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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

感悟生活

■文/图 本报记者 杨 旭
日前，家住市区交通南

路铁路巷的郭玉英老人向记
者介绍了一道素菜——咖喱
什锦。“这道菜味道浓郁，尤
其适合做给挑食的孩子。”郭
玉英说。

首先，根据喜好准备蔬
菜。当天，郭玉英准备了家人
爱吃的八种蔬菜。首先，将西
兰花焯水一分钟后捞出。将红
椒、胡萝卜、莲藕、南瓜、土
豆切片儿放入平底锅中，撒上
盐和黑胡椒，煎至表皮微焦后
盛出。

锅中的油不要倒，将大蒜
和洋葱切碎，炒至香气扑鼻。
加入切块儿的西红柿继续煸炒
约两分钟。随后向锅中倒适量
开水，放入一块儿咖喱煮沸。

“咖喱的量取决于个人口味。

我一般放一整盒超市常见的那
种咖喱。”郭玉英说。

最后，将焯水和油煎的蔬
菜一起放入咖喱汤中，倒入约
150毫升牛奶，炖煮至汤汁浓
稠即可。

“这道菜简单又美味。有
时候馋了我会先煎个鸡腿放咖
喱汤里煮20分钟，然后再加
蔬菜。”郭玉英说。

味道浓郁的咖喱什锦

健脑游戏

养生保健

■文/图 本报记者 杨 旭
3月21日，在市区人民路澧河桥附近的

河堤，记者听到阵阵悠扬的乐声。循声望
去，一位身穿粉色练功服、精神矍铄、体态
矫健的老人正在树下随着音乐的节奏舞剑，
动作飘逸轻盈。

舞剑之人名叫庞爱英，今年65岁。每
天早上7点，庞爱英都会以运动开启新的一
天。“每天我都要锻炼身体，不然就会觉得
少了什么。”庞爱英说。

她手中的剑名为长穗剑。“因为剑穗较
长，所以舞起来比一般的剑要难一些。”庞
爱英说。对练习长穗剑的人来说，不仅要练
剑术，还要练穗术，这样才能舞出漂亮的剑
花。在庞爱英看来，如何让剑穗在空中划出
一道道美丽的弧线是一门艺术。“长穗剑既
有剑的阳刚又有穗的婉约，讲究刚柔并济，
和太极拳有异曲同工之妙。舞剑时要意动身
随、剑走穗舞。这些说起来容易，练起来就
难了。尤其是初学者，要注意剑与身体的距
离，以免误伤自己。”庞爱英说。

除了长穗剑，庞爱英还擅长太极拳、太
极刀、太极剑和太极扇。白鹤亮翅、野马分
鬃……庞爱英给记者演示杨氏太极拳，动作如

行云流水，收发自如。庞爱英在市人民公园组
建了一支约80人的健身队伍。有人想学，她
就义务教。2013年、2016年，庞爱英先后考
取了社会体育指导员二级证书和一级证书，引
导更多中老年人通过运动改善健康状况。

庞爱英喜欢变换着花样健身。除了长
穗剑和太极拳，柔力球也是她喜爱的运动之
一。采访时，她向记者演示了柔力绸球的
玩法。无论她如何翻转球拍，绸球就像被

“吸”在球拍上一样。“练习柔力球身体要
柔软、腿脚要敏捷，手握球拍时的力度和
角度也要控制得当。”庞爱英说，柔力球是
一项全身运动，练习的时候要集中精力、
手脚并用，对改善肩周炎、颈椎病、腰椎
病等都有好处，适合老年人练习。

近期，庞爱英又学习了八段锦，准备教
给身边的朋友。她告诉记者，八段锦不受场
地限制，适合居家练习。天气欠佳不宜外出
时，她就在家练八段锦，一般一套动作做两
遍就能达到放松身心的效果。

“大多数时间我都在人民公园锻炼，天
气不好时会在家附近的河堤上锻炼。欢迎大
家随时来找我学习。这些健身运动只要大家
想学，我就会耐心教。”庞爱英说。

健身花样多 你来她就教

■文/图 本报记者 于文博
“写作让我的生活丰富多彩，让‘夕

阳’更红了。”73岁的张德彦老人是一名

文学爱好者，几十年来
笔耕不辍，退休后更是
沉浸于写作，作品曾在
全国多家报刊发表，一
些作品在省、市、国家
级比赛中获奖。近日，
记者走进张德彦老人家
中，倾听他的人生故事。

