
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
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的爱情故事……
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往日情怀

感悟生活

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。投稿请采用电子版，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

■文/图 见习记者 刘净旖
正月十五闹元宵。元宵佳

节，全家人坐在一起吃元宵，
象征着团团圆圆。2 月 8 日，
元宵节将至，今年63岁的“漯
河妈妈团”团长武艳丽向记者
展示了她的传统手艺——手工
元宵。

“同样是白白胖胖的小团
子，因地域差异，叫法与做法
都不一样。咱们河南叫元宵，
制作方式是将馅料放入盆中不
断摇，用类似滚雪球的方式使
糯米粉逐渐包裹在馅料外。南
方叫汤圆，是用糯米粉和成面
团再揉捏入馅料的方法制作而
成。”武艳丽笑着说，“今天我
给大家展示一下黑芝麻元宵的
做法。”

“准备黑芝麻、白糖、橘
饼，以黑芝麻为主。把黑芝麻
用清水洗净后放入锅中，用铲
子不停翻炒直到把水分炒干，

放在搅拌机内打成粉末。把橘
饼切成颗粒状，和黑芝麻、白
砂糖一起搅拌均匀。”武艳丽将
拌好的馅料放在长方形磨具
上，用木板在馅料上使劲按
压，直到把馅料压制成 2厘米
的厚度，用刀切成粗细均匀的
长条，再分割成大小均等的方
块，馅料就做好了。

武艳丽告诉记者，手工元
宵制作时摇的过程十分关键。
将馅料取出若干放入笊篱中，
把笊篱放在水中浸泡并立即提
起，使馅料表面均匀地蘸一层
水——馅料蘸水的目的是为了
裹上糯米粉时更均匀。将蘸有
水的馅料放在盆中的糯米粉
上，两手摇动，使馅料被糯米
粉均匀包裹。然后再把包裹好
糯米粉的馅料放在笊篱中浸入
糯米水并立即提起，使糯米粉
的表面均匀地被水浸润，再放
入盆中和糯米粉一起滚摇均

匀。重复以上动作五六次，直
到馅料被糯米粉完全包裹，滚
成圆球形，一颗颗白胖的手工
元宵就做好了。

“元宵的口味有很多种，
做法也有差异。手工做的元宵
外皮厚实、有嚼劲，馅料透着
浓郁的香气，口感非常好。”
武艳丽说，随着人们生活水平
的提高，制作手工元宵的人越
来越少。喜欢手工元宵的人吃
的不仅仅是元宵，更多的是团
圆的味道。

武艳丽在2013年 5月建立
了“漯河妈妈团”，带领30余
位不同年龄、不同身份的爱心
妈妈学习传统糕点的制作方
法。她们用爱心烹饪美味的同
时，还组织开展关爱孤寡老人
和残疾儿童、青少年等公益活
动 2000 余次，获得省、市级

“优秀志愿者团队”等多项荣
誉。

手工元宵“摇”出团圆味

武艳丽做的手工元宵武艳丽做的手工元宵。。

■文/图 本报记者 齐国霞
1 月 30 日是农历腊月廿八。这天上

午，记者走进郾城区东大街一间门面房，
墙壁上挂满了大大小小、形态各异的书法
作品，地上到处是刚写就的书法作品，大
麻袋里装的也是练笔后的纸。桌子前一位
老人正聚精会神地俯身书写着春联，屋内
站满了来求春联的左邻右舍。这位68岁的
老人就是被人们亲切地称为“农民书法
家”的安富顺。

安富顺练习书法只有六年时间。在
此之前他是农民，初中毕业后在生产队
挣过工分、收过废品、养过鸡、做过家
具、贩过猪，还走街串巷卖过白糖和苹
果，现在从事房顶渗水漏水修补的工
作。

梅花香自苦寒来。安富顺告诉记者，
他自幼对书法情有独钟。虽然体力劳动繁
重，但他每天都要抽时间临帖。那时家庭
生活条件艰苦，连笔墨纸砚都买不起，初
中毕业后他务农、打工，几乎没再摸过纸
笔。

