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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！

养生保健

书
画
艺
苑

■文/图 本报记者 孙 震
11 月 11 日上午 10 时，室外寒风凛

冽，西城区沁源和小区健康中心二楼音乐
教室内暖意融融。

“吸气，保持，均匀吐气……”六名小
区居民正跟随市社区（老年）大学“沙澧
学堂”老师的钢琴伴奏，从最基础的气息
练习入手，接受歌唱训练。发声练习结束
后，老师一边对照歌谱教大家学习新歌
《故乡的小路》，一边用通俗的语言讲授乐
理知识。台下的社区居民听得认真、练得
用心，悠扬的歌声飞出了教室。

“这些阿姨的学习热情高涨！她们渴望
在课堂上学到新东西、提高歌唱水平，这
让我深受感动。”学习结束后，市社区（老
年）大学“沙澧学堂”老师罗俊尚对记者
说，她虽然年轻，但是和这些老年人没有
距离感，“我希望通过自己的努力丰富老
年人的文化生活，为他们的晚年增添乐
趣。”

“老师很有耐心，讲的课也很生动，一
遍遍纠正我们的音准。我年轻时就喜欢唱
歌，在这儿学习一年多了，心情很舒畅。”
78岁的毛秀芝老人说。

“‘沙澧学堂’在我们小区开展了多
项公益活动，其中声乐、戏曲、瑜伽等线
下课程最受欢迎。”漯河昌建乐享医养管理
服务有限公司工作人员朱艳凤介绍，“沙澧
学堂”还在小区举办了多场演出活动，如
太极拳表演、“银铃风雅颂”诗歌朗诵、戏
曲表演等。

“沁源和小区是我们的一个教学点。”
市社区（老年）大学办公室主任石殿杰介

绍，2019年以来，“沙澧学堂”作为市社区
（老年）大学和谐沙澧行动计划的一个项
目，在我市多个社区、小区设立学习中心和
教学点，采取线上线下相结合的教学形式，
课程有合唱、广场舞、交谊舞、诗朗诵、戏
剧、书法、绘画等。随着时代发展，课程内
容也与时俱进，增设了视频制作、中医养生
等，都是老年群体关注的内容。

“市社区 （老年） 大学就是为社区居
民服务的。他们想学，我们就提供平
台。”石殿杰说，只要学员有意愿、身体
条件允许，就可以在家门口“背起书包上
学堂”。

在源汇新区挂刀营社区，“沙澧讲堂”
的老师和社区工作者积极探索社区职业教

育新模式，先后开展家政服务员、中式烹
调师、保育员、电子商务师、电焊工等技
能课程培训。

在郾城区龙塔街道金牛社区，他们先
后开设戏曲、器乐、太极拳、书法、摄
影、绘画等课程，同时把时事政治、科普
教育、阳台种植等作为公共课来上。

在源汇区顺河街街道建设西路社区，
老师和志愿者先后多次开展法律服务进社
区活动，居民足不出户即可享受法律咨询
服务。同时，他们还组织老年书法爱好者
开展义写春联活动。

“‘沙澧讲堂’在各学习中心和教学
点开展的活动形式多样、各具特色。”石殿
杰介绍，所有课程都是基于居民的需求开

设的。学员觉得哪位老师好，也可以“点
单”上课。

“像漯河职业技术学院副教授孙国明的
《呵护精气神：中老年养生的必由之路》课
程，紧扣《黄帝内经》，从中老年人的实际
情况出发，通过现场小实验和通俗易懂的
语言授课，深受老人喜爱。”石殿杰说，作
为被“点单”的老师，孙国明经常受邀到
各学习中心、教学点上课。

“市社区 （老年） 大学不断进行资源
整合，尽可能满足老年人的学习需求。”
石殿杰说，“沙澧学堂”师资力量雄厚，
有漯河职业技术学院的教职工，也有社
会上的兼职教师，还有志愿者。他们编
撰了 《漯河市社区大学四十八式太极
拳》《山水画基础教程》《插花基础教
程》《茶艺基础教程》《书法基础教程》
等20多个具有区域特色的线上线下社区
教育课程。

