
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
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等；或别具情趣、心灵手
巧，在生活的某方面有特长
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的爱情故事……
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健脑游戏

▲山水（国画） 袁国正（71岁） 作

养生保健

史密斯先生和他的太太打
算在郊外买一幢小别墅。史密
斯先生对太太说：“要是把你
的钱拿出四分之三给我，和我
自己的钱合起来，就可以买一
栋价值5000美元的房子。而
你手上剩下的钱，正好可以购
买屋后的小树林和小溪。”

“不行，不行。”他太太
答，“把你的钱拿出三分之二
给我。我把它们同我自己的钱
合起来，正好能买下那栋房
子。而你手上剩下的钱，正好
可以买下小树林和小溪。”根
据他们的对话，你能算出小树
林与小溪的价钱吗？

来算算吧

■文/图 本报记者
杨 旭

“鱼肉的脂肪含量较
低，多吃一些也无妨。香
煎巴沙鱼这道菜非常好
做，新手做也没问题。”
日前，家住市区黄河路新
世纪住宅花园小区的市民
樊女士向记者展示了香煎
巴沙鱼的做法。

首先，将巴沙鱼切
块，放入料酒、生抽、黑胡
椒、淀粉和葱段、姜片，腌制
半小时。锅中倒油烧热，放入
蒜末、花椒，小火炒至香料散
发出香味。香料的用量根据个
人口味调整，喜欢吃辣的可以
加一些小米椒。

然后，将巴沙鱼放入锅
中煎至两面金黄即可出锅。
这期间，可加适量蚝油调
味。经过樊女士简单处理，
巴沙鱼香气四溢。“快手菜也
可以营养又美味。快来试试
吧。”樊女士说。

香煎巴沙鱼

■文/图 见习记者 刘净旖
“手腕互击 36次，十指交叉互击 36

次，手背互击36次。来，叔叔阿姨，咱们
一起做……”12月9日，郾城区龙塔街道巴
山路社区活动室里传来阵阵欢笑声。龙塔街
道社工站为扩大辖区老年人的社交范围，在
一些社区成立了老人健康互助组，通过开展
互助活动，搭建交流平台，让老人们走出家
庭，参与集体活动，在交流和游戏中调节自
我情绪、强身健体，拥有丰富多彩的晚年生
活。

“按摩手心，抓指，按指，点指……”
活动中，社工廉淑娟和何继莹带领老人们
学习健身动作，为老人们讲解健康知识。
老人们听得很认真，一边听一边随着音乐
练习动作，还竖起大拇指相互点赞。现场
气氛非常热烈。

“我很久都没有这么开心过了。”家住
幸福苑小区、今年79岁的吴瑞枝老人告诉
记者，社区开展的这项活动很有意义。她
在这里认识了很多老年朋友，大家在学习
中互帮互助，不仅身体得到了锻炼，还收
获了不少乐趣。

家住淞江小区、今年75岁的张桂花老
人也向记者打开了话匣子。“俺与老伴没有
和子女住在一起，除了买菜做饭，平时很
少出门，也不经常出去锻炼。社区开展的

老人健康互助活动让我们找到了快乐。”张
桂花说，感谢社区为老人们搭建的这个社
交平台，为他们枯燥的晚年生活增添了暖
意。

目前，龙塔街道辖区80岁以上的高龄
老人就有1188人。龙塔街道社工站自今年
10月份成立以来，非常关注辖区老人们的
身体健康，经常为老人免费体检，举办健
康知识讲座。在入户探访、实地调研中，
社工们发现辖区老年人休闲活动比较单
一，冬天到户外基本就是“追着太阳走”，
找暖和的地方和邻居聊聊天。老年人有参
与活动的需求和健身需求，但老年人的活
动范围有限。社工站就尝试在巴山路、辽
河路等社区成立老年人健康互助组，为老
年人搭建融洽的社区交流平台，鼓励老年
人走出家门，融入社区大家庭。在健康互
助组里，老人们通过分享自身以及倾听他
人的故事来增加信任感，互相支持、彼此
关照，逐渐加深了解，建立起深厚的友谊。

采访中，老人们纷纷表示很乐意参加
这样的活动，可以通过参与活动拥有自己
的“社交网络”。家住连庄路的张阿姨今年
83岁，在老年健康互助活动中，每次都要
演唱自己拿手的豫剧。她的唱腔婉转动
听、独具韵味，总是赢得阵阵掌声。张阿
姨独居多年，前些日子，因身体不舒服，

便给社工“小娟”打去了电话。“小娟”很
快赶来，陪她到社区卫生服务站看病拿
药。之后，“小娟”时不时打来电话询问张
阿姨的身体情况，让张阿姨倍感温暖，更
加积极地参加社区的活动。“参与社区的健
康互助活动，让我感到有人关心、惦记，

