
■王晓景
案例：过完年，李阿姨觉

得身心疲惫，老人孩子、亲朋
好友，每个人的需求她照顾得
十分到位，但即便自己有点儿
不舒服，也不愿意说出内心感
受，她感到越来越累。王大爷
则有些消沉，因为患病，一家
人原本计划趁假期外出旅游，
结果只能陪自己待在家里，他
觉得自己成了家人的负担。很
多老人感慨，有时候从电视或
手机上看到别人讲要学会爱自
己、关怀自己，可是又困惑于
该怎样做才能有效滋养自己
呢？

分析：心理学上，自我关
怀又叫自我怜悯、自我同情，
是对自身幸福负起更多责任。
具体操作为：在面对困难、挫
折、痛苦、失望等不好的情境
时，对自己消极的状态能保持
开放和友善的态度，能安抚和
关心自己。换句话说，就是用
对待好朋友的方式，满怀爱意
和善意对待自己。

对策：停止自我批判。比
如不用或少用“老了、不中用
了”等自我否定的话语，接受
自己的瑕疵和失败，不一味谴
责，理解自己随年纪增长会行
动迟缓、记忆退化，身患疾病
需要人照顾。可以试着在纸上
写几个关怀短语，如“我因为
患病行动不便而心烦意乱，有
这种想法是很正常的”，或者

“如果朋友或亲人变成我这
样，我会接纳他，我也想这样
对待自己”。

积极安慰自己。如果不知
道怎么对自己投以关切和抚
慰，那就想想自己是怎样安慰
沮丧的老友。把自己当成最好
的朋友，向自己传递出温暖、
友爱和关怀。不把自己当成待
解决的问题，而是把自己看作
有价值的、值得关心的人。

拥抱广阔世界。要认识到
生命的脆弱和复杂，认识人的
局限与渺小，不把目光偏执地
聚焦到自己身上。你此刻遭遇

的并不只发生在你身上，可以
换一个角度告诉自己：“我所
经历的并非只有我一个在感
受，许多人都有类似经历，我
不必为此感到羞愧或不好意
思。说到底，我们都是人群中
普通的一员罢了。”有条件
的，可以加入兴趣小组或者互
助小组，对当下更易接纳、从
容。

记录情绪日记。记录当天
的情绪，特别是痛苦情绪，如
难过、羞愧、害怕、愤怒等，
尝试不带批判，不夸大也不缩
小；提醒自己不是唯一痛苦的
人，其他人也会有类似体验。

学会拥抱自己。在感觉糟
糕，或察觉自己紧张不安、悲
伤自责时，可以给自己一个拥
抱。要带着爱、关切与温柔，
双手穿过肩膀紧紧拥抱自己，
可以每天数次，持续一周或数
周。据研究显示，我们皮肤极
为敏感，身体接触会释放催产
素，提供安全感，平复消极情
绪。

生命中，总有不受控制、
不在我们选择范围之内的事情
发生，及时给予自己友善与关
切。只有当我们能自我关怀，
才能不自觉地去关怀他人、理
解他人。比如，有时候我们看
到一个人冷漠，是因为他还没
有学会爱。只有爱自己的人才
有爱的能力，才有爱的经验。

作者系国家二级心理咨询
师，社会工作师
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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！

多味晚晴

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

养生保健

■本报记者 朱 红
在海南省澄迈县，有一群来自漯河的

“候鸟”老人，他们守望相助、抱团养老，
建起了“海南漯河村”。近日，记者通过电
话对他们进行了采访。

抱团养老 乐享生活

“其实，‘海南漯河村’是我们微信群的
名字。”石进才是“海南漯河村”的“村
长”，他向记者介绍了“村情”：随着生
活观念的改变，近年来，我市一些退休
老人选择到海南过冬。澄迈县是“世界
长寿之乡”，吸引了不少漯河人。大家
自然而然开始抱团养老，很多人因此成
了朋友。2018年，大家建立了一个名为

“海南漯河村”的微信群。因德高望
重 、 乐 于 助 人 ， 石 进 才 被 选 为 “ 村
长”、丁学亮被选为“秘书长”。据了
解，目前，“海南漯河村”有“村民”
100 多户。每年 11月左右，“村民”陆续
从漯河赶到海南，第二年5月之前返回漯
河。