一次偶然的机会，将安富顺深埋心底
的书法爱好激发出来。6年前，安富顺接送
上小学的外孙女去书画班学书法，看到外
孙女有模有样地练字，他心里一动：“我为
什么不能重新拾起笔写毛笔字呢？”于是，
安富顺到郾城区文化馆报名上了书法公益
班，跟着我市书法家潘清江学习，两年没
缺一节课。随后，他又到郾城区老干部活
动中心跟我市书法家赵连生学习书法。通

过学习以及名师指导，他的书法水平突飞
猛进。

“我不吸烟不喝酒、不打牌不跳舞。不
干维修房屋的活儿时就在店里钻研书法。
安富顺说，有时他因为研习书法常常忘记
吃饭，即使上床睡觉了还不停地在床单、
被子甚至肚皮上用手指比画着写字，用他

老 伴 的 话 说 就
“ 像 魔 怔 了 一
样”。凭借刻苦的
学习和坚强的毅
力，安富顺的书
法技艺不断迈向
新台阶。

研习书法一年后的夏天，安富顺在室
内练字闷热难耐，就想到凉快且不受场地
限制的地方练字。他想起曾经看到有人用
水笔写毛笔字，就自己动手制作了一个笔
杆如拖把的大水笔，再掂上一小桶水，到
黄河广场、太行山大桥下习字。

“你还别说，自从用水笔在地面写字
后，不但锻炼了我手腕的力量，还节省了
许多笔墨纸张。”安富顺笑着说，更可喜
的是，他通过练习水笔字结交了很多朋
友。

在黄河广场写字时，安富顺的水笔和
洒脱飘逸的字体吸引了不少人围观。一些
家长看到安富顺练习水笔字后问他收不收

学生、咋收费。当得知安富顺可以免费教
孩子学书法时，很多家长把孩子送来跟他
学书法。

时间久了，安富顺身旁多了一群从几
岁到几十岁年龄不等的书法爱好者。安富
顺不但义务给他们制作水笔，还把自己掌
握的腕部用力经验和书写技巧毫无保留地
教给他们。这些书法爱好者在安富顺的指
点和鼓励下写字水平都有了很大提高，许
多人和他成为好朋友。大家没事时除了在
一起练习水笔外，还在安富顺的店里探讨
学习方法，交流学习经验。

安富顺说：“书法是中国传统文化的精
髓。学习是为了更好地传承。我觉得应该
让更多人爱上书法并不断发扬光大，把博
大精深的书法更好地传承下去。”

安富顺的书法隶承汉韵、草秉唐
风，给人以“纵情挥笔墨、放胆舞龙
蛇，胸中蕴浩气、腕下展风云”的美
感。有人夸奖他的字写得好，安富顺
说：“都说老有所乐，我把练习书法当作
自己的爱好，不求名不求利，更谈不上
是啥书法家。”

这些年，每逢春节，安富顺就自备笔
墨纸砚为市民免费写春联。记者采访时，
等着向安富顺求对联的市民林仕君说：

“请安老师写书法他总是有求必应。你看
这条街上大部分人家家里挂的都是安老师
写的字。大家都以拥有他的书法作品为
荣。”

练习书法以来，安富顺感觉自己的
精气神更足了。安富顺说，作为爱好，
练习书法是他修身养性不可或缺的一
项。只要一提起毛笔，一切烦恼都消失
得无影无踪，感觉心里很宁静。如果哪
天不写字就感觉少点什么。以后他将不
断学习，把书法作为自己的终生爱好坚
持下去。

农民安富顺的翰墨人生

安富顺在为邻里写春联。

虎（国画） 栾殿照（84岁） 作

■文/图 本报记者 杨 旭
如果你在河堤上偶遇一位

身材瘦削的老人主动跟你聊起
健身的重要性，不要觉得唐
突，他可能是社会体育指导员
杨新国。

杨新国今年65岁。日前，
在市区红枫广场，记者见到了
正在步道上快走的杨新国。每
天快走一小时，这个习惯他已
经坚持了近十年。之所以如此
有毅力，还要从一场大病说
起。

