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■文/图 本报记者
杨 旭

“这道菜的口感微
酸，非常下饭，老人、
孩子都爱吃。”日前，家
住市区铁路巷的郭玉英
老人向记者介绍了自己
的拿手好菜——番茄牛
腩。

将牛腩、番茄和洋
葱切块儿备用。在锅中
倒入油，放入牛肉翻炒
5~10分钟，炒至表面出
现轻微焦黄色即可。即可盛出
牛肉，将蒜片、洋葱放入锅中
爆香，然后放入一半番茄，加
番茄沙司翻炒。倒入牛肉继续
翻炒，用盐和胡椒粉调味。加
水炖煮两小时，最后放入另一
半番茄，再炖煮10分钟即可。

郭玉英告诉记者，番茄在
切块儿之前要先在底部切十字

刀，放进热水浸泡5分钟，方
便去皮。另外，只靠番茄无法
熬出浓郁的汤汁，必须加番茄
沙司调味，用量可根据个人口
味调整。

“一般两斤牛腩搭配4个番
茄、1个洋葱即可。”郭玉英
说，“这道菜色香味俱全，而且
容易学会，快来试试吧。”

软烂入味的番茄牛腩

■文/图 本报记者 杨 旭
3年前，闫连进、郜春香夫妇遭遇重大

打击：儿子因车祸离世，他们成了失独老
人。随后数月时间，夫妻俩沉浸在巨大的
悲痛中，时常以泪洗面。而日前记者采访
两位老人时，二人看起来已走出阴霾。是
什么让两位老人重获生活的信心？

“白发人送黑发人的痛苦放在谁身上
都难以承受。”郜春香说。那段时间虽有亲
朋好友上门慰问，但夫妻俩几乎每天都待
在家里，处于封闭状态。时间是治愈一切
的良药。在不断与自己进行思想斗争的过
程中，夫妻俩逐渐产生了面对现实的勇
气。“再伤心孩子也不可能回到我们身边
了。从孩子的角度想，他一定希望我们快
乐地生活下去。”闫连进说。

为了从悲痛中走出来，郜春香决定从
学习做起。她走进市老干部大学，报名参
加了多个音乐类兴趣班。“年轻时我就喜欢
唱歌，只是没机会学习专业知识。现在我
总算把这个爱好捡起来了。”郜春香说。除

了声乐，郜春香还报名参加了葫芦丝班。
在郜春香的带动下，闫连进也重拾年轻时
的爱好，每天早上在小区篮球场和球友们
切磋技艺。“白天我打篮球，晚上她跳广场
舞。健康的体魄是晚年幸福的基础。”闫连
进说。

在闫连进、郜春香走出阴霾的过程
中，除了自我调节，还有一些有相同遭遇
的人向他们伸出了援助之手。刘红杰就是
其中之一。刘红杰曾是一名医务工作者，
近年来她一直致力于关爱计生特殊家庭的

“暖心家园”公益项目，对计生特殊家庭进
行心理疏导、鼓励安抚等。在她的带动
下，闫连进、郜春香夫妇积极参与该公益
项目，几乎每周都要慰问孤寡老人、残疾
人、孤儿等弱势群体。同时，他俩结合自
身经历，帮助其他失独老人走出困境。

通过参与公益项目，夫妻俩重新认识
了自身价值。“现在我向身边一些孤寡老人
伸出援助之手，将来我遇到困难别人也会
帮我。”郜春香说。今年，两人又加入公益

红娘俱乐部，为大
龄未婚青年牵线搭
桥，乐在其中。

更 重 要 的 是 ，
闫连进、郜春香在
做公益时与很多失
独老人成了朋友。
去年，郜春香因为
腰 椎 间 盘 突 出 住
院。其间，众多平
时一起做公益的朋
友到医院看望她，
让她感受到了亲人
般的温暖。同时，
夫妇俩也把这份温
暖传递给了别人。
70岁的失独老人叶保英家中有一段废弃的
下水管道，影响了生活。夫妻俩得知后，
立刻拿着工具上门帮助移除废弃的下水管
道。“大家都是失独老人，在一起相互慰
藉，日子就好过多了。”闫连进说。