2022年，“沙澧学堂”录制的省级优
质课程《呵护精气神：中老年养生的必由
之路》入选全国“智慧助老”优质培训项
目；2023年，“沙澧学堂”获评河南省终
身学习品牌项目。

“居民的认可是我们继续办好‘沙澧
讲堂’的动力。”石殿杰表示，下一步，

“沙澧学堂”还要继续服务好社区居民，
开设更多实用性强、接地气的课程，同
时希望有越来越多的“70后”“80后”以
及青少年加入，让“家门口的学堂”不
仅是老年人的休闲娱乐之地，也为年轻
一代提供发展兴趣爱好的场所，共享终
身学习成果。
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■文/图 本报记者 张玲玲
今年89岁的李光辉是一名骑行爱好

者。自2000年开始，骑行成为李光辉生
活中不可缺少的一部分，先后骑行至北
京、山东、辽宁、青海等地。11月 2
日，记者采访了李光辉，听他讲述骑行
故事。

花白的头发和眉毛，穿着一身骑行
服、戴着头盔，骑着一辆自行车穿梭在
沙澧河风景区内，谁会想到眼前这位身
手矫健的“骑士”已年近90岁。老人身
体硬朗、精神矍铄、步履轻快。“我明年
2月就该过90岁生日了。”李光辉笑着告
诉记者，“我身体很好，除了有点低血
糖，其他各项指标都正常，平时很少感
冒。”

李光辉将这一切归功于骑行。自
2000 年起，他便与骑行结下不解之
缘。“当时，骑行协会在我们家附近举
行活动，我很感兴趣，也想通过骑行
锻炼身体。”李光辉回忆道，从那时起
他开始在漯河周边骑行。2002年，有
骑友组织骑行去北京。“当年2月骑友
发布骑行信息时我很心动，但是害怕
跟不上队伍，不敢报名。到9月大家准
备出发时，我觉得自己没问题，也报
名参加了，跟着他们一起骑行去了北
京。”

对于自己第一次远途骑行，李光辉
印象深刻。“我们十几个人骑行8天到
达北京。”李光辉说，他们以玩为主，
一边骑行一边欣赏沿途美景，途经新郑

黄帝故里、安阳殷墟博物馆、邯郸黄粱
梦吕仙祠等景点时，都停下来游玩一
番。

第一次远途骑行的经历让李光辉体
验到骑行的乐趣，激发了对骑行的热
情。湖北、福建、海南、重庆、青海、
辽宁……李光辉用车轮丈量祖国的大
好河山，骑行轨迹遍布全国。“有一年去
青海，为了节省时间，我们到达目的地
后开始骑行。骑友们担心我有高原反

应，不建议我参与。我尝试了一下，感
觉身体还行，就利用四天时间，绕着青
海湖骑行了一圈。”李光辉说。

随着年龄增长，李光辉不再长途骑
行，而是以短途为主。只要天气条件允
许，每天吃过早饭后李光辉就会出门骑
行，夏季骑行时间更长。“夏天天亮得
早，我三四点就起床了，有时候不吃早
饭就出门骑行。”李光辉告诉记者，“你
看，我的自行车的车篓里装有水、奶

片、糖果，想去哪儿就去哪儿，骑行累
了随时可以补充体力。”

“到西平植物园骑行41公里，到新
店镇骑行43公里，到舞阳县吴城镇骑行
60公里，我一点儿也不感觉累。”李光
辉拿出手机，向记者展示自己近几日骑
行路线图的截图。