2008年的一天，杨新国突
感身体不适。到医院检查后，
医生告知他患有胃癌。到另外
一家医院检查，也是同样的结
果。“检查结果犹如晴天霹
雳，让我感到很恐惧。”杨新
国说。

同年，杨新国接受手术，
胃部被切除到仅剩三分之一。
术后，他的身体状况并未好
转，精神也日渐萎靡。在家人
的精心照顾下，直到2010年
他才能下床走路。

待杨新国的身体有所恢
复，妻子李荣先就每天带着他到
烟厂花园散步。李荣先在广场上
跳舞，杨新国在一旁看。没过
多久，原本不爱运动的杨新国也
受感染跳了起来。从跟不上节奏
到跳完一首歌，杨新国在坚持跳
广场舞的过程中发觉身体越来越
好，这让他体会到“生命在于运
动”这句话的真谛。

2014年，夫妻俩搬到螺湾
小镇居住。两人就在神州鸟园
东门跳广场舞，并组建了一支
超过百人的广场舞队。同年，
杨新国结识了我市广场舞界很
有影响力的陈凤云。在她的影
响下，杨新国经过培训、测

评，成为社会体育指导员。
近年来，杨新国已带动千

人跳广场舞。每次跳广场舞，
看到身旁有围观市民，他就会
上前邀请他们一起跳，并讲述
自己战胜病魔的经历。“我现在
跟正常人没有什么区别。我的
经历就是对广场舞最好的宣
传。”杨新国说。的确，他看起
来精神矍铄，很难将他与癌症
患者联系在一起。

除了当社会体育指导员，
杨新国还担任市广场操舞协会
副会长。在协会上百个活动站
点常能看到他指导市民跳广场
舞的身影。“广场舞并不像看
起来那么简单。为了编排动
作，我需要在网上收集素材，
然后一遍遍地练习，揣摩动作
要领。我学会后再去指导其他
人。”杨新国说。

去年对杨新国来说是收获
颇丰的一年。他完成了年初定
下的引导百人加入健身队伍的
目标。就连去公共浴室洗澡都
不忘宣传广场舞。“每次洗澡
的时候，总有人问我肚子上的
伤疤是怎么造成的。我就会把
自己的经历告诉他们。”杨新
国说。最让他欣慰的是，广场
舞的受众不再局限于中老年
人，也吸引了一些年轻人加
入。

2021年是中国共产党成立
100周年。作为老党员，杨新
国指导一些广场舞队编排了以
红歌为背景音乐的节目，通过
在社区展演传播正能量。

近期，杨新国正准备参加
市社会体育指导员线上技能交
流展示大赛，希望通过活动向
其他指导员“取经”，在新的一
年让更多市民“动”起来。

社会体育指导员杨新国

带动千人跳广场舞

■卢奎军
元宵节将至，我不由得又想起童年

的纸灯笼。
二十世纪六七十年代，我生活的村庄

有农历正月十五连续三个晚上挑灯笼的习
俗。农历正月十四晚上，天还没有黑，孩
子们便挑着灯笼争先恐后地走到大街上，
比赛看谁的灯笼最好看、最明亮，兴奋地
用手中的灯笼对撞，嘴里唱着：“灯笼
会，灯笼会，灯笼糊了回家睡。”顿时，
宽敞的大街成了灯笼的河流，平时寂静的
乡村呈现出一道亮丽的风景线。

心灵手巧的母亲给我扎的灯笼年年
花样不同，有红鱼灯、公鸡灯、走马
灯……引来大人、小孩的围观和称赞。

农历正月十五，我和哥哥在街上赛
完灯笼回到家中，母亲总是让我们挑着
灯笼照一照脸和全身，并将院子、屋子
的角角落落都照一照。这是村里的习
俗，传说用元宵节的灯笼照照院子、屋
里可以去疾病、杀虫患、免灾祸，迎来
新一年的吉祥和幸福。

