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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！

健脑游戏

养生保健

■文/图 本报记者 杨 旭
沙河调作为豫剧四大流派之一，是

宝贵的非物质文化遗产。张自立是我市
一名老艺人，从小与沙河调结缘，表
演、传承沙河调是他生活中不可缺少的
一部分。日前，记者对张自立进行了采
访，聆听他与沙河调的故事。

记者见到张自立时，他与编剧李顺
喜正在讨论新戏《大汉许慎》的创作。

“要想将沙河调发扬光大，必须与本土
文化深度融合。”精神矍铄的张自立一
说起沙河调就滔滔不绝，丝毫看不出已
年逾八旬。

张自立，1941年出生，西城区新城
管理办公室古城村人。张自力从小就对
戏曲产生了浓厚兴趣，8岁就开始学
戏，十几岁进入当时的郾城县豫剧团，
拜沙河调老艺人曹振江为师。他一生工
花脸，兼生、丑等行当。

回忆70多年的戏曲之路，张自立
坦言，学戏没有轻松可言，不仅要练唱
腔，每个动作甚至眼神都要不断揣摩。

“为了打好基础，无论三伏天还是三九
天，我从来没有间断过练习。”张自立

说。虽然时常练到筋疲力尽，但只要一
站在舞台上，他立刻精神抖擞，把握每
一次表演机会。

台上一分钟，台下十年功。一场成
功的演出背后是常人难以想象的努力。
张自立苦于练、勤于学、善于思，很快
成为一名优秀的沙河调演员。他唱腔激
昂豪迈、动作干净利落，精彩的表演深
受观众喜爱。

采访时，说起沙河调的起源，张自
立侃侃而谈。“20 世纪 50 年代末期，
在河南省一次文艺座谈会上，当时的
省文化厅副厅长冯纪汉提议，根据流
传地域、演唱特色等，把豫剧归纳为
豫东、豫西、沙河和祥符四大流派，
得到文化界和戏剧界的广泛认可。”张
自立说，沙河调在发展过程中兼容并
蓄，不仅吸收了民歌、小调的艺术特
色，还融合了武术、器械表演等形
式，形成不少“绝活儿”，艺术风格独
特，地方色彩浓郁，唱腔既活泼婉转
又激越嘹亮，在沙河两岸广为传唱，
经久不衰。

张自立一边向记者讲解沙河调知识

一边演唱起来，仿佛回到了年轻时。他
对沙河调的热忱不禁让人动容。

从市豫剧团退休后，张自立依然活
跃在舞台上。他的儿女都是沙河调传承
人，创办了召陵区红艺豫剧社，在多个
省、市巡回演出。文艺工作者下乡演出
时经常风餐露宿，远非舞台上那样光鲜
亮丽。“你该休息了，让别人上吧。”不
少亲朋这样劝说张自立。但他不觉得苦
和累，反而乐在其中。张自立对待每场
演出都非常认真。“到我这个年龄，每
场演出都可能是最后一场，更要认真对
待。”张自立说。

去年，老伴因病卧床不起，张自立
的生活重心转移到照顾家人方面。虽然
暂别舞台，但他对沙河调的热爱没有停
止。不断有戏剧爱好者登门拜访向他请
教，他总会将一身技艺无私相授，有时
还会录制一些沙河调作品发布在朋友
圈。“现在沙河调受到的关注越来越
多，愿意学戏的年轻人也不少。我愿意
和更多年轻人进行戏曲方面的交流，也
希望这一艺术流派得到进一步传承和发
展。”张自立说。

张自立：70余载梨园情

1.贾囗囗政
贾政，红楼人名。空格填

上一学科名，使前两字为一三
国人名，后两字为一古代官
名。

2.王囗囗法
王法，古词语。空格填上

一学科名，使前两字为一水浒
人名，后两字为一语文分支学
科。

3.人囗囗品

“人品”好。空格填上一
学科名，使前两字为路遥一文
学名著，后两字俗称东西。

4.中囗囗和
“中和”反应。空格填上

一学科名，使前两字为一声乐
名词，后两字为一水浒人名。

5.国囗囗士
“国士”无双。空格填上

一学科名，使前两字为一家电
零售企业，后两字也称方士。

填字游戏

右图每幅图
猜一个成语。

看图猜成语

■武立峰
1968年3月，我穿上了绿军装，

成为中国人民解放军北京卫戍区部队
的一名战士。到毛主席身边当兵，这
对一个农村孩子来说简直就是天大的
喜事！记得我离家的前一天晚上，父
亲放声大哭。我不知道他为啥哭，也
可能和我一样太高兴了。