采访时，老人家脸上始终带着慈祥
的微笑。骑行不仅使老人锻炼了身
体、增长了见识，还结交了不少志同
道合的朋友，收获了爱。“一次远途骑
行中我因为积食吃不下饭，又不想掉
队，就坚持骑行。骑友们非常有爱
心，一直跟在我后面。担心我体力跟
不上，他们还给我买了葡萄糖，让我
补充能量。”李光辉说，他曾去北京多
次，所以骑行到北京的景点时，他就
主动承担起看车的任务，让骑友们放
心去景点游玩。

骑行途中难免会发生意外。“一次，
我从河堤上下来时没看到台阶，连车带人
从台阶上滚下来，整个人都摔蒙了，动弹
不得。热心路人扶我起来后，好长时间我
才缓过劲儿来。”李光辉说，好在当时戴
着头盔，他只是脸部受伤，否则后果不堪
设想。

在李光辉的影响下，他的儿子、女
儿、儿媳、女婿也都爱上了骑行，一家
人经常骑行外出。“我准备和女儿、女婿
一起去海南过冬，在海南继续骑行。”李
光辉说，只要身体条件允许，他会一直
坚持骑行，享受骑行带来的乐趣。
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■文/图 本报记者 于文博
75岁的司丰水是召陵区万金镇司庄

村人。退休后，他四处收集村庄的历史
故事、传说，编写村史，让年轻一代了
解村子的历史、记住乡愁。

近日，记者在市人民公园附近见到
了司丰水。他衣着整洁、文质彬彬，包
里放着厚厚一摞他写的关于村庄历史的
稿子。

“写司庄村得先从卸载
村说起。”司丰水告诉记
者。

为 什 么 从 卸 载 村 写
起？“司庄村与卸载村有着
千丝万缕的关系。”司丰水
告诉记者，明朝初年，司
庄村司姓先辈从山西洪洞
县迁至此处，随后有其他
地区和姓氏的人陆续迁
入，并各自建立了村庄，
最终形成了卸载村、前
崔 村 、 刘 庄 村 、 司 庄
村、小赵庄村和曹楼村
六个自然村。这六个自
然 曾 被 当 地 人 合 称 为

“卸载陆村”。如今，小
赵庄和原卸载村合为卸
载村，刘庄村和原司庄
村合为司庄村。

《卸载村的传说》《卸载的寨》
《“卸载”的来历和变迁》 ……司丰
水在稿子中详细介绍了卸载村的来
源、传说，介绍了村里的两座庙以及
村民建造的村寨等。

介绍完卸载村，司丰水又在《值得
纪念的司家人》《千顷司家》《礼赞老槐
树》 等文章中介绍了司庄村的人文故
事。他的文字既严谨又朴实。

“我想把村里的一草一木都写进
村史中。”司丰水写有一篇题目为
《礼赞老槐树》 的文章，讲述老槐树
历经 600 年风雨、从小树苗长成参天
大树的故事。“希望这篇文章能让年
轻人了解这棵树，感受到它顽强的生
命力和所承载的历史文化内涵。”司
丰水说。

“司氏子孙志四方，友睦家和路宽
广。孝悌诚信为人本，克难勤俭福乐
康。”在《千顷司家》一文中，司丰水以
诗表明自己写村史的原因，“我想用文字
记下先辈的故事，留住司庄村的根与
魂。”司丰水说。

为了真实记录家乡的故事，司丰水
走访了村里许多老人，查阅了大量资
料，寻找古迹遗址，希望从中获取一些
信息。据司丰水介绍，古时卸载陆村有
一座祖师爷庙，清末改为教室。1975年

发洪水，学校被冲塌。洪水过后，司丰
水和村民在清理废墟时发现了一块青石
碑，碑文上记载了当地两次遭遇洪水的
情况。“这是我第一次发现有关卸载陆村
的历史遗存，感觉很新奇。我看了数
遍，碑文都能背下来了。”

“我还在收集村里流传下来的方言。
等收集得多了也编成册子。”司丰水说，
这些方言大多来源于和村民的交谈，“和
大家聊天时，听到他们说方言，我就用
手机记下来，回去后整理成文字。”

