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老妈厨房老妈厨房

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！

健脑游戏

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

请找出图形的排列规
律，然后从A—F这6个
图形中找出替代问号的图
形。

找规律

养生保健

下面四幅图中哪一幅与众不同？

找不同

■文/图 本报记者 杨 旭
很多人退休后突然闲下来容易迷失

生活方向。62岁的苗会仙老人的退休生
活却多姿多彩。她培养了多种兴趣爱
好，结交了很多朋友，活出了最美夕阳
红。

11月24日，见到苗会仙时，她一
脸灿烂的笑容给记者留下了深刻的印
象。在她看来，一个人的精神面貌与生
活习惯密不可分。每天早晨5点20分，
苗会仙准时起床。洗漱后，她用健身迎
接新的一天。这样的习惯已坚持数十
年。“一般是先慢跑半小时，再做半小时
健身操。我家有院子，就在院子里锻
炼。”苗会仙说。

健身后，苗会仙休息片刻，接着
开始朗诵。平时上网，苗会仙会将看
到、听到的优美语句记录下来作为朗
诵素材。“央视的《朗读者》节目我每

期都看。对我来说，朗诵就是抒发情
感，技巧倒不重要。每天朗诵 1 小
时，我感觉心里特别舒坦。”苗会仙
说。

朗诵时，苗会仙还录制视频上传到
抖音。她的账号有上千人关注，除了身
边的朋友，还有不少是和她有相同爱好
的老年人。苗会仙告诉记者，每当发出
一个视频，看到大家的点赞和评论时都
特别开心。她还因此结识了一些天南海
北的朋友。

年轻的时候，在电视里看到身着华
丽服装的模特，苗会仙总会心生羡慕。
她没想到，退休后自己也能做模特走
秀。3年前，参加社区公益活动时，苗会
仙发现社区正在举办形体公益培训班，
便报名参加。在专业人士的指导下，她的
体态更加端庄，气质也更加优雅。“形体训
练不仅使我的体态变得更美，还让我增强

了自信心。”苗会仙
说。

如今，苗会仙
成了社区公益模特
队队长，经常参加
公益演出。在舞台
上，她常常身着红

色旗袍走秀，举手投足间展现了老年人的
风采。有时她还会在台上跳新学的交谊
舞。每次听到台下观众称赞她年轻，她就
感到很骄傲。“也有人说，人老了还打扮
得花枝招展的有什么用？我不赞同这种看
法。最美不过夕阳红。我们老年人也有追
求美的权利。”苗会仙说。在苗会仙的影
响下，越来越多的老年人参加了形体公益
培训，决心改变自己。

除了每周上3次形体课，每周二、
周六苗会仙还会到社区书法、绘画公益
课堂学习。她每天都要抽出1小时练书
法。苗会仙表示，老年人精力有限，培
养兴趣爱好应该动静结合。书法能陶冶
情操，在练习书法的过程中，整个人沉
浸在笔墨之间是一种享受。

苗会仙的丈夫因患帕金森症去世，
儿子远在北京工作，她平时一个人居
住。通过培养兴趣爱好，她的晚年生活
过得既充实又快乐。“退休前我没想到自
己会有这么多兴趣爱好。有时候我们需
要试一试，主动寻找兴趣爱好。有相同
兴趣爱好的老年人很容易成为朋友，这
样即使子女不在身边，也不会感觉孤
单。”苗会仙说，“过什么样的晚年生
活，取决于你对生活的态度。”

晚年爱好多 独居也快乐

苗会仙参加社区公益模特表演。

■刘春亮
儿子儿媳工作忙，孙女在上学，每

天中午，老伴都去儿子家给他们做饭。
两家相距4公里，老伴往返不是乘公交
车便是骑自行车。乘公交车需要转车，
老伴嫌麻烦，多数时候选择骑自行车往
返。

老伴也是60多岁的人了，还在尽其
所能为儿子一家忙活。她说，骑车能活
动活动筋骨，起到强身健体的作用。

老伴骑的自行车很旧，磨损比较严
重。最近几天车子常掉链子，老伴几次
三番催我修理。这天吃罢早饭，我就拿
着修理工具来到楼下，将自行车推出
来，摸索着修车。

说实话，修理自行车这手艺我并不
陌生。早些年在乡镇中学教书时，学校
与家相距较远，星期天常骑自行车往
返。自行车有时出些小毛病， 我从来不
找修车师傅，都是自己动手修的。后来
调入漯河市区工作后，才开始寻找路边
的修车师傅修理自行车。不管怎么说，
若是自行车出现点儿小毛病， 总觉得自
己修理起来还行。

修车是个技术活儿，看似简单，真
正修起来并不是那么容易。我把后轮的
螺丝卸下后支架全松动了，再组装其他
螺丝时车轮根本不听使唤，不是偏里，
便是偏外。我左看看右瞅瞅，反复数
次，总是组装不到位。我急得如热锅上

