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■本报记者 于文博
7月 14日至15日开展的河南省2023

年文明实践志愿服务项目展示交流活动
中，源汇区新时代文明实践中心“中国好
人”助老志愿服务项目荣获二等奖。8月1
日，记者对该项目进行了采访。

中国好人工作室助老志愿服务项目由
源汇区新时代文明实践中心重点培育，依
托漯河市新时代星火志愿团“中国好人”
工作室实施。“我们一方面服务革命老兵，
一方面服务社区孤寡老人、空巢老人。”该
项目负责人李胜勇告诉记者，“参与这个项
目的目前共有四位‘中国好人’，还有‘河
南好人’‘漯河好人’等。他们引领着团队
在助老的路上不断前进。”

李胜勇也是一位“中国好人”。2011
年，他开始从事公益活动，如今是漯河市
新时代星火志愿团团长。

“我们寻访慰问的革命老兵中，年龄
最大的已经 101 岁。在为他们服务的时
候，我们心中充满深深的敬意。”李胜勇
说。

每隔一段时间，李胜勇就会带领志愿
者到老兵家中看望，为他们检查身体，送
去生活物品、药品等。101岁的革命老兵
赵敬业在源汇新区丁湾村居住。老人年事
已高，行动不便，很少外出。李胜勇经常
和其他志愿者一起到老人家中帮忙打扫卫
生、整理物品，陪老人聊天，至今已经坚

持了四五年。
“中国好人”工作室助老志愿服务项

目的另一服务对象就是社区老人，“中国
好人”刘杰在这项任务中起着示范引领
的作用。刘杰在2019年 9月入选“中国
好人榜”，成为“孝老爱亲好人”，同时
她也是漯河市新时代星火志愿团的一名
志愿者。

刘杰家在老街街道新华街社区，“中
国好人”工作室为该社区的八位空巢老
人、孤寡老人提供精准服务。新华街社
区负责人邓玮告诉记者，为了给老人提
供更好的服务，他们组织了“小板凳议
事会”和“一米管家”，发动老人的邻居
加入志愿者队伍，成为距离老人最近的

“一米管家”——平时为老人提供跑腿买
菜、买药、送饭等服务，并及时将老人
的健康情况、生活情况上报社区。每隔
一段时间，“一米管家”就会在志愿者陈
红乐家门口开“小板凳议事会”，将自己
服务的老人的情况进行总结，提出老人
生活中的需求，大家一起商议，共同解
决。

东安街有一位92岁的独居老人。老人
前段时间生病发烧，被“一米管家”及时
发现送医。独居老人陈英男家玻璃破损的
问题在议事会上提出后，参会的志愿者纷
纷慷慨解囊，为老人更换了玻璃。6月初，
志愿者刘同彬为八位老人检修电扇。“我们

离得近，一天能往老人家里跑好几趟，对
他们的情况最了解。”“一米管家”告诉记
者。

除了精准服务，该项目还经常开展义

诊、义演等各类社会性敬老助老活动。“希
望通过这个项目带动全社会形成孝老敬老
的文明风尚，让更多的老人老有所养，拥
有幸福晚年。”李胜勇表示。

“中国好人”助老志愿服务项目——

做老人身边的“一米管家”

志愿者为老人测量血压。图片由新华街社区提供

■文/图 本报记者 杨 旭
“作为漯河船员水上志愿者协会

救援队的成员，我愿意用我的坚守换
来大家的平安。”7月31日，在市区
解放路沙河大桥下的快艇上，窦安全
老人接受采访时说。

漯河船员水上志愿者协会救援队
成立于2018年3月。窦安全是当时
的发起人之一，目前担任协会副会
长。说起成立协会的初衷，窦安全表
示与个人经历有关。“我小时候，大
部分时间都跟爷爷、爸爸在船上生
活，一家人靠运输货物为生。”窦安
全说，“协会里有不少人和我有类似
经历，大家水性都很好，就想发挥特
长，参加水上救援。”

今年2月的一天，正在值班的窦
安全接到110转警：解放路沙河大桥
下有人落水。他立刻带领值班队员赶
到现场，将年仅13岁的落水男孩救
上岸，并为他换上干净衣服，随后又
背到路边，交给120救护人员。