随着社会的发展，纸灯笼被电灯笼
所取代，如今商场里出售的电灯笼新颖

时尚，颇具现代气息，深受孩子们喜
爱。可是，我觉得那样的灯笼缺少年味
儿和民俗文化味儿。电灯笼不像纸灯笼
那样有跳动的火苗，那橘红色的光照在
人身上感觉温暖而舒适，把内心也照得
亮堂堂的。电灯笼散发的光给人一种不
真实的感觉。

出于怀旧心理和对纸灯笼的偏爱，
今年元宵节前夕，我亲手为孙辈做纸灯
笼。点上纸灯笼，橘红色的火苗温暖地
跳动。愿我做的纸灯笼迎来新一年的吉
祥和幸福。

童年的灯笼

■美玉
家里养了一盆宝莲灯花，粉红色的

大花朵垂吊在两侧，花心缀满珍珠一样
的小圆球，看起来喜气洋洋。

叶子上落了灰尘，我想把花盆搬到
卫生间冲洗一下。我弯腰端花盆，很
沉；再试，只能稍稍把花盆搬离花架。
如果我下点儿力气，可以把花盆挪到卫
生间。这活儿要是放在前些年不在话
下。有一回我还独自把沉重的旧床垫从
四楼拖拽到楼下。但是现在我把活儿放
下了，我担心硬搬花盆身体会出意外，
损伤到心脏、胳膊、手腕、腰、颈椎等
某个部位，若轻症还好，养些日子；若
伤筋动骨呢，岂不是自找麻烦？

我发现自己变了——早些年我旅游
或者出差回来，一进家门就忙个不停，
把屋里清理收拾一遍，窗玻璃、茶几、
餐桌椅、沙发、床头柜、马桶、相框、
厨房角落等，哪儿都要用湿毛巾擦擦。
收拾完屋子，接着洗澡、洗衣服。哪怕
半夜回到家也得冲完澡才能安心睡觉。
现在我不会这么做了，活儿早晚干都可
以，就是不干又能咋样？也影响不了人
生格局。我跟同龄朋友聊及此话题，都
有相似的感受。年轻时拼命料理家务，
过了50岁，身体和心理都发生了变化，
慢慢懂得爱惜身体、疼爱自己，不再强
迫自己做这做那。

尊重身体规律，做事掂量轻重、区

分缓急，哪些可为、哪些不可为，哪些
重要、哪些次要，都是学问。活到老，
学到老。年轻时买衣服可着体型买，不
胖不瘦、不松不紧，穿上身材凹凸有
致，很时尚。现在反其道而行之，喜欢
穿宽松、纯棉的衣服，咋舒服咋穿。穿
衣也好、做人也好、做事也好，留有余
地，心里敞亮。

生活教会了我坚强，也教会了我妥
协，该认真时认真，该放手时就要放
手。

我用水壶灌了清水，旋转好壶嘴的
出水量，轻轻地喷洒在花叶上。洗去了
尘埃，宝莲灯花如出水芙蓉，娇艳欲
滴。

学会跟自己妥协

杨新国（右）在指导市民健身。

有些人每逢春节必胖三
斤，腹胀、便秘等肠胃问题也
随之而来。出现这些不适，需
要及时调理脾胃。

因为食积引发胃胀、食欲
差、口臭、大便秘结等不适时，
可以喝点健脾消滞饮。取山楂
15克、麦芽20克、雪梨1个、
陈皮3~5克。将食材洗净、雪梨
切块儿，煮水代茶饮即可。

另外，还可按摩消食穴
位。取大陵穴 （位于腕掌横
纹中点处）、支沟穴（位于前
臂背侧，在手腕关节上 4 横

指处），用拇指或食指指腹置
于穴位处按揉。每个穴位按
揉 150~200 次，每日一次即
可。

大鱼大肉吃多了，建议大
家可吃点醋萝卜清清肠胃。具
体做法：白萝卜洗干净去皮，
切成大小均匀的片儿放到盐水
里泡40分钟，捞出来后用手
轻轻压出水分。再拿一只碗，
加适量醋、盐和白糖搅拌成调
味汁。把萝卜放到汁里浸泡两
个小时即可食用。

据《快乐老人报》

节后食疗按摩来“减负”

养生保健


