
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
以沫、相互扶持，有着感人
的爱情故事……

如果您身边有这样的新
闻线索，请联系我们。电
话：13938039936

征集新闻线索

欢迎提供新闻线索！

健脑游戏

养生保健

甲、乙、丙、丁四人坐在
一张方桌的四面，每人身后放着
一面红色或黄色的旗。他们都能
看到别人身后的旗，但看不到自
己身后的旗。丁问：“你们每人
看到了什么颜色的旗？”甲说：

“我看到了三面黄色的旗。”乙

说：“我看到了一面红色的旗和
两面黄色的旗。”丙说：“我看到
了三面红色的旗。”这三个人的
回答中，身后放黄色旗的人说了
假话，而身后放红色旗的人说了
真话。请问谁的身后有红色的
旗？

逻辑推理

右图扑克牌
中黑桃 1~9 排成
三排。其中有一
张不符合排列规
律。请问是哪一
张扑克牌？

考眼力

■文/图 本报记者 杨 旭
6月20日，记者见到市民李清云时，她正

在召陵区天桥街道漓江路社区的活动室上形体
课，举手投足间尽显美丽、优雅、自信。

李清云曾因丈夫离世伤心欲绝，两年时间
不愿意走出家门。是什么让李清云产生了巨大
转变？她告诉记者，是充实的生活让她重获快
乐。

李清云今年67岁。她退休后，丈夫郭子
金糖尿病日渐严重，大部分时间只能在医院度
过。“当时他一年至少住四次医院，严重时还
要到大城市求医。”李清云说。

虽然李清云一直守护在丈夫身边，但
2013年，郭子金还是因病去世。在随后的两
年时间里，李清云陷入巨大悲痛，整日情绪低
落。这时，邻居陈桂萍伸出援助之手，邀请她
加入启航舞蹈队。李清云没有一点儿舞蹈基
础，学起舞蹈来并不容易。“这支舞蹈队经常
参加市里、区里举办的比赛，对队员个人素质
要求比较高。”李清云说，“尤其是队形的变
换，一步错步步错。刚开始我记不住步法总是
出错，大家都耐心地鼓励我、指导我。”

每次参加比赛前，李清云和队员们都要提

前一个多月集训，无论严寒还是酷暑，每天都
要练习两小时以上。“队员之间就像家人一
样，会分享生活中的琐事，也会互相帮忙。我
在舞蹈队里得到大家无微不至的关怀，慢慢从
悲伤中走出来，并在舞蹈中找回自信。”李清
云说，“记得有一次舞蹈队参加市里举办的比
赛，当时有上百支队伍参赛，我们靠扇子舞获
得了第一名。比赛结束后，队员们激动地拥抱
在一起欢呼起来。”

随着年龄越来越大，李清云感觉体力不
支。2020年，她退出舞蹈队，加入漓江路社
区的红琴公益模特队。与同龄人相比，李清云
体型匀称、身姿挺拔、气质优雅，这与她坚
持每周三次的形体训练是分不开的。

收腹、提臀、挺胸……在日复一日的形
体训练中，李清云的形象悄然改变，身姿挺
拔、气质优雅。“身边的人都说我变年轻了，
我自己也感觉精神多了。以前不敢穿旗袍，
现在经常穿着旗袍出去逛街。”李清云说。

走模特步带给李清云的不只是形象气质的
提升，还有心态的改变。“不同年龄段的人都
有不同的美。我经常跟随模特队参加社区举办
的公益演出，每次我们出场台下都掌声雷

动。”李清云说，“模特队队员大多是年过六旬
的老人，穿着高跟鞋一站就是几个小时，还
要注重仪态，很累。但能把精彩的表演带给
大家，展示老年人的风采，是一件很快乐的
事情。”

近两年，在模特队一些队员的影响下，李
清云投身社区志愿服务。2020年新冠肺炎疫
情防控期间，她在自己居住的小区门口连续值
守 40多天，被多家媒体报道。今年 4月以
来，每次漓江路社区组织全民核酸检测，采样
现场总能看到李清云维持秩序的身影。“孙子
看见我热心志愿服务也参加进来了，这就是榜
样的力量。”李清云说。