像这样的事，窦安全做过的还有
很多。自协会成立以来，窦安全参与
执行救援任务20多次，志愿服务时

长达3000多小时。近年来，窦安全
和救援队成员见义勇为、无私奉献，
使这支救援队在我市公益事业群体中
的影响力逐步扩大。

在所有救援任务中，让窦安全印
象最深刻的是洪灾救援。2021年 7
月，河南遭遇特大暴雨。7月21日，
窦安全跟救援队一起赶赴新乡卫辉救
灾，在当地坚守7天，成功转移并妥
善安置受灾群众1000余人，在深水
区救援被困群众426人。“当时气温
很高，很容易中暑。我们每天都忙到
精疲力尽，是当地群众的支持给了我
们力量。当时全国各地的救援队都汇
聚新乡，大家齐心协力，帮助受灾群
众共渡难关。”窦安全说，“这次救援
行动让我感受到了发展志愿服务事业
的重大意义，也坚定了把水上救援做
下去的决心。”

除了水上救援，窦安全和救援队
成员还会定期清理河里的白色垃圾。
让他欣慰的是，随着市民素质的不断
提高，河里的白色垃圾越来越少。

“保护母亲河是每个漯河人的责任和
义务。”窦安全说。

窦安全今年69岁，身体格外硬
朗，这是他参与执行水上救援任务的
本钱。说起养生之道，他坚信生命在
于运动，坚持每天清晨跑步。在气温
允许的情况下，上午、下午他各游泳
一次。

今年夏天，窦安全走进市区一
些学校开展防溺水安全知识宣传，
提醒学生及其家长远离危险水域，
并向他们普及正确的自救、施救
知识。生活中，每当他看见有孩子
在河边玩耍，就会上前劝其离开。

“我想通过媒体对广大市民朋友说，
您经过水库、池塘、河流等危险水
域时，如果看到有孩子在水边玩
耍，一定要停下脚步劝说他们离
开。您的这一善举或许会在无意中
救了孩子。”窦安全说。

通过水上救援，窦安全挽救了
数十条鲜活的生命。他经常对救援
队成员说，在关键时刻伸出手、用
把力，或许就能挽救一个家庭。窦
安全的志愿服务精神也吸引了更多
人成为救援队伍中的一员，其中不
乏热心公益的老人。

69岁老人坚持水上救援5年

■文/图 本报记者 于文博
从风华正茂到步入老年，李联华和闫

玉梅已经携手走过40多个春秋。他们风雨
同舟、不离不弃，把平淡的岁月过得幸福
美满。

7月31日，在市区沙河景苑小区李联
华和闫玉梅的家中，记者见到他们时，闫
玉梅坐在椅子上，脸色红润、满面笑容，
身旁放着一根拐杖。李联华坐在一旁的凳
子上，每每看到妻子起身活动都要叮嘱
她：“走慢点儿，走稳当。”

八年前，62岁的闫玉梅在家穿衣时忽
然倒地，丈夫李联华第一时间将她送医，
被诊断为脑梗。在重症监护室住了12天，
闫玉梅的病情得到控制，却落下了瘫痪的
后遗症。

在医院治疗的九个月，李联华一直陪
伴在闫玉梅身边。他吃住在医院，陪妻子
治疗、做康复训练。“开始时我吃饭都得他
喂，几个月后才能自己吃饭。”闫玉梅告诉
记者，她住院期间，李联华忙前忙后悉心
照料，瘦了近30斤。

出院后，闫玉梅每天还要到召陵区人
民医院进行康复训练。李联华除了陪她训
练，还要用轮椅推着她四处转转。“那一带
我们转了个遍。推轮椅时间长了，我手上
都长茧子了。”李联华笑着说，之所以坚持
带妻子四处走一走，是为了缓解妻子的情
绪。

夫妻二人把每天出门转一转的习惯一
直保持到了现在。如今，闫玉梅经过康复

训练，依靠拐杖
可以自己走路，
生活基本能够自
理。为了让妻子
到更远的地方看
看，李联华购买
了一辆电动三轮
车，只要天气允
许，他都要带着
妻子出门，“我们
几乎把漯河逛遍
了。”李联华说，
原本他打算两人
退休后一起去旅
行，如今虽然不
能走太远，但也
算圆了一起到处
走 走 看 看 的 梦
想。“不管去哪
儿，他都骑车带
着我。看到风景
如画的漯河，我
心情特别好。”闫
玉梅说。

