
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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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

老有所乐

养生保健

健脑游戏

这是一个奇特的迷
宫，迷宫的通道构成了
一幅图，当你用颜色填
充的时候就会特别明
显，这个图案看起来像
一名男子。请试着走出
这个迷宫。

走迷宫

请用右图中格子里
的字或部首组成一个四
字成语。

猜成语

▲硬笔书法 李德山（65岁） 作

右 图 中 有 “ 一 、 二、
三、五、七、千”6 个字，
请各添上同一个字，组成另
外6个字。

添字组字

往日情怀

■詹永平
以前我认为手机能接听电话就行

了，其他功能没啥用处，人老了，复
杂的东西学不会，也不想学。直到两
年前我才开始学习手机里的一些功
能，发现其实并不难学。现在我越来
越感到手机不仅快捷方便，还带给我
满足和快乐。

我第一次学玩手机是2019年春
节，我收到好友发的音乐相册，感到
很新颖，就也学着做。两个月后，我
们高中同学聚会，分别46年再相见，
同学们的激动之情无以言表。回来后
我把当时的情景以及当年的毕业照制
作成音乐相册发到群里，同学们看着
当年青春年少、现在两鬓斑白的自
己，听着《怎么就老了》的旋律，品
着“同学友谊地久天长”的文字，感
慨万千，纷纷夸我能干。能为老同学
做一点儿事，我感到很开心，颇有成
就感。

后来我又不断了解手机上的一些
功能。以前，遇到不认识的字或不理
解的词我都会查字典，现在我都用手
机查，字、词、义一目了然，连出处

和近义词、反义词都介绍得清清楚
楚。一些微信群里发的东西真假难
辨，用手机一搜就明白了。

去年新冠疫情期间，大部分时间都
居家。百无聊赖之时，好友把我拉进了
文化馆举办的声乐、舞蹈两个网上培训
班。开始纯粹是消磨时光，在手机上听
了几节课、交了几次作业后，我对老师
讲的内容有了兴趣。几个月的课程结
束后，感觉收获很大——没想到老了
又学会了唱歌跳舞，既锻炼了身体、
陶冶了情操，又愉悦了心情。

去年暑假小孙女玩我的手机，看
见一个微信群里有人发红包，就点开
接收了。那是一个打太极拳的朋友发
给群里管理员买服装的钱。我不知道
这个朋友的住处，没法当面还钱，就
赶快到银行开通了手机支付功能，在
手机上发红包还了好友的钱。从此我
学会了用手机发红包，也学会了手机
转账，生活更加便捷了：取工资再也
不用坐在银行大厅等待叫号了；每月
的水电、燃气费再也不用跑老远到指
定地点缴纳了；我用微信每月给母亲
交护理费，再也不用骑车去交钱了。

以前奔波半天才能办好的事，现在分
分钟就能搞定。坐公交车、到超市购
物也不再麻烦别人帮忙调出手机里的
健康码，自己轻松就能搞定。

去年小孙女上初中，不再需要我
帮忙照管了。我思忖：这部分时间干
什么呢？就想写点儿东西。退休后我
从来没有拿过笔，现在还会写字吗？
迟钝的脑子还有条理吗？直到今年年
初，看到《漯河日报·桑榆晚晴》刊
登的征文启事，我决定写写试试。我
用手机学习了怎样使用电子邮箱，并
按照报纸上的地址发送了退休十多年
后写的第一篇文章《老年人要学会找
乐》，没想到第一次使用电子邮件投
稿竟然成功了，我的文章在1月22日
的报纸上刊登出来。这篇文章坚定了
我继续写作的信心。看到文友们的鼓
励，我深深感受到，老年人的生活依
然可以美好、充实、快乐。

现在手机不仅像我的老师，更像
暮年的知己，无论酷暑严寒、白昼黑
夜，她都忠实地陪伴在我身边，让我
的世界五彩缤纷，让我的生活惬意幸
福！

学玩手机老来乐

■焦仁峰
教师节刚刚过去。近几日，我常常

想起在河南大学上学时的几位老师。40
多年过去了，他们的音容笑貌宛若在眼
前，他们的人格魅力深深地影响了我。

1973年9月13日，阳光灿烂。我
收拾好父母卖猪卖羊凑齐的盘缠，风尘
仆仆地来到河南大学，开启了为期3年
的学习生活。

一段时间后，我逐渐熟悉了学校的
环境。我仔细研读过河大的历史、查阅
过图书馆的书目、仰望过巍峨的铁塔、
聆听过风铃的吟唱，在东湖放歌，在城
墙漫步……10月上旬的一天，我慕名拜
访任访秋教授。他家会客室里摆放着几
只脱漆的木板凳，茶几上的白瓷缸锈迹
斑斑，破旧的书案上堆满线装古籍，虽
简陋却很整洁。在我说明来意后，任教
授说：“欢迎造访。希望你刻苦学习、
有所成就。为师无礼品相赠，但书可借
你一读……”随后，我拿出入校后写的
一篇文章《我为人民上大学》，请他雅
正。他欣然提笔改了几字，嘱咐我：