“在时间上，大家可以根据自家情况进
行调整，都是自主掌控。”石进才说。在

“海南漯河村”，“村民”经常开展集体活
动，生活多姿多彩。每年春节，“村民”都
齐聚一堂，共庆新春。今年2月8日，“村
民”再次聚在一起，载歌载舞、共同举
杯，庆祝龙年春节。据丁学亮介绍，当
天，大家唱歌、唱戏、跳舞，十分热闹。

不仅如此，春节期间，“村民”还举办春
晚、摄影展等。“几乎每天都有新花样，人
人都很开心。”丁学亮说。

平日里，大家也经常相约游玩，相处
得十分融洽。2024年元旦，十几户“村
民”聚在一起，唱歌跳舞、自娱自乐。“很
多人以前不认识，都是通过‘海南漯河

村’成了好朋友。”丁学亮说。

守望相助 共度晚年

身处他乡，丰富多彩的集体活动迅速
拉近了“村民”的距离，让大家的感情一
年比一年深厚。“到了这里，我们就是一个

大家庭，无论谁有事，只要说一声大家都
会去帮忙。”石进才说。

在“海南漯河村”，大家有啥事儿都会
找老石。据了解，石进才2009年在海南买
房，对当地环境比较熟悉。新去的“村
民”有困难都会找他帮忙，包括买房、租
房、用车、看病等。在石进才带动下，大
家都乐于助人。“村民”安先生常常义务开
车接送“村民”；邢先生将从漯河带去的红
薯粉条分送给其他“村民”；微信群主原素
琴每到节假日就邀请单身“村民”到自家
过节；娄先生的邻居患病，他忙前忙后帮
忙送医……在“海南漯河村”，邻里和睦、
相亲相爱的故事有一箩筐。

“村民”万炳信也是个热心肠。每次集
体出游他都忙前忙后，帮大家拍照片、录
视频。由于万炳信的摄影技术好，很多

“村民”向他请教。为满足大家的愿望，
万炳信索性举办了免费培训班。今年初
五，他和学员们从上千幅照片中挑出100
多幅，举办了摄影展，展示大家的学习成
果。

“有了‘海南漯河村’，我们就有了主
心骨，生活上、精神上都有了依靠。”“生
活上有人帮、想玩耍有人陪、想学习有人
教，我们‘村里’的生活既和谐又幸
福。”“老有所学，老有所乐。我们在这里
住得放心，孩子们也安心。”采访中，一
些“村民”向记者表达了心声：抱团养老
让“候鸟”老人有了更多的安全感、幸福
感。

海南有个“漯河村”

“村民”共庆新春。 万炳信 摄

■文/图 本报记者 张玲玲
近日，在会展中心乒乓球馆内，一群

老年人正热火朝天地打乒乓球，李静波就
是其中一位。“好球，好球！”李静波右手
执拍，身体闪转腾挪，不时来一个精彩扣
杀，赢得围观者连连叫好。

李静波今年74岁，腿脚麻利、腰板
硬朗，看起来比实际年龄年轻。“长期打
乒乓球让我的身体保持健康状态。我锻
炼了身体，又愉悦了心情。”李静波笑着
说。

李静波与乒乓球的缘分，要从学生时
代说起。“上学时我就喜欢打乒乓球，参加
工作后常利用业余时间打，而且只要单位
组织比赛，我都积极参加。”李静波说，退

休后，每天下午打乒乓球成了他的生活习
惯。“打乒乓球不需要太大力量，力量越大
越不容易放松，动作要慢要柔。初学者可
以先练习往上打，判断落球点，一点点积
累技巧……”李静波侃侃而谈，介绍多年
来积累的经验。

自2010年退休后，李静波有了更多时
间打乒乓球。为了提高打乒乓球的技能，
他经常参加市里的各类乒乓球比赛，并自
费参加省级甚至国家级的比赛，且取得不
俗成绩：在“漯河市老年乒乓球友谊赛”
中获得男子组个人第一名，在河南省老年
人乒乓球男子组比赛中获得第三名，在
2013年中国乒乓球协会会员联赛（安徽阜
阳站）中获得男子单打第四名。“参加比赛

不一定要赢，主要是通过参加比赛提高球
技，提升临场应变能力和心理素质。”李静
波说。

在球馆里，只要有人请教，李静波都
会热心指导。采访中，球友说起李静波都
竖起大拇指。今年69岁的许长安是几个月
前才与乒乓球结缘的。“我是零基础，很幸
运遇到了李老师。每次陪我打球，他都非
常耐心，除了纠正我的动作，还教给我很
多技巧。”许长安的言语中充满了感激之
情。虽然他学的时间不长，但进步很快，1
月份还参加了市老年人体育健身乒乓球比
赛。