在市区紫荆花园小
区张德彦家中记者看
到，客厅内陈设简单，
靠墙的一张桌子上摆放
着纸、笔和书籍，这是
老人写作的地方。张德
彦精神矍铄、为人和
善，言语间流露出对写
作的热爱。

张德彦从小就对文
学表现出浓厚兴趣，并
经常动笔写作。上学时
他的作文常常被老师当
作范文朗读给同学们
听。工作后，张德彦成
为一名教师，对写作的
热情不减，不仅自己
写，还辅导学生写，许

多学生在他的影响下爱上了写作。
2009年张德彦退休，有了许多空闲

时间，他把大部分精力都投入写作，创作

出不少作品。
“写作是快乐的。每写完一篇作品我都

很有成就感。”张德彦告诉记者，只要灵感
一来，他就会立刻写下来。“不把想说的话
写下来就感觉心里堵得难受。”张德彦说。
每一篇作品他都要反复推敲、修改，直到
满意为止。有一篇作品他花费了两个多月
的时间逐字逐句斟酌。“好的作品是写出来
的，更是改出来的。每一个句子、词语我
都力求准确、生动。”张德彦说。

《东方明珠更辉煌》《癸巳之光》《漯
舞赋》《沙澧赞》……张德彦的作品以小
见大，反映祖国各项建设的伟大成就，体
现沙澧儿女的家国情怀，描绘漯河的美丽
风光。“用笔把真实的生活记录下来，我
觉得这是一件很有意义的事情。”张德彦
表示。

“碧水蓝天沙澧河，贾湖骨笛曾悠
扬。”“历史丰碑五千年，古老文明赋沧
桑。”……张德彦在长诗《悠悠岁月燃激
情》中满怀激情地赞美家乡、赞美祖国，
在《癸巳之光》一文中描写了祖国在科
技、军事、外交、经济等方面的伟大成

就。而在《我在贫困乡村当教师》《退休
生活乐趣多》中，他又用朴实、接地气儿
的文字描述了与妻子的生活趣事、工作中
的快乐和烦恼，以及退休后接送孙辈、外
出采风、表演戏曲等生活片段。张德彦通
过充满烟火气息的文字记录生活瞬间，分
享人间温情，弘扬真善美。

2018年前后，张德彦写下约20万字
的自传《人世间》。在这部作品中，张德
彦讲述了自己从少年到青年再到晚年的成
长历程，反映了知识青年上山下乡、恢复
高考、改革开放等历史事件，从生活变化
见证时代变迁。“我很喜欢作家梁晓声的
作品《人世间》，所以给这部作品起了同
样的名字。”张德彦告诉记者，“我生于
1949年，和共和国同岁。从小在红旗下
成长，我希望通过手中的笔展现这些年来
生活的变化，以自己的方式为祖国送上衷
心的祝福。”张德彦说。

“用文字记录美好生活、表达真情实
感，这是我从写作中获得的最大乐趣。”
张德彦说，“以后我还要坚持创作，在文
学路上奋力前行。”

老人潜心写作 点亮晚年生活

庞爱英在练习庞爱英在练习柔力绸球柔力绸球。。

张德彦在写作。

■詹永平
我家的房子在三楼，虽然不大，但

很温馨。当春日的阳光暖暖地照进落地
窗，我在窗前练功喝茶，享受岁月静
好，幸福感溢满心间。

房子是家的港湾。追忆往事，前半
生住过不少房子，其中的酸甜苦辣历历
在目。

20世纪 50年代后期，妹妹快出生
时，两岁多的我被送到姥姥家。

姥姥家只有三间矮小的草房，前墙
有两个用纸糊起来的木格小窗，阳光却
照不进来——因为一个窗被厨房挡住，
另一个窗被倚墙堆放的柴火挡住。屋子
里一天到晚都是黑乎乎的。简陋的里屋
并排放着两张床，中间勉强能过人，另
有一桌、一木箱，此外连一把小椅子也
塞不下了。