我雄心勃勃，开始设计自己的
人生之路：入团、入党，争取提
干！在部队，天不亮我就起床打扫
卫生，脏活儿累活儿抢着干，一有
空就认真学习《毛泽东选集》。入伍
四个月我就入了团，入团不到一年
就光荣入党，还成为师里的学习毛
主席著作积极分子。

然而，“铁打的营盘流水的兵”，
1971年我复员了，提干的愿望没能
实现。我不怪部队首长，比我条件好
的战士没提干的多了。“革命战士是

块砖，哪里需要哪里搬”——这点儿
觉悟我还是有的。

当年3月，我回到了离别三年的
家乡——可爱的武营村。重回故乡熟
悉的怀抱，我感受到了在别处不曾有
的亲切。

有一天，村支书来到我家，告诉
我说：“县退伍办来电话了，省测绘
队要人，选中了你。”我很高兴能获
得这个工作的机会。过了几天，村支
书又接到电话：县退伍办通知我去体
检。就这样，我成了河南煤田地质局
地质队的一名勘探工人。

我非常珍惜这份工作。我在河南
煤田地质局地质队工作了16年，把
青春和汗水都奉献给了深爱的地质事
业。同时，在这里我也实现了自己的
写作梦。我曾负责地质队的宣传工
作，撰写了很多新闻报道、散文随笔
等，有不少作品见诸报端。然而，随

着时光的流逝，我的孩子渐渐长大，
面临教育和就业问题。要解决这些问
题，首先要解决他们的“农转非”。

1986 年 下 半 年 ，《漯 河 报》
（《漯河日报》的前身）在《解放军
报》上发文，希望部队的新闻人才到
报社工作。于是我给当时的 《漯河
报》总编辑张水河写了一封自荐信。
一个星期后，我接到盖有报社公章的
回信。信中说：“如所说情况属实，
我们愿意接收，请顺便把代表作带
来。”我到漯河后人地生疏、举目无
亲。《漯河报》总编辑张水河（张水
河同志已经以 95 岁高龄仙逝） 是
1952年参加工作的老同志，亲切随
和、平易近人。他热情地接待了我，
让我如沐春风。

我到报社工作后，我的妻子和两
个大些的子女的“农转非”问题也解
决了。后来报社第一座家属楼落成，
我分到一套三居室的住房。从此，我
把自己的命运和报社连在了一起，勤
恳工作直到退休。

回首往事，有喜有悲、有苦有
乐。即使身处逆境，也要为了梦想不
懈努力，人生终会收获喜悦。

向上人生路

■文/图 本报记者 于文博
“生活在这么美好的时代，我只想开

开心心地过好每一天。”5月23日，73岁
的赵新乾在接受记者采访时说。这位爱好
旅游和写作的老人精神矍铄、身体健康，

晚年生活丰富多彩。
赵新乾老人家住郾

城区淞江街道下坡杨社
区。他家屋内窗明几
净，收拾得干净利落。
院子里井井有条、生机
勃勃，栽种着各种蔬
果、花卉，猫、狗悠闲
地卧在院子里晒太阳。

“菜是老伴种的，花是儿
媳种的，我平日负责遛
狗。”赵新乾说。

“我最大的爱好是旅
游和写作。”说起自己的
爱好，赵新乾神采奕
奕、滔滔不绝。他向记
者展示了在旅途中拍摄
的照片。通过照片上的
标注，记者看到老人曾
去过湖南、四川、山
东、广西、北京、上
海、海南等不少省、市
的景区。记者注意到，
这些照片大部分是赵新
乾和老伴赵兰英的合

照。“每次旅游都是我俩一块儿去的，她
就是我最好的伴侣。”赵新乾说。

赵兰英今年 72岁。“年轻时我和老
伴都很忙，为家里操劳了大半生。如今
有了空闲，就想带着老伴四处走一走，

游览一下祖国的大好河山。”赵新乾告诉
记者。

“最近一次旅游是在今年3月，我们一
起去了三峡大坝。”赵新乾说，通过这次
旅行，他了解到不少有关三峡大坝的知识
和传说，感受到了三峡大坝的雄伟壮观以
及祖国山川的魅力。