采访结束时，夫妻俩告诉记者，在失独
老人中他们算是幸运的，因为身体还算硬
朗。个别失独老人年事已高，饮食起居都需
要照顾。他们希望社会各界能关注这个群
体，为他们提供更多帮助。

失独老人投身公益

■文/图 本报记者 王 培
上兴趣班充实自己的晚年生活是不

少人退休后的选择。今年66岁的杜香玲
退休后到市老干部大学学习舞蹈和模特
表演，从学员到后来担任模特班老师，
她的生活充实而精彩。

3月9日，记者来到市区黄河路附近
杜香玲的家中时，她正在备课。黑色的长
裤、红色小西装，身高1.69米的她身材高
挑、气质优雅。“老干部大学快开学了，
我要做好准备。”杜香玲笑着说。

杜香玲是市老干部大学模特班的老
师，也是市老干部舞蹈模特艺术团团
长。她从小就兴趣广泛，热爱文体活
动，参加工作后是单位的文艺骨干。退
休后她来到市老干部大学学习模特、舞
蹈、编织、二胡、书法、绘画等课程。
她尤其喜欢模特和舞蹈，坚持每天练习
基本功，在练习中思考、领悟，进步很
快。

学习一年多后，市老干部活动中心

组织舞蹈模特艺术团，她被推选为团
长，带领大家排练、学习，参加各种活
动。由她编导的模特舞蹈节目《小城故
事》《前门情思大碗茶》《南湖的船》《梨
花颂》等受到大家的欢迎。每一个节目
她都打磨细节、精益求精，力求达到最
好的效果。在排练一个节目时，杜香玲
需要一种能开能合的花朵道具，她在门
店和网上都没找到这种道具，就自己动
手制作。晚上，家人在看电视，她坐在
一旁制作道具，终于在演出之前做好
了。她做的道具很好地烘托了舞台气
氛，她们的精彩演出赢得了阵阵掌声。
在杜香玲的带领下，舞蹈模特艺术团不
断发展、壮大，如今已拥有32名成员。

她们经常受邀参加各种演出活动，编排
的节目也常在各种比赛中获奖。

2018年，杜香玲又担任了市老干部
大学模特班的老师，帮助更多学员通过
学习丰富业余生活、结交朋友、陶冶情
操。同时，她还受邀为一些单位的文艺
活动编排节目，带领和影响越来越多的
人“走”出精彩人生。

“追求梦想与年龄无关。如今的我越
学越年轻、越练越开心。”杜香玲表示。
如今，已过花甲之年的她依然保持着美
丽和优雅，用实际行动诠释着对美好生
活的追求。同时，她希望有更多老年人
加入队伍，大家一起用“走”的方式

“秀”出最美夕阳红。

“走”出最美夕阳红

■文/图 本报记者 朱 红
通 讯 员 李 晶

近日，郾城区裴城镇裴城村退休教师
杨合兴被评为2021年度河南省“乡村光荣
榜”系列人物好党员候选人。作村歌、创
剧本、排大戏……杨合兴带领村民成立了
裴城村文化合作社，传播、弘扬红色文
化，丰富村民们的文化生活。

2016年，杨合兴从裴城镇第三中心小
学退休后积极响应国家号召，加入精准扶
贫队伍，帮助村里招商引资，利用扶贫车
间创办漯河市兴农机械部件有限公司，和
全镇123户贫困户签订劳动就业合同，安
排附近村庄8个建档立卡贫困户在公司上
班，使6名下岗职工实现再就业。

杨合兴积极为裴城村的发展建言献策，
策划村里的“百姓大舞台”活动，撰写村规
民约，规范农村文化娱乐市场，忙得不亦乐
乎。与此同时，他还整合村里的中青年舞蹈
队、夕阳红中老年军舞队、老石家唢呐队
等，有组织地开展形式多样的公益文化活
动。每周的“百姓大舞台”和“周末百姓
乐”为村民搭建了一个百姓演、百姓看、百
姓评、百姓乐的文化舞台，已成为十里八村
竞相效仿、参与的文化惠民品牌。

