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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！

老夫老妻

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

■文/图 本报记者 王嘉明
在源汇区湘江路许慎阳光园小区，

住着一位名叫徐振秀的老人，今年 93
岁。他说话幽默，虽已是耄耋之年，却
目光炯炯、声音洪亮、活力十足。4月2
日上午，记者走进许慎阳光园小区见到
徐振秀老人时，他正在小区花园里抖空
竹。只见他步伐轻快，手拿两根竹棍，
灵活拽拉线绳，“嗡嗡嗡……”空竹在线
绳上飞速转动，时而轻弹而起，时而
飞冲上天，时而左右飞舞……就像一
只小鸟欢快地跳跃着，令人眼花缭
乱。

随后，记者跟随老人回到他的家中。
老人的女儿拿出以前给父亲拍的视频播放
给记者看。“我爸每天早早起床后便下楼
散步，吃过早饭后到小区的花园里抖空
竹，然后回家小睡一会儿，吃过午饭后去
犇园的体育器材活动区锻炼。他每天睡
觉、吃饭、运动都有固定的时间，生活很
有规律。他坚持锻炼几十年，很少生病。

作为子女，我们很欣慰，也为他骄傲。”
徐振秀的女儿还告诉记者，她父亲退休前
就是个健身达人。以前老人住在文化路，
无论春夏秋冬，他每天早晨5点多就起
床，收拾整理好床铺就去晨跑，每天大约
跑七八公里。他坚持锻炼带动了很多同事
也跟着一起健身。

退休后，徐振秀每天做家务，帮子女
照顾孩子。无论多忙，他都没有放弃锻炼
身体，每天坚持晨跑，一跑就是20年。无
论严寒酷暑，他都身着短衣短裤，跑得满
身是汗。很多早起的中学生在路上见到徐
振秀老人，一边给他拍照，一边为他竖起
大拇指。大家都很敬佩他持之以恒的精神
和顽强的毅力。

老人80岁时开始学抖空竹，时间久
了，抖空竹成了他日常生活中不可或缺
的一部分。“我每天锻炼的项目可多
了。除了散步、抖空竹，我每天下午还
要到公园里利用健身器材锻炼。”老人
与记者相约下午在犇园体育器材活动区

见面。
当天下午，记者

如约来到犇园。见到
记者，徐振秀老人从
健身器材上下来，指
着旁边一位老人说：

“这是我的老师，也
是我在锻炼的过程中
结识的志同道合的朋
友。”徐振秀老人口
中的老师是他在去年
春天认识的伙伴。这
位老人教会了徐振秀
使用各种健身器材。
这时，徐振秀老人又
来到健身器材旁边，
熟练地使用各种健身
器材锻炼，在身体旋
转屈伸间，十几样健
身器材被他全部操作了一遍，动作如行云
流水。

春日的阳光分外温暖，徐振秀老人的
晚年生活充满了阳光和乐趣。

九旬老人抖空竹 怡情健身乐趣多

徐振秀老人在抖空竹。

■本报记者 张玲玲
见习记者 李慧莹

拍摄、剪辑视频，作词、谱曲……今
年75岁的陈鲁兴用文艺浸润身心，也充实
着自己的晚年生活。3月15日，记者采访
了陈鲁兴，听他讲述与文艺的不解之缘。

3月15日，记者在市区交通路永冠营
宿楼见到陈鲁兴时，他正在电脑前利用谱
曲软件进行创作。陈鲁兴精神矍铄、思维
敏捷。“正在播放的这首歌曲是我创作
的。我希望通过音乐弘扬雷锋精神。”陈
鲁兴向记者介绍电脑中正在播放的歌曲
《雷锋精神在我们心中》。在陈鲁兴的电脑
旁边放着一本歌曲集《奋进的旋律》，里
面收集了他创作的60多首歌曲。这些作品
大多由他独立作词、谱曲，也有一些是与
他人合作的。《前进吧，青年志愿者》《腾
飞吧，召陵》《美丽的红马甲》《决战决胜
在今朝》等，每一首歌都充满了正能量，