“每到一处，我们都要去了解景点的
背景和当地的风俗民情，这也是旅游的一
大乐趣。”在赵新乾和赵兰英的印象中，
最难忘的是海南之行。当时他们和来自全
国九个省、市的中老年人组成了旅游团，
结交到不少志同道合的朋友。“交朋友是
旅游的另一大乐趣。”回忆起这段旅程，
两位老人都很开心。

赵新乾热爱旅游，更热爱写作。从
2019 年开始，每次去旅游他都要写随
笔、诗词，记录旅途见闻。“壁立千仞老
君山，傲视云海刺破天。环山栈道世无
双，十里画屏更壮观。”“流光溢彩洪涯
洞，充满画意和诗情。两条轻轨穿楼过，
跨江大桥披彩虹。”“登顶似入九重天，俯
首极目作鸟瞰。千丈绝壁无二路，一夫当

道谁闯关”……赵新乾的作品中既有景物
描写，也有情感抒发。“我把这些作品誊写
在一起，集成册子，有空的时候拿出来看
看，旅游时的情景就立刻浮现在眼前。”赵
新乾说。

赵新乾的诗歌中不仅有以旅游为主题
的，还有不少作品表达了对祖国、家乡和
生活的热爱。《颂党恩》《忆长征》《沙澧
颂》《漯河赞》《绿化工之歌》等，都饱含
着对国与家的深情。赵新乾告诉记者，他
从小就对文学很感兴趣，退休后有了更多
时间写作和阅读，打油诗、快板等都是他
常写的。“我有个好妻子，儿孙也孝顺，
一家人和睦美满，生活很幸福。”赵新乾
说，“我想通过文字记录、赞颂这伟大而
美好的时代。”

“祖国多壮丽，抽空跑一跑。美景不
胜收，风光无限好。”“景在眼中，诗在胸
中。心潮澎湃，妙趣横生。”采访中，赵
新乾用这样几句话形容自己的晚年生活。
说起下一步的打算，老人的眼中满含笑
意，他告诉记者，准备带着老伴到东北走
一走，继续他们的旅程。

七旬夫妻爱旅游 一路欢笑一路诗

■张德彦
我是舞阳县孟寨镇大周庄村人。

在我的记忆中，我的家乡是一个美丽
的地方。村子里长着一排排郁郁葱
葱、高大挺拔的树木，村子外环绕着
一望无际、生机勃勃的庄稼，就连乡
间小路边的沟渠里都铺满了绿草和小
野花。如画的春季，牛毛般的细雨、
和煦的春风、赶着牛忙碌的村民、雨
过天晴后的一抹夕阳，是我难忘的记
忆。

可能受父亲影响，我从小就喜欢
植树布绿。20世纪70年代，父亲是
大队林场负责人，培育不少树苗供大

队、生产队和农户种植，种不完就拉
到集会上去卖。父亲不仅教了我很多
植树的知识，还教育我要爱护树木。

当上民办教师后，我经常带领学
生参与树种采集、翻地育苗、小树移
栽等活动，并在植树过程中给他们讲
解植树造林的重要性。此外，每到节
假日，我还和学生编排有关植树造
林、保护环境的文艺节目参加公社的
会演。

后来，随着经济的发展，许多小
企业在农村开办，往来村里的汽车多
了，绿树越来越少。看到这种情况，
我萌发了研究环境保护知识的想法，

便买了张顺江的《决策学基础》等书
籍开始自学环保知识，并写出一万多
字的论文《环保之我见》。20世纪90
年代后期，我辅导学生写的几篇作文
在《中国少年报》组织的环保征文大
赛中获奖，并被收入《让大地充满生
机》《让植物更繁茂》等环保丛书，五
名学生被评为环保小卫士，我也因此
荣获优秀辅导教师奖。2000年春，我
策划的《我班成立环保组》在漯河日
报社举办的新千年征文大赛中获奖。

如今我已退休多年，但仍不舍绿
色情结。看到城市环境越来越好，我
打心眼儿里高兴。目前我市正在争创
全国文明典范城市，需要每个人重视
和参与。我经常给身边的孩子讲解垃
圾分类处理、水资源监测保护等知
识，让孩子们玩耍和做公益两不误。
我真心希望通过全社会的共同努力，
让天更蓝、水更净，绿荫花海、美景
如画，人们生活得越来越幸福。

