月11日，记者
来到长江路金都尚城小
区采访市民陈女士，看
她如何制作这道肥而不
腻的回锅肉。

陈女士告诉记者，要想回
锅肉的肉皮更好吃，需要将肉
皮在锅内烤一下。将锅烧热
后，将五花肉的肉皮与锅紧
贴，烧至肉皮微微发黄就可以
了。然后在锅内加清水，放入
大葱与清水煮开，再放入五花
肉。开水下锅肉的香味更浓。
把肉煮至七分熟，煮好捞出来
后切薄片。

接下来将辣椒和洋葱切好
备用，锅内烧少许食用油，爆
香姜、蒜、花椒，放入肉片开

始翻炒，炒至肉皮卷起、肥肉
中的油被炒出为止。如果不喜
欢肥腻的肉片可以多炒一会
儿，煸出多余的油，至肥肉呈
透明状态时口感最好。放入豆
瓣酱、干辣椒、老抽、豆豉，
并加入少许白糖提味。煸炒
后，再放入辣椒和洋葱翻炒均
匀，加入少许鸡精调味即可。

“豆瓣酱和豆豉已经带有
咸味，所以炒肉的时候可以不
用放盐或者放少量盐，以防过
咸。”陈女士提醒道。

肥而不腻的回锅肉

疫情期间老人进行室外锻
炼一定要遵循疫情管理措施，
锻炼时要注意运动的环境、强
度和方式。

环境：运动时，应主动与
他人保持2米以上的距离，避
开人多的时候。避免进行群体
性的体育项目，如广场舞等。

强度：老年人适合低强度
运动，时间也不可过长，循序
渐进、微微出汗即可。

方式：老年人一定要根据
体力、自我生活能力和疾病状
态选择适合自己的锻炼方式。
除了常见的快走、慢跑等运动
外，也可以试试太极拳和八段
锦。

在锻炼过程中，应该注意
以下几个方面的事项：

忌空腹。老年人新陈代谢
慢，早晨血流相对缓慢，体温
偏低，切忌空腹运动，尤其是
糖尿病患者。在外出运动前应
喝些热饮料，如牛奶、蛋汤
等，以补充水分、增加热量，
加速血液循环。

锻炼前要预热。老年人的
肌肉相对来说比较松弛，关节
韧带僵硬，四肢功能不协调，

建议在锻炼前应先轻柔地活动
躯体、扭动腰肢、活动关节。
先做5～10分钟的热身活动，
再开始运动，以防止因骤然锻
炼而诱发意外。

有高血压、糖尿病的老年
人户外运动时要随身携带相关
药物以及糖果或饼干，以防止
低血糖。运动前后要监测血
压、血糖变化。

不建议老年人清早起床后
就马上到户外锻炼。高血压患
者，尤其是老年高血压患者清
晨血压会升高更明显。加上一
夜没有喝水，老年人清晨血液
黏稠度会偏高。有动脉粥样斑
块的老年高血压患者此时斑块
容易破裂导致心肌梗死、脑中
风甚至猝死。因此，建议老年
人晨练时间适当推迟，以免诱
发心脑血管疾病。

在疫情防控时期如果不
宜户外运动，可以在室内运
动起来，每日累计运动40～
60 分钟 （有氧运动+抗阻运
动+整理放松）为宜。运动过
程中最好佩戴运动手环，对
心率和血压进行监护，以确
保运动的安全性。 本报综合