2021年，在庆祝建党百年之际，杨合
兴作为裴城镇党史宣讲志愿者，收集整理
资料，配合有关部门提升“苏进故居”“中
共沙北县委旧址”“苏进红军小学”“裴城红

色故事”等红色教育基地建设，编写红色宣
传资料3万多字。他还组织村里的老、中、
青戏曲爱好者组成裴城村文化合作社“古韵
新曲艺术团”，自编、自导、自演大型现代
戏剧《将军情》，歌颂苏进将军，自制板车
在农村和社区巡演60多场。

在编写《将军情》时，他废寝忘食、
通宵达旦。为了找演员，他逐一拜访村里
的戏曲爱好者；为了排练，他几度嗓子嘶
哑发不出声……进入市区巡演需要租用流
动舞台车，费用就会增加。为了节省其他
开支，他带领剧团自带锅、碗、筷动手做
饭吃。他和艺术团成员风餐露宿，一天少
则演出两场多则四场，每天晚上赶回家时
几乎都在午夜时分。

在带领剧团做好红色剧目宣传的同
时，杨合兴配合相关部门对苏进故居进行
修缮提升。他整理文字、图画、实物资
料，写出苏进将军生平事迹解说词2万多
字，每天义务向游客讲解。据统计，自
2021年6月以来，他累计接待、讲解300
余场，受红色教育人数2万多人，其中最
多一天接待9个团队700多人，嗓子都累
得沙哑了。来访者递上茶水感动地说：“您
的讲解让我们动情且难以忘怀。我们会带
着孩子们和亲朋好友再来。”

2021年7月19日晚上，他接待完当天
最后一个团队，迈着沉重的步子回到家里，
一下子瘫倒在沙发上。老伴看着他那疲惫

的样子心疼地说：“你这是图啥哩？”他给老伴
解释说：“我是老党员，又是一名志愿者，
多为村里办实事是应该的……”

节日对贫困户及困难职工进行慰问，加
入漯河自由人户外公益团队，“六一”儿童节
到儿童福利院看望孩子们，经常到敬老院慰
问老人……“多做有益社会的事生活才丰富

多彩，才对得起党几十年的培养。”杨合兴
说。

杨合兴先后被评为郾城区出彩老干
部、漯河市十佳市民、漯河市展览馆农村
最佳百姓讲解员等。面对众多荣誉，他
说：“我还要继续努力，为家乡多做贡
献。”

传播红色文化 助力乡村振兴

杨合兴（左一）在苏进故居为游客讲解

杜香玲杜香玲

闫连进、郜春香夫妇

■周桂梅
时间过得真快，转眼我已是姥姥辈

的人了。自从外孙女上小学一年级后，
每年寒暑假都要在我家小住几日。

外孙女每次来都带着大包小包，有
鼓囊囊的书包、有换洗的衣服、有各种
玩具和小零食。她总是要求我陪她玩：

“姥姥，您陪我打会儿羽毛球吧，我好久
都没打羽毛球了。”我说：“等你的作业
做完了咱再打羽毛球。”这时外孙女就有
点不高兴了，撅起小嘴嘟囔着说：“作业
作业！您和奶奶、妈妈一样爱唠叨。您
就不能让我先玩会儿再写作业？”她的话
让我无可奈何。

暑假期间，因为天气炎热，我们上
午到河边或阴凉地方玩耍，下午待在屋
里读书、做作业。语文作业里她最怕的
是背诵诗词，一次要背五六首，还要拍
视频传到家长群里。她漫不经心地背，
根本没记住诗词的含义，最终也没有把

视频拍完整。最后，她把书往桌子上一
摔，坐在一旁抹眼泪。

我既心疼又生气，就想了一个方
法：互换当老师。我对外孙女说：“读第
一遍我当你的老师，读第二遍你当我的
老师，咱俩看谁先会背。”