表达着他对文艺的热爱、执着和付出。因
为陈鲁兴在音乐方面取得的成就，2015年
元旦期间，市总工会为他举办了一场音乐
作品专题演唱会。

提起自己热爱的文艺，陈鲁兴一下
子打开了话匣子。“我从小就喜欢研究乐
器，16岁当兵之前就学会了演奏二胡、
笛子、手风琴等乐器。在部队时，我参
加过文工团、宣传队，复员后在单位从
事文化宣传工作，在工作中积累了丰富
的经验。”陈鲁兴说，自己虽然没有接受
过专业培训，但凭着浓厚的兴趣和刻苦
钻研的精神，通过购买书籍、观看网上
视频，他在文艺的道路上一直不断前
进。如今，谱曲、写歌词、剪辑视频、
编排节目、导演晚会……陈鲁兴样样在
行，并且能熟练运用电脑进行创作。“活
到老、学到老。在这个新时代，知识的
更新速度很快，需要不断学习和充实自

己，才能跟得上社会发展。”陈鲁兴说，
2004年，他自学了电脑知识，不仅能上
网查资料，还学会了利用软件剪辑视频
等。

与此同时，陈鲁兴还是市作家协会会
员、沙澧诗词协会会员。“在部队时每个
月发六块钱津贴，除了一块钱用来购买生
活必需品外，剩余的都被我用来买杂志
了。”陈鲁兴说，至今，他家里还收藏着
《收获》《奔流》《解放军文艺》《人民文
学》等。“河南人民广播电台播发了我写
的第一首诗歌后，我的创作热情被激发

了。诗歌、小说、散文……我通过文字来
展现生活、抒发感情，觉得写作非常有意
思。”

在陈鲁兴的影响下，他的妻子刘兰
英也喜欢上了文艺，夫妻二人常在家即
兴演唱。《你笑起来真好看》《我和我的
祖国》《我们的田野》……陈鲁兴与刘兰
英的合唱配合默契、温馨动听。“我这一
辈子可以说从未离开过文艺，沉醉其
中，乐此不疲。今后我会创作更多文艺
作品，服务社会，服务大众。”陈鲁兴自
豪地说。

爱好文艺创作 讴歌幸福生活

■詹永平
天气渐暖，我把衣被洗晒后准备

收起来，在翻动衣柜时看见了一件紫
红色的旧毛衣。我轻轻抚摸着它，不
禁思绪如潮、感慨万千。

1981年，在党校工作的我经人
介绍与丈夫相识，不久就结婚了。我
们没有举办婚礼，只给同事发了喜
糖。短暂的婚假是我一生都难忘的记
忆。难忘我俩一起做饭、洗衣，在家
务活中感受日常生活的欢乐；难忘我
俩在沙河岸边散步，柳枝随风舞动，
似乎在向我俩祝贺新婚；市人民公园

假山旁的湖水边也留下了我俩相偎依
的身影。

十天婚假结束后丈夫要回部队，
孤独、思念向我袭来，我不由得潸然
泪下。我心里清楚，嫁给军人就是嫁
给寂寞。要坚强，不能拖丈夫的后
腿，不能让他为我担心，影响保家卫
国的坚定意志。于是工作之余我买了
毛线，思念丈夫时就坐下来静静地织
毛衣。我把生活的酸甜苦辣和对丈夫
的思念一针一针织进毛衣。有一天，
我感觉这件毛衣有了灵性，它好像在
向我微笑，鼓励我战胜困难，朝着希
望前行。我抹去泪水、丢掉烦恼，勇
敢面对现实。当丈夫穿上这件既合体
又保暖的毛衣时，把我拥入怀中说：

“老婆辛苦了，谢谢你！”说完轻轻为
我擦去泪水。

毛衣承载着我对丈夫的爱。丈夫
生在农村，自幼家境贫寒，以前从来
没有穿过毛衣，因此对这件毛衣非常
喜爱。那个年代生活条件艰苦，冬天
特别冷。毛衣为丈夫抵御了寒风，让

他暖心、放心、安心。丈夫没了后顾
之忧，努力工作，在部队多次受到表
彰，曾荣立三等功，晋升为上校，
2005年在部队退休。

我和丈夫相继退休近 20年来，
孩子结婚，孙女长大，生活安宁幸
福。如今再也没有人织毛衣了，家里
的老旧衣物也都淘汰了，唯独这件毛
衣保存多年。当年我给丈夫织过多件
厚薄不一的毛衣、毛裤和毛背心，只
有这件毛衣他情有独钟，平时不舍得
穿，调动工作时也带在身边，最后还
从部队带回家里。