疫情期间老人如何科学锻炼

珠宝赏析专栏（漯河老庙银楼特约推出）

四叶草是幸运和爱情的
象征，这是每个女孩都渴望
的。有人会把带有四叶草的
首饰送给所爱的人，代表自

己对爱情的美好祈愿。
四叶草灵动钻石吊坠的

设计理念：代表初遇时的怦
然心动；浪漫而幸运的四叶

草化为颈间的守护者；将四
叶草送与所爱之人，喻意

“遇见你是我的幸运”。
此款吊坠采用标准 18K

金镶嵌，不惧水洗与褪色；
表面光滑如镜，耀眼光泽散
发时尚气息。采用360度镜
面抛光，纯手工打磨，表面
光滑如镜，每个角度都光芒
四射。

此款吊坠采用了双臂悬

挂和悬浮镶嵌技术——芯动
悬浮镶嵌90度，自然随心摆
动；炫闪双层车花片工艺，
10倍显钻效果。

四叶草钻石吊坠——取
一颗钻石镶嵌于四叶草中
央，精湛的车花工艺使钻石
绽放耀眼光芒。与心爱的人
心心相印，就是对爱情永恒
而忠贞的守候。

小 朱

有一种幸运叫遇见你

■本报记者 于文博
隆庆祥是一个拥有500年历

史的品牌。它坚持以传统文化为
根、以传承创新为魂，通过对传
统文化的传承与精湛工艺的创

新，力求带给消费者更多情感共
鸣。

“一寸布、一寸丝物尽其
用，不自高不自大量体裁衣”是
隆庆祥一直坚守的宗旨。从设计

到制作，隆庆祥每一件定制服饰
都坚持单人单版、单版单裁、单
裁单做。从剪裁到手工缝制，再
到定型熨烫，需要406道工序，所
采用的技艺手法历经几十代匠人
的口传心授，其中手工扎驳头、
假缝制技艺等被评为非遗技艺。

寓意美好的图案、丰富的色
彩、精美的刺绣……隆庆祥坚持
将传统与时尚融合，追求民族美
学精髓和国际时尚元素的统一，
力求满足客人的多元化追求，实
现了从产品需求到人文需求的转
变。

2021年 8月8日，隆庆祥在
北京饭店金色大厅通过“云发
布”的形式，全网直播了 2022

“迁徙”流行趋势暨定制新品发布
会。发布会产品用中国古籍《山
海经》中的“玉”为设计灵感，
博采众长，采用民族传统图样和
优质面料，无论中式工坊系列，
还是商务系列和时装系列，都牢
牢吸引了人们的眼球，获得人们

的一致好评。
坚守品质，提升服务。隆庆

祥把消费者的体验作为不断努力
的方向。为了让更多消费者了解
非遗技艺，隆庆祥搭建了线上交
易、线下展示的体验平台。在线
下智慧门店和终端活动现场，通
过数字化工具和3D试衣技术，消
费者可以近距离感受非遗的魅
力，近距离了解隆庆祥高端定制
的服装。

正是对完美工艺精益求精的
追求和对客户个性化需求的最大
化满足，隆庆祥品牌获得了越来
越多消费者的认可，在国际舞台

上闪闪发光。隆庆祥连续7年在
钓鱼台国宾馆举办新品发布会，
将品牌展示给全世界的消费者。
随着国际市场的开拓，隆庆祥将
为产品注入新的活力，获得更多
关注的目光。此外，为更好地满
足客户需求，隆庆祥在原有品牌
基础上推出高端品牌“隆庆工
坊”，围绕中式风格，打造忠于传
统文化的定制服装。

与时间做朋友，用慢工艺造
精品。未来，隆庆祥将进一步扩
大品牌影响力，提升品牌价值，
走进更多人的生活。

图片由隆庆祥提供

隆庆祥：传承创新 打磨精品

张松茂在社区疫情防控点值勤。

■文/图 本报记者 张玲玲
实 习 生 柏柯羽

暑假期间，对于夫妻双方都要上班的
家庭来说，照看孩子的任务就落到了老人
身上。老人与孩子之间发生过哪些有趣的
故事？老人在家照看孩子时，除了关注孩
子吃喝，怎样尽自己所能帮助孩子过一个
丰富而充实的假期？近日，记者采访了三
位带孩子的老人，听他们分享与孩子相处
的方法和经验。

注重培养孩子的阅读习惯

8月16日早晨五点半，家住市区嵩山
路的关女士准时起床。因为要照顾两个年
幼的外孙女，关女士的生活显得格外忙碌。

“我不主张孩子吃零食。为了让孩子吃得营
养、健康，总是变着花样给她们做手工小馒
头、手擀面等，还从网上学做各种儿童
餐。”关女士说，这个暑假，每天照顾孩子
的饮食起居花费了她大量心思。晚上哄两个
孩子入睡后，关女士还要洗衣服、拖地，收
拾完毕已是夜晚11点多了。

关女士喜欢学习，想让孩子们从小养
成良好的阅读习惯，所以坚持每天陪伴外
孙女阅读。“每天只要有时间，我都会给她
们念书。”关女士说，除了给孩子们讲故
事，她还会带孩子背诵《三字经》《唐诗三
百首》 等国学经典。每次在教孩子们之
前，她都要先熟读、背诵。“她们学得很
快，一首诗几天就学会了。”关女士欣慰地
说。如今，5岁的大外孙女已经会背百余首
古诗，《三字经》也会背了大部分。连不到
两岁的小外孙女也已经会背十多首古诗。