不再孤独无助。”张阿姨说。
张阿姨口中的“小娟”就是社工廉淑

娟。“我们要多些耐心去倾听老人们的心
声，为老人做些力所能及的事。以后等我
们老了，也会有别人帮助我们。何乐而不
为呢？”廉淑娟说。

健康互助度晚年

■文/图 本报记者 王 培
12月12日傍晚，室外寒气袭人，然而

市工人文化宫的活动室里却是一派热闹的
景象。“身边的那片田野啊，手边的枣花
香，高粱熟来红满天，九儿我送你去远
方……”激情漯河大家唱艺术团的队员们
齐聚一堂，正在老师的指导下练习唱歌。

“和大家一起唱歌、学习、演出是我最
大的乐趣。”艺术团团长、68岁的张艳琴
笑着说。

提起激情漯河大家唱艺术团，不少人
会伸出大拇指。十几年来，张艳琴带领艺
术团积极参加公益演出，为群众送上文化

大餐。她被评为“十佳市民”“感动漯河十
大年度人物”等，还被授予河南省优秀文
化志愿者、漯河市群众文化活动先进个人
等荣誉称号。

提起艺术团的创立，张艳琴打开了话
匣子。由于爱好音乐，她结交了一群文艺
爱好者。2005年，他们十几个人自发成立
了合唱团。“唱歌可以陶冶情操、愉悦身
心。那时候我们经常聚在双汇广场唱红
歌，歌唱幸福生活、传递正能量。可能是
受到我们的感染，越来越多的人开始跟着
我们一起唱歌。”张艳琴说。

随着加入的队员越来越多，为了把团

队建设得更好，让大家享受音乐带来的
欢乐，保持积极向上的生活态度，她出
资购买了一些设备器材和必备物品，并
花费大量时间和精力，使团队不断发展
壮大。

张艳琴常常组织艺术团和省内其他城
市的艺术团举办联谊会。2011年，她带领
艺术团，联合郑州、许昌等地的歌友，组
织了“七市一村”歌友联谊演出，进一步
增进了各地歌友们的感情。

2016年 10月，在市委宣传部等部门
的组织和支持下，她又带领艺术团开展
了“红心向党，唱响中原”纪念长征胜
利80周年爱国歌曲联谊展演活动。提起
这次活动，张艳琴感慨颇多。“为了开展
好活动，我和团里队员带着活动策划书
到全省各市联系当地的文艺团体。一
次，我们晚上坐车返回漯河时，因为太
劳累，竟然坐过站了，坐到了信阳。我
们索性就在信阳下车，把信阳作为接下
来的联络地点。”张艳琴说，到信阳站下
车时，有同伴的鞋底都跑掉了。他们的
精神打动了不少歌友，大家积极参与活
动。最终，全省共有17支队伍参加了活
动。在展演活动中，大家用歌声歌颂伟
大的长征精神、歌唱共产党、歌唱伟大
的祖国，增进了彼此之间的友谊。

激情漯河大
家唱艺术团成立
已有16年，队伍
越来越壮大，目
前有队员近 200
人，队员平均年
龄60岁。“在张
团长的带领下，

我们每天都出来唱唱歌、跳跳舞，学习新
知识，生活越来越充实，身体越来越健
康，心情越来越舒畅，日子一天比一天快
乐。”队员们说。还有队员编了一首顺口
溜：“激情漯河大家唱，越唱心里越舒畅，
越唱身体越健康，唱出了和谐，唱出了幸
福，唱出了吉祥。”广场上、河堤处……处
处都飘荡着“激情漯河大家唱”的“好声
音”。

平时，艺术团请来专业老师给队员们
上课，组织群众在沙澧河风景区梨园春广
场开展大合唱，经常进社区、学校、敬老
院开展公益演出活动，所到之处掌声阵
阵。同时，他们还精心编排节目，参加国
家级、省级群众文化艺术大赛，多次捧回
金灿灿的奖杯、奖牌，曾获得文化部“群
星奖”、河南省“文化模范”团队奖、河
南省文化志愿者优秀团队奖、河南省首届
中老年合唱大赛银奖、中国三门峡黄河大
合唱艺术节“中流砥柱杯”大奖等多个奖
项。

至今，艺术团中已有十几名成员经过
锻炼，走出去成立了自己的文艺队伍，扩
大了群众文化阵地，点亮了群众的文化生
活。对于未来，张艳琴表示：“我们会坚持
一直唱下去，也希望带动更多的人歌唱家
乡、歌唱幸福生活。”