里屋大白天也看不清东西，我

不敢独自进去。在里屋晚上不用点
灯，因为进去就能摸到床，挪过去就
可以睡觉。每天晚上姥姥在堂屋昏暗
的油灯下纺花，我就坐在旁边的草垫
子上陪她，困了就歪在草垫子上睡。
有时候姥姥会把我抱到床上，但只
要我醒来，就会抱着姥姥不松手。一
次我睡觉时不知道被什么虫子咬了，
大哭起来。那房子现在想起来仍觉
得害怕。

6岁时我回到父母身边，住的是化肥
厂新盖的有电灯的砖瓦房。住这样的房
子我太开心了！

丈夫是军人，结婚后我一个人既上
班又带孩子，很辛苦。最让我操心的是
房子。那时我带着孩子住在单位的家属
院，那是一排有近40年历史的砖瓦房，
下雨屋顶总会有几处漏水，冬天寒风总
会从门窗缝里钻进来，大雪天要及时清

除房上的积雪。有一天晚上我被老鼠啃
门框的“咔嚓咔嚓”声惊醒，拿扫把打
老鼠，却不见它们的踪影，可是只要我
躺下它们就继续啃。那声音让人无法入
睡，我只好爬起来看书……

1993年，我们住上了部队家属院的
房子。这是丈夫单位的集资房，三室两
厅一卫，宽敞明亮。但这套房子仍属于
公房。儿子在这套房子里长大，他参加
工作后结了婚，搬进了自己的新房。此
时，我和老伴也迎来了退休生活。

退休那年我们终于有了一套自己的
房子，89平方米，很适合老两口居住。
它设计合理，通风朝阳，未封闭的阳台
方便晾衣晒被。十多年来，这套房子带
给我们无限幸福和温暖。

回想起住过的房子，感慨颇多。我
们赶上了新时代，住上了舒心房，晚年
生活很幸福。

关于房子的记忆

■美玉
有一天晚上我在客厅看电视剧，忽

然想查个东西，站起来走进卧室，从床
头柜上拿了手机返回客厅。打开手机浏
览器，手指点在搜索框上时脑子却“短
路”了，不知道输入哪个拼音字母，也
忘了自己要查啥。

真是好笑！前后也就两三分钟的时
间，自己要干什么竟然忘得一干二净！
我放下手机接着看电视剧。看完剩余半
集剧，洗漱、关灯、睡觉。最后竟然连
查东西这件事也忘了。

次日我几次回忆到底要查啥，前思
后想，不得结果。有一点可以肯定，查
与不查都未影响到我的作息和生活。忘
了也不用纠结，只当大脑充当了一回橡

皮擦，擦得不留痕迹。
由此及彼，想起别的事。2018 年

末，我带母亲从海口去三亚旅行，车窗外
掠过美丽的南国风光，白云在蔚蓝的天空
中飘荡，椰子树高大挺拔，三角梅宛若绽
放在大地上的花边，鲜亮美丽。母亲突然
拉我的胳膊，说她记不清燃气灶关了没
有。她一会儿说做过饭把阀门关了；一会
儿又说好像只洗了炒菜锅，阀门没关。母
亲心神不宁，再也无心看风景。为了防止
意外，我给留存有我家钥匙的邻居打电
话，烦请她去看一下。其实，母亲已经习
惯性地拧紧了燃气灶开关。

以前上班时，单位有年龄大的同事
遇到新业务、新知识，总说记忆力减
退，新东西记不住，这边看那边忘，忘

性比记性大。我不理解，有时还会很反
感，认为他们是找借口，无非是不想多
干活，想让年轻人多分担一些。光阴如
梭，我的人生翻过了不同的篇章，曾经
感觉记忆力很好的自己有时也会短暂

“失忆”——出了家门会产生莫名的焦
虑：窗户关了吗？燃气灶关了吗？门锁
了吗？灯关了吗？一些芝麻小事被放
大，假想出一连串的问题和后果。返回
家检查疑点，一切都各归其位。有时明
明记得所有事情都做得很周全，在外边
跑了一天回到家却发现窗户大开——早
起开窗通风竟忘了关。