的蚂蚁，围着自行车团团转。
这时，邻居从楼上走下来，送孙

女去附近幼儿园上学。邻居 50多岁，
憨厚朴实。他瞅一眼正在犯愁的我，
笑着前来帮忙。他是我的新邻居，农
民，刚从乡下来的。他的儿子刚生下
二胎，他的妻子来操持家务、照顾孩
子，他的任务主要是接送大孙女上
学。邻居一家很热情，你来我往，我
们相处得很融洽。

邻居非常客气地指导我：笫一步先
上紧管制链子的螺丝，同时再上支架两
边的螺丝，在此过程中要防止中心轴连
轴转。第二步是矫正轮子与泥瓦之间的
距离，让车轮始终处在泥瓦的中央，再
调整好车轴心两头的螺帽即可。

按照他所讲的步骤，我一气呵成，
车修好了。老伴很高兴，对邻居连声致
谢，我也跟着拱手致谢。

邻里之间相互帮助、充满温情，就
会觉得生活无比舒心，幸福像花儿开
放。

帮老伴修车

■娄德安
前几天闲来无事，不知不

觉散步到花卉市场，就进去逛
逛。走着走着，无意中我发现
一盆水仙，在白色的花盆里、
在“呼呼”的北风中摇曳着。
我毫不犹豫地买下了它。

回到家，我把它放到客
厅，精心养护。打开电脑，查
阅水仙的养殖方法，每天为它
浇水、换水。早晨起床后，我
洗漱完毕，就站在水仙前仔细
端详，每天晚上睡觉前也会反
复观赏。我多盼望着水仙早日
开花呀！可过了很长时间，水
仙就是不开花，只是一个劲儿
地往上长。它的茎很高很细，

“腰部”支撑不住都弯下来了。
我赶紧用细绒绳捆住那些茎，

让它们尽量挺立起来。按照在
网上查询到的养殖方法，我中
午把水仙搬到阳台上让它享受
阳光、呼吸新鲜空气，晚上搬
回来放在客厅里。

功夫不负有心人。水仙长出
花蕾了，一个、两个、三个……
我高兴极了，对水仙更是关爱有
加。

没几天水仙的花蕾陆陆续
续开花了，每朵花都是六个花
瓣，粉白色，像极了蝴蝶的翅
膀，又像姑娘的裙摆，中间是
浓黄色的花蕊。美丽的花在细
长茎叶的衬托下特别好看，难
怪它的另一个名字叫水波仙
子。明代诗人李东阳在《咏水
仙》一诗中写道：“澹墨轻和玉
露香，水中仙子素衣裳；风鬟

雾鬓无缠束，不是人间富贵
妆。”形象地描绘了水仙淡雅的
风姿。看着盛开的水仙花，我
心情愉悦。它散发的缕缕清香
更是让人沉醉。

我赶紧又上网查询如何延
长水仙的花期。按照网上教的
方法，我在水中放食盐，晚上
倒出盆中的水……采取了很多
措施。但水仙花开了近半个月
时间还是慢慢枯萎了。看着枯
萎的水仙花，我很沮丧。

水仙的花期虽然短暂，但它
珍惜生命的每一分每一秒，认认
真真地开放，把冬日装点得分外
美丽。我的人生虽然也到了晚
年，但夕阳无限好，我也要像水
仙花那样，绽放出属于自己的
美丽。

冬日春意

■ 文/图 见 习 记
者 刘净旖

“这种季节适合制
作萝卜干，既爽口又有
嚼劲，放到过年时都不
会坏。”12月1日，家
住市区解放北路幸福春
天小区的邵阿姨给记者
展示了麻辣萝卜干的做
法。

“把准备好的萝卜
洗干净，切成厚一点
儿的萝卜段，然后用棉绳串起
来放到阳台或有阳光、通风好
的地方晾晒，晒至八成干。晒
制的过程中通风一定要好。如
果要用萝卜干做腌菜的话，切
记不能削萝卜皮。”邵阿姨
说，萝卜干晒到三四天后清洗
一下，拧干水分后备用。准备
芝麻、蒜泥、辣椒粉、麻椒
粉、白砂糖、食用盐、鸡精、
五香粉等调料，浇上热油。等

萝卜干水分蒸发后，倒入白酒
和适量的盐，拌均匀。白酒能
起到杀菌的作用，萝卜干保存
时间会久一些。再腌制 2 小
时，等萝卜干二次出水后倒去
萝卜水，用调料搅拌均匀即
可。

萝卜干制作好后，邵阿姨
往碗中淋上麻油调味。吃一口
萝卜干，口感脆，爽口不油
腻，麻辣适中，特别下饭。

麻辣萝卜干
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有些老年人一到冬天就腰
痛，多与腰部受凉和久坐久站
有关。预防腰痛要注意保暖，
避免久坐久站，不要长时间弯
腰（特别是不要弯腰提重物）。
每天坚持做腰椎养护操也可缓
解腰痛。

按推腰部 身体站立，双
手握拳，用食指掌指关节点按
手能够到的腰椎最上段，吸气
时向腹部方向垂直按压，感觉
酸痛后保持掌指关节不离开体
表。按压的同时腰部挺起，从
上到下，边按推边挺腰边往下
走，一直按到骶骨为止。从上
到下按推3遍。