李联华悉心照料着妻子。“以前我工作
忙，家里的事情都是她操心。现在她生病
了，我得照顾好她。”李联华说，从结婚那
一刻起，他们就是共同体。无论遇到什么
事情，两人都要一起承担。

据了解，李联华和妻子是经熟人介绍相
识的，两人都是教师。结婚40多年来，夫

妻 俩 琴 瑟 和
鸣 、 相 濡 以
沫。如今，两
人还清晰地记
得结婚时的情
景，“结婚时的
红纱巾、茶盘
她 都 还 放 着
呢。”李联华

说。
婚后，李联华作为高中班主任，每天

披星戴月、早出晚归，早上5点多就离开
家，晚上12点之前从没有休息过。看到丈
夫工作繁忙，闫玉梅很心疼，就承担起了
照顾家庭的重担。李联华的母亲患有重
病，闫玉梅悉心照料，直至老人去世。

“说实在话，玉梅生病前，我根本不知
道家里的各种东西放在哪里，也不会做
饭。”李联华说，妻子无怨无悔照顾家庭，
让他能全身心地投入工作，他对妻子特别
感激。

“只要夫妻同心，就没啥过不去的坎
儿。”闫玉梅说。如今，他们的儿子已有了
自己的事业和家庭，李联华将全部心思都
放在了妻子身上。两位老人相互陪伴、相
互依靠，一起度过美好的晚年时光。

与你相伴 便是最好的时光

李联华和闫玉梅夫妇。

■文/图 本报记者
杨 旭

“宫保虾球与宫保鸡
丁的做法类似，但虾肉
比鸡肉更鲜美，营养价
值也更高，酸甜的口味
让人一吃就忘不了。”8
月 1日，家住市区嫩江
路北大府小区的市民张
纯向记者介绍了宫保虾
球的做法。

首先，用刀将虾仁开背，
剔除虾线，撒上盐和黑胡椒
粉，加入 2 勺料酒、4 勺淀
粉，再慢慢抓匀。“抓至表面
像被酸奶包裹着就可以了。”
张纯说。

调配酱汁是制作宫保虾球
的关键。将3勺生抽、3勺白
糖、3勺陈醋、半勺淀粉及10
勺水混合在一起，再准备大量
葱段、少量蒜片和姜片，就可

以开始烹饪了。
将虾仁放入锅中煎炸两

分钟后捞出；锅内留少许
油，加入花椒煸香，再下入
葱、姜、蒜继续炒香；炒一
分钟后加入酱汁，用中火熬
煮至黏稠状；下入虾球、花
生米继续翻炒，让酱汁包裹
虾球即可。

“爱吃辣的还可以加一些
干辣椒。”张纯说。

酸甜可口的宫保虾球

■陈玉香
白驹过隙，时光荏苒。不

知不觉间，我已经从工作岗位
上退休六年了。

退休之后，女儿外出上大
学，丈夫经常出差，我有了大
把可以自由支配的时间。虽然
在物质上我非常满足，但总感
觉精神上有些空虚。

究竟缺什么呢？我想起
了儿时的愿望——读自己喜
欢的书，写自己喜欢的文
字。于是，在 50 多岁的年
龄，我重新拾起书本，并开
始在电脑上码字，将自己的
读书感悟和日常生活用文字
表达出来。

小时候，因为家里穷，作
为老大，我选择辍学，把上学
的机会让给弟弟妹妹，自己则
在家帮父母烧锅做饭、打理家
务。生活条件好转后，我又以
大龄学生的身份回到学校，重
新开始学习。初中毕业后，我
在家帮父母干了几年农活儿，
后来参加了工作，成为一名工
人。我写的随笔、散文、诗歌