这个方法管用。一周后，她能一口
气背五六首诗词了，开始嫌弃我背诵的
诗词没有韵味，音调也不标准。我笑着
说：“那从今天开始你当我的老师，一切
都听你的。”她也不谦虚，拿起书一句一
句教我背诵诗词。

寒假期间，我和外孙女商量：当天
的作业必须当天完成。要写一会儿玩一
会儿，学习健身两不误。她写作业时我
就在电脑前写文章。有时我和外孙女在
院子里跳绳、打篮球、踢毽子；有时待
在屋内，我教她剪各种图案的窗花。

一次外孙女突然问我：“姥姥，你在写
什么？你老了还天天学习？”我笑了笑说：

“姥姥年轻时没有机会学习，现在有了空闲
时间就要多看书、多学习。不然你问我一道
题我都答不上来。活到老学到老，知识永远
也学不完。我们一起学习吧。”

外孙女似懂非懂地点了点头。从此
她的学习成绩不断提高，也不再耍小性
子了，成了一个“三好”学生。

自从有了外孙女的陪伴，我的生活
更精彩了。

陪伴外孙女的快乐时光
祖孙情深

松
鹤
延
年
（
国
画
）

付
秋
花
（68

岁
）
作

入春后不少老人进入春困
期，加上疫情期间出门活动减
少，更易睡意加重。其实，老
人白天嗜睡会增加糖尿病、癌
症以及高血压等疾病的风险。

呼吸睡眠暂停综合征

该病可引起严重低氧血症
及睡眠紊乱，最主要的临床症
状是夜间患者鼾声响亮而不规
律，时断时续，声音忽高忽
低；白天不分时间、地点嗜睡。

建议：有该病症的老人要
及时就医，监测睡眠，采取干
预措施，并注意控制体重。

贫血

由于造血功能下降等原
因，老人易贫血，出现疲乏、困
倦是最常见的症状，还可能伴有
头晕、头痛、耳鸣、眼花等。

建议：缺铁性贫血的老
人饮食上要多选择含铁量高的
食物，如牛肉、黑木耳、海带
等。若没有医生指导，不要盲
目服用补铁剂。

老年糖尿病

老年糖尿病起病隐匿，易
漏诊，仅有一些非特异性症状，
如乏力、视力模糊等；出现低血
糖时，表现为思维迟钝、嗜睡、
视物不清、步态不稳。

建议：老人应定期检测血
糖，如确诊糖尿病须谨慎控
制，听从医嘱安排饮食，配合
适量运动，从根本上调节嗜睡
状态。

抑郁症

老年抑郁症患者夜间睡不
好觉，因而白天打瞌睡也是常
见现象。该类老人往往情绪低
落、思维缓慢，因而白天嗜
睡。

建议：家人要尽早识别，
重视起来，配合老人进行药物、
心理等方面的治疗。最好常伴看
护者，避免让其独自在家。

心脑血管疾病

老人急性心肌梗死的临床
表现往往不典型，很多患者都
以脑循环障碍为首发症状，比
如头疼。当老人突发急性心肌
梗死时，大脑缺血、缺氧会引
起精神不振、爱打瞌睡等症
状。老年高血压患者如果血压
突然升高，同时出现嗜睡、头
痛、烦躁、萎靡等症状，可能
是脑水肿和颅内压增高。

建议：及时就医，配合医
生进行治疗。

甲状腺功能减退

老年甲状腺减退是由于甲
状腺激素合成和分泌减少，导
致全身代谢减退的疾病。老年
甲状腺减退通常进展缓慢，症
状不典型，老人可能出现反应
迟钝、兴趣减退、白天嗜睡、
肢体肿胀等情况。

建议：甲状腺减退的诊断
依靠甲状腺功能检查即可完
成。确诊的老人要积极配合医
生治疗。 本报综合

老人春困提防几种病

养生保健

养生保健

请 您 把 不 、 开 、
百、以、花、为、然、
争、齐、道、岸、家、
锣、放、貌、鸣 16 个
字填在右面的“5”字形
格子里，使横竖读起来
都是成语。

趣填成语


