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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

家庭纪事

养生保健

■文/图 本报记者
杨 旭

日前，家住市区尚武
街铁路工房小区的刘俊梅
老人向记者介绍了一道面
食的制作方法，步骤虽简
单却很美味，尤其适合平
时工作忙碌的家长做给孩
子吃。“这道面食叫双酱
炒面，花十几分钟就能做
好，没做过饭的也可以试
试。”刘俊梅说。

首先，将黄豆酱和甜面
酱以2:1的比例盛入碗中，加
少许白糖，再倒入适量的水
调配酱汁。将面条放入沸
水煮 2~3 分钟，随后捞出备
用。“一般炒两块钱的面条我
会用 6 勺黄豆酱、3 勺甜面
酱。最好用做担担面的那种
面条。”刘俊梅说。

随后，将青椒切片，鸡
蛋打匀。起锅烧油，先将青

椒炒至出现焦皮，然后倒入
蛋液，炒至成形后再淋上酱
汁，最后放入面条炒 1~2 分
钟，让每根面条都裹满酱汁
后即可出锅。

“蔬菜可根据个人口味随
意更换。因为孙女喜欢吃青
椒，我就经常拿青椒炒面。”
刘俊梅说，“不要小看这道面
食，吃起来非常香，再配上几
片肉就更好吃了。”

双酱炒面

如右图所示，探险
者要找到藏在密室里的
宝藏该走哪一条路线？

走迷宫

请根据四幅图
的内容各猜一字。

看图猜字

老年人韧带松弛，为减
少腰痛的发生，建议选略微
偏硬的床垫。不过，增强腰
部力量才是获得健康的关
键。这套腰部康复操对于腰
痛程度较轻或尚未出现腰痛
的朋友有一定帮助。

脊柱扭转 身体仰卧，
双腿伸直。吸气，弯曲双
膝，双腿靠近身体，双手将
双腿抱在胸前，大腿尽力贴
近腹部；打开肩部，胸部微
微扩张，坐骨触地，保持下
背部的自然弯曲；保持 3~5
次呼吸的时间；吸气，双膝
和头转到中间，再将膝盖转
到身体右侧，头部转向左
侧，左耳贴地；呼气，右膝
向下，用左手去抓右脚脚
掌，右手扶住左腿膝盖外侧。

跪位臂前展 双膝跪在
床上，臀部坐在足跟上，双

膝宽度与肩同宽，两臂尽量
向前伸展，躯干缓缓向前伸
展，同时臀部不能离开足
跟。如此保持30秒，休息10
秒，每次做5组。

拜月式 在保持腰部稳
定的情况下，左膝支撑，膝
盖不要超过足尖，右膝跪地
且脚背贴床，同时双臂前屈
上举缓缓向后，抬头看手，
坚持 6 秒，交替进行，注意
保持脊柱稳定。重复 1~2 次
为1组，完成5组。

臀桥 平卧在床，双膝
弯曲且膝盖并拢，双手置腰
身两侧，缓缓抬起臀部至脊
柱 成 一 平 面 ， 憋 气 停 留 5
秒，然后缓缓放下。如此反
复 做 15~20 个 为 1 组 。 注
意：臀桥训练时速度不可过
快，要坚持完成2组。

据《钱江晚报》

腰痛患者多做操

■文/图 本报记者 杨 旭
家住召陵区人东二巷的渠秀枝虽已百

岁高龄，但身体健康、精神矍铄、行动自

如。日前，记者来到老人家中，探寻她的
长寿秘诀。

记者走进渠秀枝老人家时，她的儿媳

吴桂菊正在客厅包饺子，老人坐在一旁，
和儿媳唠嗑。几天前，渠秀枝刚过完百岁
生日，除了说话时口齿有些不清楚，她一
直没生过大病，就连常见的高血压、糖尿
病等慢性病也没有。“我妈平常吃的都是
家常便饭，我们也没有特别为她做啥。”
说起老人的长寿秘诀，吴桂菊笑呵呵地
说。

但通过交谈，记者发现老人长寿与子
女的精心照顾关系密切。吴桂菊今年65
岁。自结婚起她就跟婆婆生活在一起，已
经朝夕相处40余年。过去吴桂菊忙于工
作，婆婆就帮她带孩子。现在婆婆老了，
轮到她来照顾，她像对待亲生母亲一样关
爱着老人。“将心比心，谁都会老。我这也
是在给孩子们做榜样。”吴桂菊说，“不光
是我，婆婆的孩子们都很孝顺，经常来家
中看望老人。”

在饮食方面，吴桂菊表示，婆婆年轻时
就饮食清淡，很少吃肉，现在牙都掉光了，
以吃面食为主。“早餐一般是牛奶、鸡蛋，中
午是汤面条，晚上喝粥。蔬菜老人嚼不碎，
我就剁碎放在面条里。家里平
时也会炖一些肉汤给老人补充
营养。”吴桂菊说，“还有一
点儿，俺妈爱吃红薯，听说吃
红薯对身体有好处。”

