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学、老有所乐，培养自身的
兴趣爱好，展现快乐的老年
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生活中，不少老人因肘关
节疼痛到医院就诊才得知患上
了网球肘。在大多数情况下，
网球肘症状一般由轻微疼痛开
始，并逐渐加重。患者在用力
握拳、拧螺丝、毛巾甚至扫地
时，局部疼痛会加剧。一般而
言，厨师、理发师以及长期玩
手机者、经常敲打键盘者等，

均为肘关节疼痛的高发人群。
为了养护肘关节，大家平

时可以多做拉伸动作。比如：
取站位，竖起大拇指呈“点
赞”状，手臂伸直向外转到最
大限度，停留2—3秒，再还
原。以15次为一组，每次练习
3组，每天做2遍即可。

据《快乐老人报》

点赞动作能养护肘关节

健脑游戏

■文/图 本报记者 齐国霞

“结发为夫妻，恩爱两不疑。”这句
诗用来形容马克生和杨令夫妇最合适不
过。87岁的马克生和79岁的杨令结婚60
年，二人相互扶持、相敬如宾，一起走
过人生的风风雨雨，如今儿孙满堂，生
活美满幸福，让人羡慕。近日，记者采
访了两位老人，听他们讲述夫妻的相处
之道。

相互尊重，婚姻中彼此包容

马克生和杨令夫妇住在市区老街市防
疫站家属院。得知记者要来，二老早早在
大门口等候。夫妻俩一口气上到四楼，心
不慌气不喘。马克生老人说，他一直坚持
打太极拳、散步。“身体是革命的本钱，首
先要把身体锻炼好。”马克生说。

谈起婚姻家庭，马克生笑容满面，回
忆起当年的爱情故事。

马克生老人是孟津县朝阳乡向阳村
人。1951年 4月他参军入伍，当年11月
加入中国人民志愿军，当了一名卫生员。
在朝鲜战场他冲锋陷阵、救死扶伤，荣立
三等功一次。1953年7月，他光荣地加入
中国共产党。1954年，马克生转业到我
市卫生防疫站工作。1954年5月，马克生
被下放到当时的漯河市国营第一蔬菜场卫
生室当卫生员。在这里，他认识了比自己
小 8岁的杨令。杨令青春洋溢、美丽善
良，马克生对她萌生了爱意。而杨令也被
积极上进、热情助人的马克生所吸引。在
村里热心人的撮合下，二人相爱了。1961
年 7 月 1 日，马克生和杨令步入婚姻殿
堂。婚后二人相敬如宾，相继生下一儿一
女。

二老拿出精心保存的当年的结婚证。
虽然历经60载纸质已经泛黄，但字迹和印
章都很清晰。

“日子比树叶还稠，生活中难免有磕磕
碰碰，但我们不会让不良情绪过夜，在发
生矛盾后都会检讨自己的过失，主动向对
方道歉，然后和好如初。”马克生老人说，

“我比她大，是哥哥，会主动让着妹妹，不
能让她受委屈。做男人就得有这样的责任

心，要照顾好家庭。”
二人娓娓道来，所有的过往都成了美

丽的回忆。谈话间，二老拿出相册，一张
张照片将时光浓缩，从青春洋溢的结婚照
到现在儿孙满堂的全家福，60年间他们的
生活发生了翻天覆地的变化。

“20世纪 60 年代我们也曾经饿过肚
子，现在衣食无忧，享受着小康生活，儿
女也都成家立业。这在当年是无论如何都
想象不到的。”马克生老人感慨地说。

积极进取，为子女树立榜样

马克生生活俭朴、工作勤奋、作风严
谨，多次受到省、市卫生部门的表彰。在
长期的卫生防疫实践工作中，他刻苦钻研
食品卫生专业知识，多次亲临食物中毒现
场，迅速确定中毒原因，及时用上特效
药，使中毒病人转危为安。他编辑整理的
100种真假食品鉴别方法被市防疫站整理
成册印刷后，被国内多家防疫机构推广宣
传。

对于子女的教育，马克生老人说：“我
从小就教育孩子们要好好读书。唯有读书
才可以改变命运，才能帮助更多有需要的
人，为社会多做贡献。现在儿女都做到
了。”马克生老人说，因为自己是军人出
身，自然会培育好的家风，严格要求子
女，教育他们踏踏实实读好书、认认真真
干实事，积极进取、坚持学习，跟上时代
发展的步伐。

从儿子上小学一年级起，马克生每天
都陪他晨跑、晨读，晚上睡觉前点评孩子
作业，一年365天从不间断，一直坚持到
儿子上高中。马克生还要求子女学会做
饭、洗衣，培养独立自主的能力和热爱劳
动的习惯。

马克生用自己的实际行动激发了儿子
的学习动力。1981年，马克生的儿子考上
河南医科大学，后来又到北京医科大学攻
读研究生、博士。马克生老人的女儿警校
毕业后到市公安局工作，受哥哥的影响，
她勤奋读书，后来考取了瑞典一所大学的
工商管理专业。