“激情漯河大家唱”唱响美好新生活

■王晓景
案例：
李先生反映，他两年前把70岁的父

亲接到城里居住，准备让操劳一辈子的老
人安享晚年。平时他对父亲照顾得无微不
至，家里还请了保姆。对父亲的身体健
康，李先生也非常关注，每年都为他安排
体检。可是父亲却一直闷闷不乐。最近几
个月父亲总忘事，东西老是放错地方，还
疑神疑鬼，说话词不达意。两个月前，李
先生带父亲去医院检查，才发现父亲得了
阿尔茨海默症，幸运的是父亲的病属于早
期。李先生带着父亲跑了好几家医院，
医生都说这种病不可逆，没有特效治疗
方法和药物。医生建议通过非药物疗法
的干预延缓老人的病程，提升生活质
量。李先生听医生说起“园艺疗法”，想
了解一下情况。

解答：
园艺疗法又称“园艺治疗”，是一种辅

助的治疗方法，通过栽培植物或者围绕植
物开展一系列活动，与植物“互动”，为患
者带来幸福感。该疗法适用于不同年龄、
不同身体状况和不同心理健康水平的人，
帮助他们在社会交往上、心理上、身体上

进行自我调整，促进身心健康。
园艺疗法对老年人的益处有：在播撒

种子、移盆栽种、剪枝浇水、采摘收获的
过程中，带来感官刺激，达到增强肌肉强
度、促进睡眠、提高免疫力的目的。培育
及管理植物是一种陪伴的过程，绿植蓬勃
的生命力能使老人排解负面情绪，老人也
由被照顾者转变为照顾者，有助于其尊严
和自我价值的确认，同时愉悦心情、舒减
压力、缓解认知障碍等。社区内老人之间
可以就植物种植进行互动交流，分享心路
历程。

注意事项：
根据个人喜好，选择易栽种成活、花

期长、颜色鲜、好打理、收益快的植物。
这样更容易使老人获得成就感。同时，短
时间内的植株变化，能提高老人的种植积
极性。园艺疗法的重点在于种植活动对老
年人身心和情绪的改善，所以种植成果不
是首要目标，要注重引导老年人观察种子
发芽、展叶、抽枝、开花、结果的过程，
通过植物的颜色、质地、活力和气味来刺
激他们的视觉、触觉和嗅觉，鼓励老人说
出自己对所种植植物的期待，继而衍生对
未来的希望。每次活动时间20分钟为宜，

也可根据老人身体状况适当调整。最好记
录每次活动的时长、所做的事、心情和感
受等，也可将种植过程拍成照片、制成影
集。

如果条件允许，可带领老人多去郊
游，看白云、赏花朵、听虫鸣，感受大自
然的乐趣，领会“采菊东篱下，悠然见南
山”的意境。

另外，园艺疗法涉及的园艺知识面很
广，特殊情况下，可由园艺专业人员进行
引导和辅助。

本文作者为国家二级心理咨询师、社
会工作师

“园艺疗法”给晚年生活增添绿意

入冬后，气温骤降，寒风
萧瑟，不少膝骨关节病患者的
膝盖开始隐隐作痛。有人即便
穿上厚秋裤、棉裤，仍时常感
觉膝盖发冷。广东省中医院大
骨科主任林定坤给大家推荐了
实用的护膝暖膝方法。

中药熏洗暖膝盖 膝盖冷
痛的人，可以试试用中药熏
洗。取艾叶、徐长卿、透骨
消、防风、宽筋藤各30克，放
入锅中煎煮约30分钟，加适量
凉水稀释至温度适宜。随后将
药液倒入盆中，双脚泡入，用
毛巾搭在膝关节上，用杯子取
药液淋在毛巾上进行淋浴，反
复进行。盆中药液温度下降
后，可烧一壶开水适当添加。

每天熏洗1~2次即可，每次泡
洗20~30分钟为宜。结束熏洗
后迅速将膝关节及足部等部位
擦干，穿好衣物、袜子，做好
保暖措施。

练习强健筋骨动作 除了
防寒保暖外，大家还可以进行
一些强健筋骨的锻炼，如仰卧
凌空直蹬腿。练习时，平躺在
床上，双脚并拢，脚背勾起，
然后吸气，一左一右交替蹬
腿。注意每一次蹬腿时均需保
持膝关节最大程度伸直，以及
脚背上勾。蹬腿结束后，缓缓
放下，以双腿与床面接触不发
出声音为标准。一左一右蹬腿
为两次动作，早、晚各练100
次。 据《快乐老人报》

冬季实用暖膝方

▲篆刻 张瑞吉（76岁） 作

书
法

万
国
庆
（65

岁
）
作

▲

金银有价，人品无量。
——汪延厚

无事心不空，有事心不乱。大事心不
畏，小事心不怠。 ——庄华荣

问题多了方知学习可贵，矛盾多了方
知心态可贵。 ——解生学

据《快乐老人报》

老人言

张艳琴和队员们一起练习唱歌。

右图是 4 个
不成立的算式，
请在每个算式中
移动 1 根火柴，
使它成立。

火柴游戏

有一名男子
想买走4个完全
相同的花瓶，他
可以从图中选择
哪种样式的？

考眼力

巴山路社区的老年健康互助活动现场。