除非遇到恶劣天气，吴
桂菊每天都要陪着婆婆外出

散步一两个小时。“年龄大了要多活动活
动，一直躺着坐着，时间长了就动不了
了。我随身带着板凳，老人累了就让她坐
下来休息一会儿。”吴桂菊说，“她最喜欢
去烟厂花园晒太阳，那里老人多，大家聚
在一起聊聊天，说说家长里短，很开心。”

无论做饭还是洗衣，渠秀枝总喜欢跟
在吴桂菊身边，吴桂菊也感受到了婆婆对
她的依赖。在长期照顾老人的过程中，吴
桂菊发觉，她偶尔因忙于家事对婆婆关注
少时，老人虽然嘴上不说，但心里会不高
兴。“老人和孩子一样，除了吃饱穿暖，还
要让她感受到自己被关心。”吴桂菊说。

冬季是心脑血管疾病高发期。最近气温
骤降，吴桂菊每晚都和婆婆睡在一起，方便
照顾她。对于妻子的付出，丈夫王留群很是
感激。“她照顾俺妈的时间比我这个做儿子
的都多，从来没有怨言。”王留群说。

记者采访中，街坊邻里都认为，老人
长寿源自子女的悉心照顾。如今，她们婆
媳和睦相处的佳话已在人东二巷广为流
传。

好儿媳孝敬百岁婆婆

■文/图 本报记者 王 培
他曾是一名工程师，在工作岗位上兢

兢业业，努力奋斗几十载；他热爱写作，
创作的作品曾多次在报刊上发表。如今虽
已89岁高龄，但他仍然坚持每天读书看
报、锻炼身体，乐享晚年幸福生活。他就
是李金山老人。

近日，在3515小区，记者见到李金山
时，老人刚吃完早饭，和往常一样拿起报
纸开始阅读。“早上我习惯翻翻报纸，了解
一下国内外大事。”李金山说。读书看报、
收看新闻联播、与爱好文艺的朋友聚会聊
天……这是老人每天的生活日常。

在李金山家的客厅里悬挂着一幅书
法，是他写的一首诗《推车乐》。“我患脑
梗之后行动不便，就天天推着小车在小区院
子里练习行走。很多老朋友见到我，就用劳
模杨水才的名言‘小车不倒只管推’来鼓励
我。我听后有感而发，写了这首诗。”李
金山老人笑着说。虽然生病之后腿脚行动
不便，但他坚持锻炼，如今腿脚比以前灵
便多了。

李金山老人爱读书，也爱写作。在他
家中有一处专供他读书、写作的地方，记

者在这里发现了一本厚厚的文集。这是老
人将自己在报刊上发表过的文艺作品集结
成册。翻开来看，里面有三四十篇作品，
分为文集和诗集两部分。

“我的名字李石头，今年四十已出
头。想起从前那年头，苦难日子没个
头。吃不上个窝窝头，饿得肉皮包骨
头。爹娘死了没靠头，托人送到城里
头。学做皮鞋混嘴头，干活时间没钟
头……”这是20世纪50年代李金山利用
业余时间创作的快板 《皮鞋工人李石
头》。这篇作品也让李金山成为厂里的名
人，后来还在西安《工人文艺》上发表。
这更加激发了李金山的创作热情，业余时
间创作了多篇小说、诗歌、报告文学、散
文……李金山的创作灵感都来自于工作、
生活。他把在车间的所见所闻结合自己的
心得体会，创作了不少以基层工人为主题
的文学作品，发表于《人民日报》《解放
军报》等报刊。退休后，他把更多的时间
和精力投入文学创作中，创作了不少作
品，有的作品还获了奖。2017年 10月，
他和小区一些爱好文艺的老人一起策划举
办了“喜迎党的十九大”老年人诗词书画

展。
李金山老人表

示，自己的生活很
简单，几十年来只
做了两件事：一件

事是做皮鞋。在 40 多
年的工作生涯中，他从
一名工人成长为工程
师。他参与编写了《皮
鞋工艺学》及《皮鞋材
料学》，为工人提供了
教材。他还在 《军需
科 技》 及 《制 鞋 科
技》 等刊物发表多篇
论文。另一件事就是工
作 之 余 从 事 文 学 创
作。从办车间黑板报
到在全国报刊上发表
诗歌、快板、小说、
剧本等，老人一路上
收获很多。

如今，已经 89 岁
的老人仍然坚持读书看
报、学习新知识。同
时，近年来他收集、创
作了一些谜语，在新年
家人相聚时举办灯谜晚
会，还把这些谜语集结成册。“这些谜语
大部分是我平时留心收集的，也有一些是
自己创作的。” 李金山老人说，家里的新
年灯谜晚会从2020年开始举办，很受家
人欢迎。