“文章言简意赅。投稿吧，准能采用。”
还真被老师说准了，几天后此文在《河
南日报》3版刊登。

1973 年冬季，我兼任新筹建的
《开封师院报》编辑。一天，我收到一
篇署名朱绍侯的文章，字秀词美，论点
突出且论据充分，是一篇佳作。我按同
学提供的线索，到历史系找到了朱绍侯
先生。他博古通今、思路宽广，且待人

和蔼可亲。交谈中，朱绍侯的敬业精神
使我受到很大鼓舞，更提高了我对国内
外历史的认知水平。2015年，在离开
河大多年后，我在第一期《河南大学校
友通讯》发表《河南人之歌》的组诗，
其中为朱绍侯老师写了一首：“忆昔41
年前，师院办报我主编，新识先生朱绍
侯，才华出众文灿烂……”

在耕耘文字的岁月里，我受益最
多的是导师王文金先生。1974年严冬
发生的一件事我至今难忘。一天傍
晚，我从图书馆出来正要去学生食堂
吃饭，听到身后有人叫我。回头望
去，见教我现代文学的王文金老师向
我招手：“焦仁峰，食堂开饭的时间过
了。走，跟我回家吃去。”我一再推
辞，老师硬是把我拉进他家，叫师母
李桂花炒了两个菜，又开了两盒罐
头，掂出一瓶张弓特曲，催我入席。

闻着扑鼻的酒香，我很感动，一时不
知说什么才好。王老师说：“豫东人好
酒，你在我这儿就和在家里一样，可
不能怯生噢。”于是，我端起酒杯先敬
老师。一杯杯美酒入喉，我很快有了
醉意。饭间，老师问我原来是做啥工
作的，又问了我的家庭情况和最近一
年在学校的感受。当我说到所写文章
常见报端时，他笑道：“你基础好，再
努力努力，定会有美好前程……”当
我夸他对毛主席诗词解析得透彻时，
老师谦虚地说：“我也是刚任教不久，
在 讲 台 上 经 验 少 ， 还 请 多 提 意
见……”毕业后每次去河大，我和同
窗都要去找王文金老师叙旧，45年前
的事情如在眼前。

关于河大往事，我脑子里装得太多
了，三天三夜也说不完。我准备写本集
子，追忆往事，感谢恩师。

我的几位老师

■文/图 本报记者 王 培
9月14日，在市区衡山路附近的永冠

自然居小区，王金生老人和妻子连桂花像
往常一样在家中写诗并热烈讨论。夫妻俩
每天坚持写诗，把生活过得充满诗意。

携手走过53年

王金生今年81岁，连桂花79岁。退
休前，两人都是舞阳县姜店乡二中的老
师。两人携手走过53年的风风雨雨，相互
扶持，相濡以沫。

两人中学时就是校友，工作后经人
介绍相知相恋。当时他们一个在部队，
一个在老家的学校当老师，分隔两地，

鸿雁传书，两颗心越走越近。“现在家里
还留着很多当时写的信呢。”王金生笑着
说。

1968 年，相恋 9年后，二人喜结连
理。婚后的日子平淡而幸福。“我们结婚
的时候连一件像样的家具都没有，但她从
来没有抱怨过。那时候物资短缺，副食品
凭票供应，她把黄豆炒焦捣碎，掺上青椒
做成豆酱，还采来芝麻叶、槐花，挖来野
菜，蒸包子、做菜馍，一家人吃得很
香。她勤劳能干、心灵手巧，做得一手
好针线，裁剪、缝纫、织补毛衣样样在
行，常利用节假日给医院缝洗被单、枕
头补贴家用……”提起妻子，王金生笑
容满面。

王金生从部队转业后也进入连桂花所
在学校工作，两人在同一所学校任教。他
们以校为家，辛勤耕耘在三尺讲台，多次
获评优秀教师并受到表彰。热爱文艺的王
金生还在学校创办了澧水文学社，指导学
生创作并在媒体发表30多篇文章。工作之
余，两人经常撰写论文，有的获奖，有的
在报刊发表。2017年，两人获得了教育
部、人力资源和社会保障部共同颁发的

“乡村学校从教30年”荣誉证书。

写诗抒发情怀

退休后，夫妻俩跟随儿女来到市区居
住，享受天伦之乐。

2017年年底，一次偶然的机会，两
人看到了一份刊登诗歌爱好者作品的报
纸——由沙澧诗词协会主办的 《沙澧诗
刊》，便萌生了写诗的想法。两人随后开始
创作诗歌，有多首作品被《沙澧诗刊》刊
发。这更加激发了夫妻俩的创作热情。《放
歌新农村》《感恩身边造福人》《中华“鲲
龙”》……他们将生活中的所见所闻、所
思所想用一首首诗表达出来。夫妻俩也加
入了沙澧诗词协会，和志同道合的朋友一
起探讨、共同学习进步。在儿女的鼓励和
支持下，夫妻俩经常外出旅游采风，饱览
祖国的大好河山，除了拍照合影，还写诗
寄情。