人生如旅途，山一程，水一程。在
年轻的时候没有切身体会，难免自以为
是，会因不恰当的语言和做法误伤别
人。岁月无情，在每个人身上都会留下
衰老的印记；岁月亦有情，衰老的另一
面是懂得和宽容。当我悟到自身的某些
改变终于肯反思过往时，留在心底的，
只有感恩和珍惜。

每个人都有老去的时候

往日情怀

▲书法 袁应湘（65岁） 作

现在正值疫情防控关键
期，不少小区都进行封闭式
管理，很多人失去了户外锻
炼的机会。今天就跟大家分
享一些老年人居家锻炼的方
法。

颤抖健身。可在家中的床
上或地板上进行。首先，仰卧
在床上（或地板上），枕头不
必太高，双手、双脚自然平
放。静止1分钟后，双手缓缓
向上举起，双脚竖起，四肢与
身体形成90度角。然后，四肢
同时轻轻抖动，每次3～5分
钟，早晚各一次。颤抖运动可
促进血液循环，有助于缓解头
痛、高血压以及腰酸背痛等疾
病。

踱步健身。在自家客厅里
来回踱步，不急不缓，步履匀
称，坚持走3000余步，就可
以达到平时散步的效果。有条
件的老年人还可以倒退踱步，
这有利于静脉血由末梢向近心
方向回流，更有效地发挥双足

“第二心脏”的作用。另外，
倒退时改变了脑神经支配运
动的定式，强化了脑的功能
活动，可防脑萎缩。在家踱
步时还可以听听轻音乐或新
闻，这样不知不觉就完成了
当天早晨的锻炼任务。踱步
可以活动全身，促进血液循
环，使睡了一晚上的身体得
以放松。

下蹲健身。双手叉腰，双
脚与肩同宽，两眼平视，屈膝
缓缓下蹲、脚跟离地，重心落
在脚尖上，同时呼气，将腹中
浊气吐出；起立时吸气，意守
丹田，想象着自己已经把新鲜
空气吸入丹田。运动宜缓，周
而复始。老年人运动可以慢一

点儿，亦可取半蹲姿势。每天
练2～3回，每回30次左右。

局部健身。坐在沙发上，
运动双手，或击掌拍手，或引
体向上。如此各做30次后，切
换到做眼保健操、揉耳操、按
摩腹部操等。此外，“摇头晃
脑、抓耳挠腮”也是很好的锻炼
方式，并且很适合老人。所谓摇
头晃脑就是慢节奏地左右上下
晃动脑袋，以头不晕、眼不花
为标准。所谓抓耳挠腮就是搓
揉自己的双耳，自上而下，反
复50次。因为耳朵集中了人体
各个部位的穴道，不断刺激有防
病健体之功效。

打太极拳。太极拳是我国
传统的健身运动项目，具有健
身和延年益寿的功效，对防治
慢性疾病有较好的效果，是非
常适合老年人的一种锻炼项
目。其一，打太极拳时全神贯
注，注意力高度集中。眼随手
转，步随身换，动作圆滑、连
贯、稳健、协调，动中取静，
有利于大脑的休息。其二，有
助于延缓肌力衰退，保持和改
善关节运动的灵活性。其三，
太极拳动作缓慢柔和、柔中有
刚，对调节大脑皮质和自主神
经系统功能具有独特的作
用。其四，可治疗多种慢性
疾病如高血压、神经衰弱、
溃疡病、肺结核、肝炎恢复
期、骨关节病等，具有祛病延
年的功效。

老人每天坚持上述锻炼有
利于心、脑等重要脏器的保
健。运动后如果感觉轻度呼吸
急促、周身微热、面色微红，
稍微有点疲乏，休息以后即可
消除。

本报综合

疫情期间

老年人居家锻炼方法

7只小鸟住在同
一个鸟巢中。它们的
生活非常有规律，每
一天都有3只小鸟出
去觅食。7 天之后，
任意2只小鸟都在同
一天出去觅食过 1
次。将7只小鸟分别
标上序号1~7，请将
它们这7天的觅食安
排填在表格中。

小鸟觅食