这件毛衣见证了我们从新婚宴
尔到幸福晚年的点点滴滴，记录了
我们婚后一路拼搏的奋斗历程，凝
结着彼此的牵挂和思念，诉说着夫
妻间的忠贞不渝，洋溢着生活的美
好和希望，也蕴含着丈夫对我的珍
惜。

以后的日子里，这件毛衣将继续
陪伴我们沐浴晚霞，享受新时代的幸
福生活。

毛衣见证夫妻情

■娄德安
我们村东头有一口老井，是村民

们的饮水井。
说起老井，究竟是什么年代挖

的，没人说得清楚。这口老井用甘
甜的水养育着村里一代又一代人。
井台四周的石板上踩出了很多深深
的脚印，仿佛向人们诉说着岁月的
沧桑。

老井在村里的主干道旁，平时人
来人往，很是热闹。记得小时候，水
井边经常放着一盘井绳和一个小木
桶，赶路的人口渴了，提上来一桶
水，大口大口喝个痛快，清凉甘甜的

井水让人疲惫顿消。田野里劳作的乡
亲们，回村的第一件事就是在老井旁
喝上几口井水，再蹲在旁边吸一根自
己手卷的烟，才哼着小曲回家去。

我小时候，村里家家户户都有一
个大水缸，水缸里经常盛满老井的
水。早晨，男人们起床后的第一件事
就是把水缸挑满，保证一家人一天的
生活用水。挑水的事都是男人干的，
男子成年的标志就是看你会不会挑
水。记得我家的水都是父亲和哥哥挑
的。上初中了，父亲让我学挑水。那
时，挑水用的是瓦罐和勾担。挑水不
算难，但从井里取水很难。我用勾担
勾住瓦罐，却无论如何也灌不满罐里
的水，往上拔时一不小心碰到井壁，
瓦罐就碎了。我不止一次在井壁上打
碎瓦罐，拿着空勾担垂头丧气地回
家。为此我挨了父亲不少批评，嫂子
也没少笑话我。挑的次数多了，我慢
慢熟练了。随着年龄的增长，小瓦罐
变成了大铁桶，我挑起满桶水快步如
飞，家里的水缸很快就挑满了。

老井滋养着父老乡亲的生活，乡

亲们也从不忘维护老井，每年春季都
要掏井、修井。乡亲们把井底的淤
泥、石块、瓦砾清理出来，再往下挖
很深。井壁是用青砖砌成的，破损处
要用青砖重新砌好。在修井前还要举
行个仪式，由村里德高望重的老人在
井边摆上贡品，燃放鞭炮，三拜九叩
后才开始修井。这样做的目的是让井
神保佑村民，让井水更多、更甜。
村里的小伙子们喝上几口烈酒，脱
掉衣服就下井了。初春的井水冰
凉，但小伙子们不顾这些，轮流下
井，一干就是一天。每次修井后，
老井的水就会更甘甜。

老井的水我饮用了二十多年，直
到参加工作后离开家乡。工作后每次
回老家，吃一碗妈妈用老井水做的捞
面条，我总感觉格外好吃。临走前再
喝几口老井的水，更让我心旷神怡。

随着人们生活水平的不断提高，
村里家家户户都用上了自来水，老井
慢慢淡出了村民们的生活。退休后，
我回老家的次数比原来多了。每次回
家，我都会来到老井旁，凝神伫立。
老井早已被弃用，井边杂草丛生，井
口被一块大水泥板盖得严严实实。这
口饱经岁月沧桑的老井有讲不完的故
事，它见证了村民生活翻天覆地的变
化，它曾经的甘甜依然滋润着我的心
田。

老井往事
人间真情

■王晓景
案例：
李先生独居。他说，前些

年刚退休那会儿感觉还不错，
日子算不上丰富多彩也轻松自
在。这两年，老伴去世，孩子
陆续离家到外地工作，有的朋
友也去世了，常常觉得很孤
独，很难找到能谈得来的人。
有时候一个人在家太寂寞了，
想跟社区活动室里的人一起打
打牌、听听戏，可活动结束后
反而更孤单。