此外，老人还是个热心肠。退休之
后，他经常做木工活儿，成为左邻右舍的

“义务修理工”，经常帮助大家修理家具、
电器等，受到街坊邻居的称赞。“生病之
后行动不太方便，木工活儿做得少了些。
现在就是每天读书看报，和老朋友聚会聊
天。”老人笑着说，老年人应该多动脑多
锻炼，心胸开阔，益智增神，生活也会充
满乐趣。

爱读书写作的耄耋老人

■刘春亮
孙女 7 岁前过的是公主般的生

活，爷爷奶奶宠着、爸爸妈妈爱着。
她上小学二年级时，她的姑姑和

舅妈先后有了孩子，孙女似乎觉得她
在亲人们眼中的地位下降了。

每次我女儿抱着外孙来家里玩，
总要小住几天。吃饭时，大人们常与
外孙逗乐，无意间“疏远” 了孙女。
这时，我发现孙女总是不开心。她瞅
着大人的脸，或发愣或瞪眼或低头无
语，有时干脆不吃饭，把自己关进卧
室内。

事出必有因。于是我寻找时机，
想摸清孙女自闭的“秘密”。

时隔半月左右，女儿抱着外孙

来了。中午吃饭，孙女“旧戏”重
演，不吃饭，一个人进了卧室。我
一声不响地跟了过去。我摸着她的

“羊角辫儿”， 小声问：“小刘丁
（小名），你咋不高兴？”她扭过头，
一脸委屈地说：“我好悲伤呀！”“悲
伤啥？”我问。“孤单。”孙女说话间
还不时抹眼泪。我听了，感觉大人
们的言谈举止已经“伤”到了她的
一颗童心。

平时，孙女无论去哪个亲戚家，
大家都是笑脸相迎。吃饭时这个给她
夹菜、那个给她拿馍，围绕着她总有
说不完的话题。满屋欢声笑语，孙
女就是欢乐的“中心”。 如今，她
的“显赫位置”被弟弟妺妹所取

代，成了被“遗忘的角落”，她能不
伤心吗？

锣鼓听声，说话听音。孙女不
开心的“根”找到了。于是，我把
孙女拉到跟前，笑着安抚她：“ 你
有弟弟妹妹是件好事呀！你是姐
姐，他们是你的小跟班儿。等他们
会跑了，你可以领他们唱歌、跳
舞、做游戏、上超市买好吃的。你
说这是不是好事？”孙女听了我的
话，慢慢抬起头，忽闪着一双明亮
的大眼睛问：“真的吗？”“那还会有
假？爷爷向来不骗人！”我说。顿
时，她精神了许多，脸上的笑容如
花儿一样绽放。

我接着说：“掉眼泪是脆弱的表
现，我们要学会坚强。以后如果你心
里有不愉快的事，就大胆地向大人们
提出来，谁做得不对谁改正，可不能
闷在心里。你说好吗？”经我这么一番
开导，孙女想通了，拉起我的手高高
兴兴地朝客厅走去。

为孙女打开心结

■李德庆
1960年的秋天，我在郾城三中上

初中二年级。不知什么原因，我生了
病，什么病也记不清了。当时经济条
件差，农村的医疗条件更有限，所以
我一直在家用农村的偏方治疗，偶尔
也吃一些西药，一直拖了一个多月病
才好。

我病愈返校后，听课感到很吃
力，几乎听不懂。这时，各位任课老
师都耐心地鼓励我，利用课外活动、
晚自习以及星期六、星期日等休息时
间，想办法给我讲解落下的课程。当
时郾城三中的老师在学校每人有一间
房子，既是住室也是办公室。那时每

天放学我都要到老师的房间里，听他
们给我讲课。老师房间的摆设都是一
样的：木桌、凳子、床和煤油灯。每
位老师喊我去上课时都说的是同一句
话：“走，到我屋去。”

现在依然记得，我坐在老师的床
边，听他们耐心地讲解、举例，直到
我听懂为止。老师们除了为我讲解课

程，还像在课堂上一样留作业并认真
地给我批改。有一次，两位老师同时
来喊我去住室上课，两个人相持不
下，其中一位老师对另一位老师说：

“你昨天已经给他上过课了，今天怎么
还上呀？这时间让给我吧！”另一位老
师说：“我今天还想给他再讲讲，让他
赶快赶上学习进度。”这件事尤其使我
感动，至今仍铭记在心中。

不久后迎来了期末考试，班主任
唐老师对我说：“你来得晚，这次考试
你想考就考，不想考也行。下次如果
你都考及格，照样能升级。”我没有参
加考试，继续补落下的功课。第二学
期我全部功课都考及格了，顺利地升
入三年级，后来又升入高中。

我感谢、敬佩我的老师，敬佩他
们无私奉献的崇高品格、教书育人的
使命担当、为人师表的高尚师德。他
们是我学习的榜样。

60年前的师生情▲花中之王（国画） 陈民生 作

李金山在读书
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