“看着她们一天天长大、一点点进步，我特
别有成就感。”关女士高兴地说。

陪伴孩子度过快乐假期

今年62岁的沈豫是一名银行退休职
工，她的外孙女萌萌5岁。萌萌的父母在
许昌工作，暑假将萌萌送回漯河老家由姥
姥、姥爷照看。8月17日上午9点左右，
吃完早饭沈豫带着萌萌下楼玩。

“加油，冲击最高点！”看着萌萌小小的
身体在单杠上攀爬，沈豫在一旁鼓励道。以
往暑假萌萌都会上舞蹈班，今年暑假由于疫

情停课了，沈豫就借助
楼下的健身器材让孩子
锻炼身体。“家里还有
蹦床、投篮架等运动器
材，我们尽可能给孩子
提供丰富的活动，以增
强她的身体素质。”沈
豫说。

中午做饭时，萌萌
会帮姥姥洗菜、择菜；
吃完饭午休一个半小时
后，便在室内阅读感兴
趣的图书。沈豫告诉记
者，她给萌萌规定每天
看电子产品的时间不超
过15分钟，时间一到
萌萌便会自觉关掉电子
产品。“有时候孩子不
听话，要跟她讲道理，
让她慢慢接受。”

家里切了水果，萌
萌总是先让大家吃；每天起床、睡觉时，被
子、衣物也自己叠好。“和孩子相处时，要
多鼓励她。孩子做一件事受表扬了，下一次
就会做得更好。”沈豫说，她年轻时工作
忙，萌萌妈妈小时候常常独自在家，给予她
的陪伴比较少。所以，她想在照顾萌萌时换
种方式，让孩子度过快乐的童年。

保持耐心，掌握孩子的心理

在市区黄河路水木青城小区，今年65
岁的薄根生大部分时间都在家里照看孙
子、孙女。8月18日上午，为了不打扰7

岁的孙子写作业，薄根生准备带不到两岁
的孙女妮妮出去玩，可妮妮刚坐上婴儿手
推车便又哭又闹。“妮妮不哭。来，看爷爷
给你拿的什么好吃的？”薄根生从手提袋里
拿出一个沙琪玛，变魔术般递到妮妮面
前，妮妮瞬间停止了哭闹。“不光有好吃
的，爷爷还要带妮妮去好玩的地方玩，好
不好？”薄根生边说边推着妮妮向前走，妮
妮乖乖地点点头。几分钟后，薄根生带着
妮妮来到经常玩耍的广场，妮妮一下车就
开心地玩了起来。

在带妮妮玩的时候，薄根生总是想办
法让孩子“动”起来。“我总是拿瓶子或石
子让她踢、带她在广场上做游戏，尽可能
让安静的妮妮变得活泼些。”薄根生说。

薄根生退休前从事了40多年的教学工
作，懂得与孩子相处要讲究技巧和方法，
其中最重要的就是保持耐心、掌握孩子心
理。“当孩子有情绪、发脾气的时候，大人
千万不能打孩子，一定要有耐心。要摸透
孩子的脾气，引导孩子转移注意力。”薄根
生说，“有一次，孙子因为贪玩不愿写作
业，我哄着他，说写完作业带他出去玩。
孙子听了很感兴趣，立即问去哪儿。我说
去一个广阔的天地、有树有水，让他猜，
他一下就猜出是河堤。得知写完作业可以
去河堤玩，他就乖乖地坐下来写作业了。”

平时在家，薄根生会陪伴孙子孙女看
书、画画、做游戏，在尽享天伦之乐的同
时，他也成为最受孩子们欢迎的人。“两个孩
子都爱缠着我玩。”薄根生告诉记者，几年
来，他已习惯了孙辈绕膝、其乐融融的生
活，“说实话，每天照看他们很累。但是，如
果一天不见他们，就觉得心里空荡荡的。”

带娃过暑假 累并快乐着

薄根生带孙女一起玩耍。

在右图每个小格子
里填上1至9中的数字，
使得每行、每列、每个
3×3的粗线围成的宫内
每个数字各出现一次。

填数字

请移动4根火柴，使
图形变成完全相同的三
部分。

火柴游戏