看着儿孙满堂的全家福，马克生和杨

令夫妇很是欣慰。马克生说：“教育子女
不能松懈，父母要时时处处为孩子做榜
样。”

发挥余热，播撒“红色”种子

如今，马克生老人年事已高，但他身
体硬朗、思路清晰、热情不减，始终保持
着军人的严谨作风，坚持用党的纪律严格
要求自己。近年来，他积极发挥余热，到
单位、学校和社区等作报告。2020 年 6
月，马克生老人被有关部门聘为退役军人
思想政治工作讲师。

为了更好地讲述抗美援朝、保家卫国的
英雄事迹，尽自己所能继续做宣传工作，马
克生老人近年来不仅积极锻炼身体，还不断

强化记忆力，每天坚持背诵唐诗宋词，如今
能流利地背诵出近百首诗词。

相伴多年，夫妻二人很有默契。马
克生老人这两年听力有所下降，有时听
得不准确，这时杨令就是他的“翻译
官”，凑近他大声重复别人的话语。马克
生老人想要什么，用手一指或者一个眼
神，妻子就会准确地把物品递到他的手
中。

一路走来，夫妻俩经历了太多生活的
艰辛，但现在都已成为美好的回忆。看着
满面笑容的二老，感觉他们的生活就像一
首歌中唱的那样：我能想到最浪漫的事，
就是和你一起慢慢变老。一路上收藏点点
滴滴的欢笑，留到以后坐着摇椅慢慢
聊……

携手走过60载 相濡以沫爱如歌

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。
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右图是用12根火柴拼
成的一个正方形，每根火柴
都长2厘米。这个正方形的
面积为6乘6，即36平方厘
米。请将这12根火柴重新
排列，并使新的图形面积为
12平方厘米。

火柴游戏

请在右图空格里填上
文字，使横竖都成为一条
成语。

趣填成语

▲山水（国画） 许 华（58岁） 作

■文/图 见习
记者 刘净旖

“漯河人一年
四季都爱吃面食。
面食的做法也多种
多样，常见的有刀
削面、手擀面、炝
锅面等。牛肉炒拉
条就是一种好既吃
又好做的面食。”
11月3日，家住解
放北路幸福春天小
区的邵阿姨向记者
展示了牛肉炒拉条的做法。

“大家平时在拉面馆经常
见到这道面食。今天分享的是
它的家庭做法，非常简单，吃
起来味道也不错。”邵阿姨
说，和面时放上2克盐，和好
后醒1个小时，然后在案板上
擀成面饼，用刀切成长条，拉
成一根一根的细条，放进涂上
油的盆里，在盆里再醒至少一
个小时。

锅里加水，大火烧开，边
拉醒好的面条边迅速下入锅

中，煮熟后捞出，用凉水冲一
下备用。

牛肉切好，加入盐和料酒，
拌上淀粉腌10分钟。锅内倒油
加热，加入葱、姜、蒜、豆瓣酱
炒香；随后加入牛肉、放入酱油
翻炒；最后加入番茄、洋葱和芹
菜翻炒，再用盐、麻椒粉、鸡
精、十三香调味；把煮好的面倒
入锅中，翻炒一会儿，出锅装盘。

“牛肉炒拉条入口柔软光
滑、韧而不断，非常好吃。”邵阿
姨说。

柔软筋道的炒拉条
马克生、杨令夫妇

■文/图 本报记者 王 培
近年来，在我市一些活动中，经常会

出现一群非洲鼓表演者的身影。他们有节奏

地拍击鼓面，嘴里跟随
音乐哼着曲调，场面很
是热闹。而这支团队的
领头人就是69岁的丁功
夫。11月2日，记者对
他进行了采访。

参加团队排练、进
行音乐创作，教授非洲
鼓、盘鼓、大提琴等，
丁功夫的生活忙碌而充
实。“上午参加了艺术团
的排练，晚上还要去社
区老年大学教大提琴。
生活虽然忙碌但很快
乐。”丁功夫笑着告诉记
者，他的舅舅喜欢打
鼓，他从小便跟着舅舅
学习。他学得很快，跟
着大人们参加演出，成
了附近有名的“小鼓
手”。

12岁时，怀揣着对
艺术的热爱，他来到南
阳一家文艺团体学习。
在这里的八年时间里，

他学习了二胡、板胡、笙、小提琴等乐器
的演奏技巧，并在演出中积累了不少经

验。1972年，他离开剧团参军入伍，成为
一名文艺兵，在部队学到了更多专业知
识，开阔了视野，增长了见识，快速成长
起来。

1982年，丁功夫转业回到漯河，在我
市人社部门工作。虽然没有从事文艺工
作，但是单位组织文艺表演等活动时都少
不了他。他带领的演出队伍常常在各项比
赛中获奖。退休之后，他把更多的时间投
入音乐艺术的传播和创作中。他是中国管
弦乐学会会员、河南省音乐家协会会员，
在市老干部大学暨老干部活动中心艺术团
打击乐团任教，并担任老干部活动中心艺
术团民乐团指挥兼艺术总监，同时还在社
区老年大学任教。除了教老年人，他还指
导一些孩子练习小提琴。每天不是在授
课，就是在参加排练或者指导大家练习，
丁功夫的生活很忙碌。一有时间，他还要
进行创作，常常挑灯夜战，为一些曲目编
曲配器，如《瑶族舞曲》《赛马》《鸿雁》
《敖包相会》《四季
歌》《扬州小调》《戏
曲联唱》 等，然后组
织大家精心排练。他
编曲创作的民族管弦
乐 合 奏 曲 《沙 澧 锣
鼓》 很受欢迎，编配