司丰水不仅坚持写村子的历史故
事，而且关注乡村教育，带动退休教
师、村民和教过的学生为乡村学校捐
赠桌椅、修缮校舍等，还关注村子的
文化建设，创作村歌……

“只要还拿得动笔，我就会一直写下
去。”司丰水表示，“将来，我准备把这
些文章结集出版，发给村民。”

笔耕不辍 记录家乡故事

司丰水在写作。

■詹永平
11月 11日一大早，我和

老伴到市区祁山路北段的一个
公交站牌下等107路公交车，
准备到河堤附近一家饭店吃早
餐，喝我们喜爱的芝麻叶豆腐
脑。

冷风嗖嗖，寒气袭人。没
想到天气这么冷。我俩等了好
久也没有等到公交车。这时，
一辆往北行驶的107路公交车
停在对面的站牌前。司机摇下
窗玻璃、隔着马路对我们说：

“那边的107路公交车改线路
了，到前边站牌等吧。”这时
我才发现，北边不远处正在
施工，可能公交车因此临时
改了线路。于是我们就往南
走去。前边站牌并不远，拐
个弯就到了。若没人提醒，
我们两个怕是真的要冻感冒
了。顿时我俩心里暖暖的，
感激之情油然而生。我不禁
想起几年来坐公交车的暖心
往事。

我 家 住 在 欧 洲 故 事 小
区，107路公交车经过小区西
门，我和老伴常坐这路车。
这条线路清一色都是女司
机，人美心灵更美。只要一

上车就能收到美女司机的轻
声问候。美女司机会等到乘
客坐下再启动车，对待老人
格外关照，而且车开得稳、
车速匀，让乘客感觉很舒适。

疫情期间要扫码上车，有
些老人没有微信，司机就耐心
帮老人登记填表，从没有不耐
烦、急躁埋怨的现象。一次，
我和老伴在车上坐，看到一个
小男孩慌慌张张地坐车去上
学，一不小心把自己的口罩带
拉断，不能戴了。当时不戴口
罩是不能坐车的。正当小男孩
手足无措时，司机说：“我送
你一个口罩，快坐下吧。”

去年夏天，我和老伴赶完
集坐公交车回家，到家发现把
一兜胡萝卜忘在车上了。由于
我们从来不记车牌号，老伴
说：“别找了，肯定找不到
了。”我抱着试试看的心理去
找，找了几辆车都没有。正想
放弃时，又过来一辆公交车。
我刚一上车，司机就说：“您
的菜在这儿呢。你们老两口经
常坐车，我认识你们。”

一幕幕往事浮现脑海，那
些温暖的瞬间，我永远铭记于
心。

公交车上的暖心事

当人体气血不足时，易出
现精神恍惚、心悸不安、关节
疼痛、消瘦或肥胖等问题，除
了带来各种不适，还会埋下健
康隐患。秋冬养气血吃啥好？
一起来了解吧。

龙眼：晒干后既可当零
食，也可入茶、入汤，配到各
种药方里。从药性上来看，龙
眼入心经、脾经，能够养心
血、益心气、安心神。

山药： 入 脾 胃 经 ， 性
平，用来补脾胃既不燥也不
温。早餐来 1-2 段蒸山药，
或晚餐炖汤时放一点儿。从
现代研究来看，山药中最主

要的成分是糖类，如淀粉、
多糖等。多糖是调节免疫系
统的一类化合物，免疫力强
了，气血也就调和了。

川芎：在中药里，治疗血
虚引起的头部疾病和受风寒引
起的头痛都会用到川芎。

除了上述三种食物，也可
适当多吃补气血的食材，如鸡
蛋、红枣、猪血、鸭血等，合
理搭配，尽量保证营养均衡。
此外，也可用党参、黄芪等补
气补血的药材搭配鸡肉、红
枣、枸杞等炖汤喝。

据广东中医药、CCTV健
康之路等

秋冬养气血
试试这“三宝”

美好人间
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