开始在单位的内刊上发表。这
让我非常高兴，如同寻常日子
里忽然出现了一道美丽的彩
虹。

结婚后，我很快有了孩
子，忙得如陀螺，看书、写作
成了遥不可及的梦想。可在内
心深处，我一直怀揣着文学
梦。

“流光容易把人抛。红了
樱桃，绿了芭蕉。”年轻时为
了家庭不得不暂时搁置梦想，
现在终于有了属于自己的时
间，我珍惜这宝贵的光阴，要
重拾自己的文学梦。

那一天，当我接到报社编
辑的打来的电话时，一时竟激
动得说不出话来。那是我第一
次在报纸上发表文章，我至今
仍记得当时编辑说的每一句
话。

“莫道桑榆晚，为霞尚满
天。”在暮年做自己喜欢做的
事、读自己喜欢的书、写自己
喜欢的文字，将日子过成诗，
让自己在文学的海洋里逐浪。
我的晚年生活多么充实！

文学充实了我的晚年生活

别样晚晴

道具在广场舞中十分重
要，编舞时要用好道具。

道具运用“活”起来

生活中的很多物品都可以
作为广场舞道具，如拐杖、
伞、帽子等。很多中老年舞蹈
爱好者不是根据舞蹈内容去选
择道具，而是觉得伞好看便用
伞来展示舞蹈，这样感觉就不
是很好。

运用道具时要多变，比如
道具可以事先藏起来，在跳完
一部分舞蹈后突然拿出来，就
会让人眼前一亮，而不是从头
到尾拿着道具跳。

相同道具舞出不同花样

以扇子为例。使用扇子时
要注意，比如跳古典舞不要用
大扇子或者功夫扇，只能用小
团扇，或者带有绸带的扇子；
跳现代舞不要用团扇，可以用
小折扇；跳民族舞蹈时可以用

绸扇。道具扇子还可以作为表
达情感的媒介，比如，用扇子
遮挡住面部来表达害羞、腼腆，
用慢悠悠地扇扇子来表达愉快的
心情，用快频率地扇扇子来表
达内心的焦虑……

有特色的道具更吸睛

同一类道具中，有特色的
道具会更吸睛。

不少广场舞中会用到伞类
道具，这里推荐花伞。花伞使
用起来有盛世花开的感觉，电
视台很多舞蹈节目都会使用花
伞等道具。

对于老年人跳广场舞来
说，扇子是非常好的道具。金
翅是扇子中比较有特色的一
种。舞者戴上轻盈的翅膀，在
舞蹈过程中有时像蝴蝶飞舞，
有时好似海浪层层叠叠。金翅
集体舞很有气势，给人以震撼
的视觉效果。

据《快乐老人报》

跳广场舞要用好道具

对于中老年女性来说，夏天最忌
讳穿得暗沉老气。建议大家尝试一些
看起来贵气的服装，既显白又减龄。

四种色彩上档次

墨绿 墨绿色降低了色彩明亮
度，给人一种沉稳、优雅的感觉，与中
老年女性的气质吻合。墨绿色衣服自带
浪漫、贵气，穿在身上减龄显白。

雾霾蓝 雾霾蓝没有牛仔蓝那样
时髦，又不会像深蓝色那样老气，任
何肤色都能驾驭。雾霾蓝搭配经典的
黑白色简约高级，微胖的中老年女性
也能穿出贵气感。

浅卡其 浅卡其既稳重又不老
气，给人一种自然舒适的感觉。中老
年女性夏天穿这个颜色不会让人觉得
沉闷。

落叶黄 黄色华丽炫目，能够把
贵气感通过服装展现得淋漓尽致。亮
度偏低一点的落叶黄是中老年女性不
错的选择，既明媚华丽，又不会显得
过于出挑。

穿搭配色要讲技巧

色不过三 无论穿什么颜色的服
装，全身出现的配色尽量不要超过三
种，否则就会显得杂乱。严格控制好
颜色数量和占比，将两至三种颜色进
行组合，能让整体造型简约而有层
次，看着就自然高级。

深浅分明 在进行颜色搭配时要
利用好色彩之间的关系，将饱和度和
亮度不同的颜色组合在一起，深浅分
明更有利于强化造型层次。尽量将浅
色放在上半身，衬托肤色；下半身穿
深色，塑形显瘦。

色彩呼应 配饰要尽量以色彩呼
应的形式出现，比如包包和鞋子颜色
呼应、项链和裙子颜色一致，整体看
起来会很协调。 本报综合

夏天这样穿衣

快乐健身

教你一招

窦安全开快艇在河道巡逻。