除了防控疫情，李清云还积极参与社区创
文工作，跟随社区工作人员走街串巷清理小广
告。去年，因在创文工作中发挥了示范作用，
她被市委、市政府授予“模范市民”称号。

“清云姐虽然不是党员，但和党员一样发挥了
模范带头作用。”漓江路社居委主任靳会杰告
诉记者。

走出丧偶阴霾，李清云重新拥抱幸福的晚
年生活。“老年人一定要让自己动起来、忙起
来！充实的生活更快乐。”李清云说。

“时尚奶奶”的花样晚年

■文/图 本报记者 杨 旭
家住召陵区翟庄街道翟庄村的翟

清河今年72岁。他热爱写书法、诗
歌，还喜欢培植盆景，老年生活非常
充实。

近日记者走进翟清河家，看到客
厅内摆放着一张巨大的书桌，上面陈
列着笔墨纸砚，墨香在整个房间里飘
荡。“每天我都在这里练字。一提起
笔，不写个三五百字停不下来。”翟
清河笑着说。

年轻时翟清河就对书法颇感兴
趣，写得一手好字。他擅长行楷、行
草。去年，为庆祝建党百年，他专门
书写了包含153首毛泽东诗词的书法
长卷。“我写书法长卷往往一气呵
成，有时甚至一连写三四个小时。别
人看都看累了，我却乐在其中。”翟
清河说。

翟清河的卧室里摆放着不少自己
的书法作品。在他看来，这些都是宝
贵的财富。“将作品留给子孙后代，
希望他们受到传统文化的熏陶。”翟
清河说。因醉心书法，翟清河结识了
不少全国各地的书法爱好者，经常到
外地会友，切磋技艺。

“年逾花甲意未足，养桩学网习
诗书。身影时隐杞园里，不做逸仙做
耕夫。”这是翟清河创作的一首描写
自己晚年生活的诗。他不仅热爱书
法，还喜欢写诗寄情。“漫漫尘世度

沧桑，几分欢悦几愁肠。岁月易逝催
人老，时不待我叹染霜。勤学苦磨出
才干，奋发作为飞远翔。荣辱得失处
泰若，主宰沉浮靠自强……”这首名
为《人生十八曲》的作品浓缩了翟清
河的人生感悟，是他的得意之作。翟
清河将这部作品发给朋友们，引发了
很多人的共鸣。“大家读这首诗时都
想起了过去的岁月。”翟清河说，“如
果只是孤芳自赏的话，写诗就少了很
多乐趣。”

虽已年过七旬，但翟清河身体健
康、精神矍铄。今年春节期间，他创
作了五言诗《养生探略》，讲述自己
的养生之道。“灵感来了，我就赶紧
拿起笔写。写诗已经成为我生活中不
可或缺的一部分。”翟清河说。

除了书法、诗歌，翟清河对盆景
也有研究。“曲径通幽处，庭院花木
深。”他家的院子就像一个小型盆景
园。翟清河向记者介绍造型各异的盆
景：“这是榆树，那是罗汉松，门口
摆放的是对节白蜡。”记者虽然对这

些植物不甚了解，但看得出每一株盆
景都有独特韵味。这些盆景原来都是
其貌不扬的树桩，经过截干、蓄枝、
修剪等步骤，才焕发出勃勃生机。翟
清河钟情枸杞，将自家院子称为杞
园。“枸杞的生命力非常旺盛，具有
坚忍的品质。”翟清河说。

采访时，翟清河家中摆放的各色
石头吸引了记者的目光。这些石头大
部分都是他旅行时收集的，也有一些
来自沙澧河畔。“室无石不雅。石头
可以装饰房间和庭院，营造身处大自
然的氛围。”翟清河说。他在自家院
子里用石头砌了一座假山，与盆景相
得益彰。居家防疫期间，翟清河在自
家院子里享受着静谧的晚年时光。

“我每天练字、写诗，还要修剪盆
景。有时候坐在杞园中，品一杯茶、
读一卷书，不知不觉一天就过去
了。”翟清河说，“人到晚年，有了兴
趣爱好，生活才不枯燥。”

寄情翰墨写人生
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翟清河创作的书法作品

■詹永平
“六一”节到了，看到孩子们收

到礼物开心的模样，看到他们各种
各样的学习用品，不由得想起我的
童年，想起我那个来之不易的文具
盒。

1961年我上小学。看到班里一些
同学有文具盒，我是多么羡慕啊！但
家里条件不好，妈妈没工作，在外地
当工人的爸爸每月几十元的工资要养
活全家。我只好把对文具盒的渴望深
深埋在心底。