分析：
人到老年，身体机能衰

退，精力和体力不足，记忆
力、注意力、思考力下降，同
时因为与子女分开生活，不能
保持连续的情感交流和沟通，
很容易产生孤独感。

对策：
正确认识自我。产生孤独

的根源在于对自我的不确定
性。人是群居动物，独居会产
生许多问题，说到底是“生存
焦虑”和“掉队焦虑”。老年
人要凭借丰富的阅历，清醒看
待周围的一切，通过不断认识
自我，正确地了解和评价自
己。自信带来的安全感才最让
人踏实。

避免强迫社交。不要为了
逃避孤独而强迫自己参加各种
社交活动，曲终人散后将是更
深的孤独。更不要因孤单而去
发展一段关系。一些养老诈骗
案件的发生就是利用了老年人
的孤独感。如果你觉得孤独，
可以去寻找适合自己的独处之
道。

巧妙利用孤独。独处时是
人生中培养创造力与灵感的良
机。若无法与他人交流内心的

感受，找不到对话的人，可以
通过阅读、写作、绘画等和自
己交流。

生活中的各种改变是一系
列丧失的过程。比如从前一直
有联系且懂你的人越来越少，
或者失去了熟悉的环境以及熟
悉的生活方式。若是一味沉浸
在过去和回忆中，就不会对当
下和未来投入太多的感情。

适当降低期望。不要奢
望找到完美的聊天对象，也
不要渴望总是得到理解、欣
赏和肯定。在小事情上保持
热情与活力以及求知欲和好
奇心，以开放的心态接受新
事物，热爱学习，关注他
人，学习和不同的人交往，
用不同的朋友圈满足自己的
社交需要。

茅盾文学奖获得者周大
新说：“在这个世界上，如果
单从年龄的层面上说其实只
存在三种人，即已经变老的
人、即将变老的人和终将变
老的人。老年是我们每个人
都绕不开的一段路，这段路
上的风景你不想看都不行。”
用积极的态度看待老年孤独
是我们每个人都要关注的。
即使身处暮年，老年人也可
以用恰当的方式抚慰孤独，
成为更好的自己。（本文作者
为国家二级心理咨询师、社
会工作师）

从积极层面
看待老年孤独

生活提示

4月 6日，中国银保监会
消费者权益保护局发布2023
年第一期风险提示，提醒广大
老年消费者谨防“代理退保”

“以房养老”“投资理财”三类
养老诈骗陷阱。

在“代理退保”陷阱中，
不法分子通过诋毁保险产品、
承诺更高收益等手段，鼓动投
过保险的老年人退保并购买所
谓“高收益”理财产品。老年
人如陷入圈套，不法分子不仅
将收取高额“代理维权”手续
费，还会侵占老年人的退保资
金。在“以房养老”陷阱中，
不法分子诱骗老年人抵押房产
购买所谓“理财产品”，并承

诺给付高额利息。实际上，不
法分子以老年人房产办理抵押
借款，获取资金后挪作他用甚
至挥霍。也有不法分子打着

“国家扶持”“政策补贴”旗
号，通过虚构投资理财项目或
夸大投资收益，以“低风险、
高回报”为噱头进行诈骗。

针对以上骗取老年人养老
钱的三类陷阱，中国银保监会
消费者权益保护局提示老年消
费者：不信“偏门”不贪“小
利”，提高警惕防诈骗；不要
被“保本高息”“保证收益”
等迷惑；投资理财要选择正规
机构。

据央视

谨防三类养老诈骗

健脑游戏

海滨的一幢房子发生了盗
窃案。警方接报后立即赶往现
场调查，并在附近拘捕了两个
可疑人。

面对警长的讯问，第一个
人掏出了他的护照，声称自己
是一个游客，与盗窃案毫无关
联；而第二个人则不停地比画
着各种手势，嘴里还发出“呀

呀”声，表明自己是个聋哑
人。警察局的所有警察都不懂
手语，无法进一步讯问。正在
大家不知所措时，警长对两个
嫌疑犯说了一句话，他们都不
约而同地站起身来。这时，警
长立即知道谁是小偷了。

警长究竟说了一句什么话
呢？

逻辑推理

右图中藏了两个
汉字组成的词语，您
能找出来吗？

找字

国色天香（国画） 杨福敏 作