的民乐合奏《子弟兵和老百姓》获得全省
老干部系统文艺会演金奖。丁功夫家中存
放的厚厚一沓曲谱见证了他的付出。此
外，他还参与多场音乐会演出，担任指
挥、艺术总监等，和民乐团的队员到企
业、社区参与老龄工作宣传活动。

2016年，他在市老干部大学开办了非
洲鼓班，自编教材教案，精心挑选一批弘
扬正能量的歌曲，设计鼓谱，供学员上课
使用。几年来，他培养了100多名优秀的
非洲鼓学员。他带领学员们参加了纪念红
军长征胜利80周年河南省爱国歌曲 （漯
河）联谊展演活动、市广场舞大赛开幕式
等各种文艺比赛和活动。2017年，他们
排练的非洲鼓表演《爱我中华》在郑州参
加了全省老干部系统文艺会演并获得金
奖。

丁功夫不断追逐心中的艺术梦想，谱
写着幸福乐章，同时也将幸福和快乐传递
给更多的人。

丁功夫：用音乐奏响幸福乐章

■娄德安（68岁）
前天晚上坐出租车去沙北参加朋友

聚会，刚一上车司机就打开话匣子和我
聊起来。他突然问我：“最近您去红枫
广场看红叶了吗？”我说：“没有，听说
不错。”“那我建议您去看一看，太美
了！”司机不经意的一句话让我记在心
里。

第二天吃罢午饭我就出发去看红
叶。坐公交车到黄山路口下车，徒步
来到红枫广场，我举目一望，真是一
片红色的世界！河堤两旁伟岸挺拔的
枫树一字排开，秋风飒飒，层林尽
染，我不禁想起“停车坐爱枫林晚，
霜叶红于二月花”的诗句。看枫叶最
好的季节就是农历十月霜降以后。踏
着脚下的枫叶，好像到了人间仙境，
又如步入神话世界。放眼望去，火红
的枫叶犹如一团团火焰肆意地在枝头
燃烧，让人们的目光流连忘返。透过
层层枫叶隐约能看到天空的蓝，不远
处的河景在枫树的衬托下美不胜收。
河堤下那一排枫树叶子还没有全红，

一半是金黄色，一半是红色，红黄相
间煞是好看。靠近广场的一排枫树叶
子是金黄色的，微风习习，阳光裹着
枫叶，宛若一幅唯美的画卷。

漯河的枫叶太美了！我没有看过驰
名中外的北京香山红叶，也没有看过红
河谷的醉人红叶，但眼前红枫广场的枫
叶让我陶醉。

忽然一阵悠扬的歌声传来，我循
声望去，在红枫广场上，一群中老
年女性穿着红白相间的大摆裙，在
阳光下、在微风中随着优美的旋律
翩翩起舞。

我沿着
落满枫叶的
小道漫步到
河边，这里
是沙河和澧
河 的 交 汇
处，河面很
宽、河水很
清，波光粼
粼，河中小

舟荡漾。看着眼前的美景，我不禁着了
迷。

一阵清脆的笑声打断了我的思绪，
在枫林环抱的凉亭中间，一群衣着时尚
的女子正在拍照，她们或戴着太阳镜，
或系着小丝巾，摆着不同的姿势，想把
自己最美的身影留在枫林下、留在美景
里……

秋天来了，枫叶红了，人们的生
活也发生了翻天覆地的变化。但愿家
乡的枫叶一年比一年红、一年比一年
美！

枫叶红了
美景履痕

丁功夫在演奏

养生保健

很多人认为皱纹是衰老的
标志。专家提醒，突然在某些
部位出现大量皱纹，或许是健
康出问题的征兆。

脸颊皱纹 脸颊是面部皮
肤比较脆弱的地方，很容易看
出血管方面的问题。如果平日
摄入食盐量过多，体内钠离子
增加，就会导致面部细胞失
水，从而造成皮肤老化，时间
长了皱纹就会增多。

嘴上垂直纹 在更年期和
更年期之后，当人体缺乏雌激

素的时候，嘴上就会出现垂直
小皱纹，标志着荷尔蒙水平的
降低。这类人平时可以适当多
吃点大豆、小麦以及蔬菜（如
西蓝花、西葫芦等）来改善荷
尔蒙状况。

眼下皱纹 眼睛下部的皮
肤极薄，干燥的速度也特别
快。眼睛下部的皱纹通常是肾
脏排毒能力的标志。眼下皱纹
突增的人应及时补充水分，减
少熬夜并保证睡眠。

据《快乐老人报》

皱纹暗藏健康密码
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