我的绿色情结

张自力表演沙河调剧目张自力表演沙河调剧目。。

赵新乾和老伴赵兰英在翻看旅游时的照片。

多味晚晴

往日情怀

无瑕（国画） 袁灵芝 作

岁月能改变人的容颜，
但无法改变人的品位。只要
会精心打扮，满头银发照样
优雅。

大多数女人上了年纪一旦
出现白发就习惯将其染黑。这
种方式虽然可以在视觉上显年
轻，但是脸上的皱纹无法改
变，反倒容易有违和感。

大家不妨把白发当成是岁

月的馈赠，与其染发，不如
保留白发，注重发型，整个
人看起来更加自然得体，还
非常有气质。将白发烫成自然
卷发，适当增加颅顶高度来修
饰脸型，提升精气神，再搭配
精致的妆容，丝毫不显老。切
记不要烫小卷，大卷更自然有
型。

据《新晚报》

满头银发照样优雅

西瓜、杨梅、荔枝、葡
萄……目前各色时令水果抢鲜
上市，就连往年水果中的“贵
族”榴梿今年也降了身价，很
多人争相一饱口福。

但是，老年人的脾胃虚
弱，吃多了水果容易惹上湿
邪，还容易出现上火、腹泻等
不适。怎样才能既饱口福又不
伤身呢？

吃西瓜搭配红糖姜茶

中医认为，西瓜性味偏
寒，体质较弱、容易疲累、四
季怕冷、时常腹泻的人应少吃
西瓜尤其是冰西瓜。此外，肾
功能不全的人也应少吃西瓜，
因为西瓜有利尿作用，尿量增
多会加重肾脏负担。

但是，人总有嘴馋的时
候。如果脾胃虚弱的老年人和
偏阴质人群 （表现为性格内
向、少言寡语、面色发白、喜
静恶动、周身酸懒、不喜饮
水、身材偏胖等）想吃西瓜，
建议一次只吃1~2小块儿。此
外，吃西瓜时最好搭配性味偏
温的食物，如喝点红糖姜茶。
准备生姜10克、红糖5克（此
为一人的量），将生姜与水一
同煮沸，调入红糖即可。此茶
饮有驱寒、养胃的功效，能缓
解西瓜的凉性。

吃榴梿上火？喝三花茶

近期，有“水果之王”美
誉的榴梿价格明显下滑，很多
人因此实现了“榴梿自由”。

榴梿虽然营养价值高，但
并不是所有人都适合吃。榴梿
属于高热量的水果，“三高”

人群应尽量少吃。此外，榴梿
性味温热，如果平时容易上火
或有便秘、咽痛等不适，应少
吃或不吃榴梿。这些人大多属
于热性体质，如果再过量食用
榴梿等温热水果，容易引起咽
喉疼痛、咳嗽、大便干、小便
黄甚至发热等症状。即便是健
康人群，建议每天食用榴梿的
量也不宜超过200克。

为了避免吃榴梿上火，建
议喝三花茶：准备菊花、金银
花、木棉花各10克（此为一人
的量），将所有材料洗净放入壶
中，用开水冲泡代茶饮。三花
茶有清热、除湿、解毒的功
效，能缓解因食用榴梿、桂圆
等温热水果引起的湿热。

怎样预防“水果病”

贪 吃 水 果 可 能 会 引 发
“水果病”，而广受大众欢迎的
荔枝、桃子等都容易诱发“水
果病”。

比如，连续大量进食荔
枝特别是空腹食用过多荔枝易
引起突发性低血糖，导致出现
头晕、出汗、面色苍白、乏
力、心慌等不适，这就是所谓
的“荔枝病”。如果出现这些
症状，应及时喝些糖水。为了
预防“荔枝病”，每次食用量
最好不超过二两。此外，桃子
（尤其是硬桃）中含有大量膳食
纤维，吃多了可能会引发消化
系统功能紊乱，导致出现腹
胀、腹痛等不适症状，这就是
所谓的“桃子病”。为预防出
现这些不适，桃子最好削皮
吃，且一天的食用量最好不超
过两个。 据《快乐老人报》

老年人这样吃当季水果

生活课堂

■翟建春
暖风吹得杏梅黄，布谷声中品麦香。
收夏播秋追烛影，耕云牧月趁星光。
红尘作别东君远，绿野相望田父忙。
煮酒安苗闲客少，顽童几个钓荷塘。
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