1965年，妈妈开始给医药公司
切中药，切一斤能挣3分钱的加工
费。当时姐姐上师范，哥哥在姥姥
家上学。我只有十岁，但洗衣、做
饭的活儿都会干，还要照顾三个妹
妹。为了帮妈妈，不上学时我就学
着切药、晒药、收药。那时妈妈常
夸我切的药符合标准，我非常自豪。

夏天在似火的骄阳下晒药以及
切药时被刀切到手时的疼痛，都使
我深深体会到挣钱是多么不容易。

秋后的一天，我和妈妈一起到
医药公司交完药，妈妈领我到百货
商店，买了针线、盐等生活用品。
大妹上学了，天天嚷着要文具盒
却未能如愿，这次妈妈给她买了一
个文具盒。让我没想到的是，妈妈
也给我买了一个。

我的文具盒是碧绿色的，上边
印着司马光砸缸的精美图案。它是
我盼了几年才拥有的第一个文具
盒，我是多么高兴、激动！这是我
勤快懂事的奖励、梦想成真的见证。
很长一段时间，我对它爱不释手，上
学路上把它拿在手里，边走边唱边欣
赏；课堂上它仿佛时刻提醒我要认真
听课，当一名好学生；在家里想到
它，我干活儿就更有劲了。它就像我
的好朋友，陪伴我上完小学、初中、
高中。甚至上班以后，它还给我以动
力和信心，激励我争当先进。

光阴荏苒，多年过去了。每到
“六一”节，我就会想起我的童年，
想起那个文具盒……

文具盒

■吴继红
老爸有几个志同道合的

棋友：和他同龄的豹子叔、
外号叫“灰篓子”的邻居三
爷，还有阿宽哥。只要一有
空儿，几个人就聚在一起，
摆上棋盘，一下就是大半天。

四个棋迷里有三个爱抽
烟，加上一堆观棋者，一边
下棋一边抽烟聊天，屋子里
乌烟瘴气，呛得我直咳嗽。
我家那时还开着小卖部，老
爸下起棋来又特别痴迷，有
人来买东西他也不理睬。母
亲因此不让他们再在我家下
棋了。无奈，老爸的棋局悄
悄挪到了二叔家的大门口。

老爸下棋水平很高，可
以说打遍街坊邻居无敌手。
记得小时候我家床头柜上有
一大摞象棋书。因为老爸下
棋成瘾，母亲还曾把他的象
棋书烧掉好几本。可老爸依
然痴心不改，还曾想教小弟
和我下棋，可惜我们对此毫
无兴趣，他只好作罢。

我和小弟各自成家后，

老家只剩下父母。用母亲的话
说，就是现在日子真好啊，不
愁吃、不愁喝的，想要什么就
有什么。可老爸每天总是怅然
若失。阿宽哥搬到了城里，跟
随儿子生活，三爷和豹子叔相
继去世。村里年轻人都去打工
了，老年人爱打麻将的居多，
无人下棋。老爸闷得慌，棋
瘾上来时只好用左手同右手
下，还常常自言自语。

那天走娘家时，我买了一
副象棋递给儿子，对他说：

“去让姥爷教你下象棋吧。”
到了家，老爸一看到儿子

手里的象棋，喜出望外。我们
刚坐稳，老爸便迫不及待地拿
出棋子对儿子说：“这是车，横
竖都可以走；这是马，这是
兵……看到老爸用心教、儿子
耐心学，我会心地笑了。

儿子在老爸手把手教导
下很快学会了下象棋。从那
之后，只要走娘家，儿子和
姥爷就会下几盘棋。儿子的
棋艺进步很快，去年暑假时
和老爸下了三局，2输1平；

今年春节他又和老爸下了三
局，居然一赢一输一平局。
我们临走时，老爸对儿子赞
不绝口：“这小子棋艺进步真
大啊！我要不是回了两步
棋，最后一局又输了……”

儿子上大学离开了家。
想到老爸又将回归寂寞，无
人可下棋，一日，我突发奇
想，给他注册了一个QQ号，
教会了他在手机上下象棋。
这下子，“老顽童”乐得嘴都
合不上了，只想赶快“参
战”。没多久，他就学会在网
络中的象棋世界驰骋了。