“我们写诗一方面是充实自己的生
活、锻炼自己的头脑；另一方面，希望用
诗抒发对党、对祖国的热爱之情，传递正
能量。”王金生表示。两人每天除了养花弄

草、锻炼身体，其他时间基本上都用在诗
歌的学习、创作上。有时晚上睡不着，也
会起床构思创作。每写好一首诗，他俩总
是反复修改、打磨。在他们的家中，记者
看到厚厚一摞写满诗歌的本子。三年多
来，他们创作的诗歌有千余首，其中一些
在报刊上发表。

传承良好家风

夫妻俩见证了祖国日新月异的巨大变
化，不仅用写诗表达对祖国的热爱，在生
活中也乐于助人，传承良好家风，教育子
女要珍惜如今的幸福生活。

他们家摆放着一个储蓄罐，家人经
常往里面放零钱，等到攒够一罐就换成
整钱，捐给有需要的人。“这个习惯是从
我姥姥那一代传下来的。小时候我家厨
房里总放着一个罐子，家人做饭的时候
就会往里面放一些面粉，等攒够一罐子
就送给穷苦人家。这种乐于助人的家风
我要传承下去。”连桂花说。老两口的行
为潜移默化地影响着孩子们，孩子们也
以实际行动传承着这种乐于助人的家
风。

“日月如梭织年轮，桑榆更耐风霜
苦；半生只为忙吃穿，老来才得享天伦。
夕阳如画无限美，诗书为伴泼茶香。十年
树木实非易，并肩同林逐余晖……”这首
《咏金婚》是王金生在夫妻俩步入金婚时创
作的。现世安稳，岁月静好。携手走过53
年，老两口把对生活的热爱都变成笔下的
诗句，把日子过成了诗。

这对老夫妻把日子过成诗

王金生和连桂花夫妇在写诗。

▲国画 赵梅花（67岁） 作

中秋吃月饼寓意着团圆与
吉祥，但从营养角度讲，月饼
是一种高热量、高糖、高脂肪
的食物，一些特殊人群如糖尿
病人、胃肠功能差的老年人应
尽量少吃。

哪些人不宜多吃月饼

1.糖尿病患者对糖分敏感，
月饼中的大量碳水化合物会引
起血糖骤升，诱发心、脑、血
管、肾脏等器官的并发症。

2.肥胖、高血脂、动脉硬
化、冠心病患者如果进食大量
糖和脂肪后，血液中的胆固醇
和甘油三酯的含量会升高，血
液变得更加黏稠，从而诱发心
绞痛、心梗等。

如何科学吃月饼

1.建议将月饼代替部分主
食来食用，例如进食半块儿月
饼时减少半碗米饭。不仅肉、
蛋、豆、奶这几类富含蛋白质
的食物应该按照原本的食用量
进食，还要增加蔬菜、粗粮等
低升糖指数食物的摄入量，以
保证血糖平稳。

2.如晚上享用月饼，晚餐
应适当减量，并搭配清淡菜
肴；如早餐吃月饼，午餐和晚
餐就要做到少油少糖。假如把
月饼当点心零食吃，要控制
量，一次吃四分之一。

3.吃月饼时可配饮一杯淡
茶，一则解油腻助消化，二则
可细嚼慢咽、增味助兴。一般
来说，咸月饼适合饮乌龙茶，
甜月饼以饮花茶为佳。

另外，一些无糖月饼深受
老年人和糖尿病患者的喜爱。
这类无糖月饼其实是用糖醇和
阿斯巴甜等甜味剂替代了传统
月饼使用的蔗糖。这类甜味剂
不会引起胰岛素反应，但月饼
皮里还是含有淀粉的，进入身
体会转化为糖分，摄入过多照
样会引起血糖升高。

蛋黄、肉类月饼富含糖
分、脂肪和热量，蛋黄的加入
又进一步提高了胆固醇含量，
老年人、胆结石、糖尿病患者
以及患有“三高”等心血管疾
病的患者应该尽量避免食用这
种月饼。

本报综合

月饼咋吃更健康

中医学认为，秋气通于
肺，肺容易被秋天的燥邪所
伤。因此，秋天首先应当保养
肺脏。合理的健肺运动可以让
肺“润”起来，远离燥邪的侵
袭。下面介绍 3 种养肺小妙
招，不妨一试。

呼吸功 晚餐后两个小
时，找一处室外空气清新之
地，先慢步走10分钟，然后
站定，两脚分开，与肩同
宽，两手掌一上一下相叠，
掌心向上，放于脐下 3 厘米
处，两眼平视前方，全身放
松，吸气于胸中，收腹，再
缓缓呼气，放松，再吸气、

呼气，如此反复，持续半个
小时即可。

高甩功 眼神平视，吸
气，两手顺势甩高过头，身体
向上挺拔。吐气放松，两手均
朝身后下甩。来回连续做10
分钟，有助于神志清明，让身
体轻盈灵活。

拍肺功 每晚临睡前坐在
椅子上，上身挺立，两膝自然
分开，双手放在大腿上，头放
正，眼微闭，全身放松，吸气
于胸中，同时抬手，用掌从两
侧胸部由上至下轻拍，每次约
做10分钟。

据《西宁晚报》

秋来健肺有妙招