坐位转腰 身体坐正，以

左侧为例，左手扶握左侧椅背
上方，右手扶住左腿外侧固
定，向左侧转腰至最大限度，
停 10 秒。左右交替转动 10
遍。

托举抻腰 身体坐正，双手
十指交叉。吸气时掌心朝上，向
上托举至头顶，随着托举动作身
体向上抻，到极限后停1秒；呼
气时身体倒向一侧，到极限后停
1秒。再吸气时还原正坐位。左
右交替拉抻5遍。

双手攀足 身体坐正，向
前弯腰，前胸尽量贴到大腿，
双手向下抓住两踝关节，到最
大限度停5~10秒，连做10次。

据《快乐老人报》

做养护操缓解腰痛

■文/图 本报记者 王 培
他自幼酷爱书法，临池不辍数十

载，取得丰硕成果。如今，他把更多精
力花在了传承书法艺术上。他就是中国
书法家协会会员、漯河市书法家协会顾
问赵连生。

11月29日，在市老干部大学书画室，
67岁的赵连生正在挥毫泼墨。他的书法笔
力苍劲、气韵丰满，如行云流水，一气呵

成。提起自己与书法结
缘，赵连生表示，这要从
他上小学时说起。当时学
校开设有书法课，他很感
兴趣，不但课堂上认真学
习，课下也沉浸其中。夏
季他忍受着蚊虫叮咬，浑
身是汗也不想停下笔；
冬季点起油灯练习，一
次因离灯太近帽子被烧
煳了他才发觉。在书法
方面有天赋加上勤奋练
习，他的字写得越来越
好。过年时亲朋好友经
常请他帮忙写春联，有
时父亲还会将他写的春
联拿到集市上出售。

1970年，赵连生参加
了工作。工作之余，他坚
持练习书法，从柳体到颜

体再到行书，他陶醉在书法艺术的魅力
中。1984年，赵连生参加了第一届中原书
法大赛，获得三等奖。这更坚定了他学好
书法的信心。比赛结束后，赵连生加入了
省书法家协会。1985年，赵连生参加了省
书法家协会举办的省中青年书法培训班，
系统学习了书法理论和书法创作技法以及
诗词格律等知识。培训班结束后，省书法
家协会为学员举办了拜师仪式。赵连生拜

著名书法家朱学达为师，在书法创作上得
到了朱学达的悉心指点。2013年，他成为
中国书法家协会会员。

1984年以来，赵连生的书法作品经常
在省级和国家级书法比赛中获奖。2001
年，他受邀到市老干部大学担任书法老
师。为了提高自己的书法创作和教学水
平，2003年至2012年，他每年都要到中
国书法家协会培训中心学习。同时，他在
教学中不断总结经验，形成了自己独特的
教学方法。

“练习书法能够修身养性。老年人都是
对书法感兴趣才来学习的，那么，怎样把
他们的兴趣延续下去呢？”赵连生表示，要
做到一个字——诚。他真诚地对待每名学
员，和他们做朋友。针对学员学习过程中
出现的共性问题，他总是反复讲解，同时
多引导、鼓励；因材施教，针对每个人的
喜好和特长寻找适合练习的字体；鼓励学
员参加各种书法展示和比赛，从成绩中得
到更多的激励。

近年来，赵连生还到郾城区第二实验
小学为教师和学生讲授书法。从2001年至
今，他培养了一批又一批书法爱好者，其
中成为省书法家协会会员的就有 100 多
人，有很多学员在省、市级书法比赛中获
奖，有的还获得了国家级大奖。2005年，
他被评为全省老干部大学优秀教师。他的
一些学生跟着他学习多年——今年70多岁

的王翠兰就是其中之一。赵连生刚到老干
部大学教授书法课时，王翠兰便成为他的
学生，后来又转到郾城区老干部大学继续
跟着赵连生学习。在赵连生的精心指导
下，她的书法技艺不断进步，加入了省书
法家协会。

赵连生每天的生活都很充实：凌晨
四点起床，练习书法两个小时，白天给
学员们上书法课，晚上七点多看完新闻
联播就早早休息了。一周七天，他几乎
每天都有课。怕耽误学员的时间，他总
是提前出门，不论刮风下雨都会准时出
现在教室里。家人和朋友都劝他：“年龄
大了，不要那么辛苦了，在家享享清福
吧。”他却回答说：“我喜欢书法，所以
并不感觉累。看到学员的进步，我特别
高兴。教学相长，在教的过程中我自己
也得到了提升。”

“赵老师不但课讲得好，而且对人真诚
谦和，很有耐心。我们跟着他学到了很多
东西。”“赵老师经常教育我们‘心正则字
正，书品即人品’。要注重自身修炼，做个
好人，才能把字写好。”“赵老师对书法艺
术的热爱和执着值得我们学习。”……这是
学员们对赵连生的评价。

赵连生在书法艺术上孜孜不倦地探
索，同时努力传播书法艺术、弘扬传统文
化。与笔墨纸砚为伴，他享受着书法艺术
给生活带来的无尽乐趣。

翰墨寄深情 书写夕阳红

赵连生在练习书法。

请根据右图的意思猜
成语。

猜成语

感悟生活

邻里之间