此后，老爸一有时间就
在网上“厮杀”。网上对手很
多，其中不乏高手，老爸过
足了棋瘾。一开始他下得很
顺手，不到半个月便已经是

“三级大师”了，于是便洋洋
得意、逢人必吹。有时，老爸
也会碰到匿名上网的真正“大
师”，很快便败下阵来。老爸
便认真研究别人的棋术，自觉
受益良多。

象棋虽是游戏之道，却
也包含人生百味。老爸以
平常心对待输赢，得到的
便是一个“乐”字。我为
老爸找到这样的娱乐方式
而高兴，也愿天下老人都
老有所乐！

老爸下象棋

书法 张凤昌（85岁） 作

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
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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
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家庭纪事

6月21日是夏至。夏至后，
高温是天气的主旋律。此时饮食
应以消除暑热为目的，适当吃些
苦味食物。中医认为，苦瓜、苦
笋、苦丁茶等苦味食物有利于清
热败火、除燥祛湿，比冷饮更能
解暑。

天气热的时候还要多喝
粥，如绿豆粥、金银花粥、薄
荷粥、莲子粥、荷叶粥、莲藕
粥等。多吃水果也有益防暑，
但是不要食用过量，以免增加

肠胃负担甚至造成腹泻。
盛夏出汗多，易丢失津

液，还应适当多吃些酸性食
物，如番茄、柠檬、草莓、乌
梅、葡萄、山楂、菠萝、猕猴
桃等，不仅能敛汗止泻祛湿，
还可以生津解渴、健胃消食、
增进食欲。比如酸梅汤，适合
各个年龄段的人饮用，特别是
爱出汗、食欲欠佳的老人和儿
童。

本报综合

适当“吃苦”消暑气

很多人认为，夏天太热就
不适合泡脚了。其实，夏季暑
湿较重，湿气容易阻滞在脾
胃，让人精神不振、食欲不
佳。而双脚作为人体穴位最密
集的部位之一，此时用温水泡
脚能更好地刺激经络，振奋人
体的脏腑机能。

夏天即使温度高，不少寒
性体质的人还是会感觉怕冷。
这类人群在泡脚的时候可加入
生姜、艾叶、花椒，用以缓解
手脚冰凉、痛经、老寒腿等寒
性病。

酷暑天也是冬病夏治的好
时候。在中医看来，三伏天虽

然酷暑难耐，却是养阳驱寒和
治已病、防未病的最好时机。
其中，三伏贴是冬病夏治中独
具特色的治疗方式。

冬病夏治穴位敷贴治疗一般
从夏至就可以开始了，延续到三
伏天结束。因为夏至以后是全年
气温最高、人体阳气最旺盛的时
候，这时以药膏敷贴于相应的经
络穴位，可以最大限度地以热治
寒、疏通经络、鼓舞阳气。尤其
是一些在冬季容易复发或加重的
疾病，通过夏季的扶正培本驱散
体内寒邪，调整阴阳平衡，最容
易把冬病的病根拔除。

本报综合

中药泡脚缓解寒性病

“接天莲叶无穷碧，映日
荷花别样红。”出淤泥而不
染，濯清涟而不妖。荷花蕴含
着纯洁、质朴、向上、坚忍的
精神品质，已成为中华民族精
神的象征。《本草纲目》中记
载荷叶具有清心火、平肝火、
泻脾火、降肺火以及清热养
神、降压利尿、敛液止汗、止
血固精等功效。在炎热的夏
天，养生少不了荷叶这既便宜
又好用的食材。

三叶茶 夏至正值暑气当
令，想养心清暑，首推三叶
茶。取荷叶、竹叶、薄荷叶各
5克，或者任选其中的一种泡
茶喝，有清心火、养心神和解

暑的作用。
荷叶茯苓粥 荷 叶 1 张

（鲜、干均可），茯苓 50 克，
粳米或小米 100 克，白糖适
量。先将荷叶煎汤去渣，把茯
苓、洗净的粳米或小米加入药
汤中，同煮为粥，出锅前将白
糖入锅。此粥可清热解暑、宁
心安神。 本报综合

缕缕荷香 清热养神

食尚生活
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