“李老师是个热心肠，又是乒乓球高
手。我们遇见问题，他总是不厌其烦地讲
解。李老师性格开朗、平易近人，我们都
愿意跟他交往，都很尊敬他。”球友黎松明
说。

多年来，李静波通过乒乓球结交了很
多志同道合的朋友。平时，他们除了一起
打球、切磋球艺，还聊家常。“不论谁遇到
烦心事儿了，大家在一块儿聊聊，开导开
导也就没事儿了。”李静波说。

除了打乒乓球，李静波还喜欢骑行、
吹口琴、下象棋、拍视频，每天的生活过
得很充实。“老年人一定要培养自己的兴
趣，老有所为、老有所乐。希望老年朋友
都能找到自己的爱好，乐度晚年。”李静波
说。

李静波：以球会友

■张燕峰
老妈已经90岁高龄，耄耋之年

的她丝毫没有垂垂老态，耳聪目明、
思维敏捷、口齿流利、腰身挺拔、精
神矍铄。

自从五年前老爸去世后，老妈就
备受我们全家宠爱，成为我和哥哥、
姐姐共同的“掌上明珠”，大家戏称
老妈为“老公主”——我们把对老爸
的那份爱也投注到了老妈的身上。

春节临近，我给老妈买了一件漂
亮时尚的大衣，还网购了一套喜庆的
红色内衣。姐姐则给老妈买了新裤子和
软底羊皮鞋，嫂子给老妈买了毛衣和袜
子。一想到老妈换上新衣后神采奕奕的
样子，我就忍不住笑了起来。

大年初二，我载着安和安爸驱车
三百里回家给老妈拜年。打开门，看
见老妈站在玄关处对着我们微笑，衣
着是那么得体，神情是那么优雅，笑

容是那么亲切迷人，顿时，旅途的劳
累和疲惫荡然无存。

我大声说：“妈妈过年好！”老妈
也笑着回应道：“老闺女过年会更
好！”然后，母女俩紧紧拥抱在一起。

这时，安和安爸也上前给老妈拜
年。老妈又给他们父子俩大大的拥
抱，并说：“你们都是家中的顶梁柱，
新的一年会发财多多、福气满满！”老
妈一边催促我们坐到沙发上歇脚，一
边转身要给我们倒水。我拉着老妈坐
到沙发上，从包里掏出红包，对老妈
深深鞠躬，笑着说：“老妈您真了不
起，又健健康康长大了一岁。您要继
续努力，向百岁老人的目标冲刺
啊！”说着，我弯腰恭恭敬敬地把红
包奉上：“老妈，这是给您的压岁
钱，也是对您完成 90 岁目标的奖
赏。”母亲笑眯眯地连连摆手：“不不
不，我不缺钱。你赚钱很辛苦，还要

给儿子买房，压力很大。”
“您是‘福气王’，知道您不缺

钱，但要允许我表达对您的感恩和祝
福，请您一定要接受啊！”我笑着坚持。

老妈见我说得诚恳，就不再推
辞，高高兴兴地接受了。之后，安和
安爸也掏出他们预先准备的红包塞到
老妈的手里。老妈笑得合不拢嘴。

休息了一会儿，安和安爸去厨房
准备午餐，我和老妈坐在沙发上继续
聊天。这时，煦暖的阳光透过宽大的
玻璃窗照到屋里，老妈沐浴在一片明
亮的光辉中。我仔细端详老妈：根
根白发闪耀着耀眼的银光，眼眸中
荡漾着欢喜幸福的涟漪，那些深深
浅浅的皱纹里都蕴含着豁达和睿
智。我的心愈加柔软起来，情不自
禁地抱住了老妈，投入她温暖的怀
抱，闭着眼无比陶醉地说：“妈妈，
有您在，我永远是一个幸福的孩子。”

我给老妈压岁钱

■刘 瑜
我定了大年初八的返程高铁票。

初七晚上，我正在房间收拾行李，母
亲提来满满一筐食物，让我装入行李
箱。

我一看，有油炸的小河鱼、冻成
块儿的扣肉，还有被剁成一小块一小
块的腊鸭腿……母亲一边帮我装箱，
一边指着保鲜袋上贴好的手写标签，
嘱咐我不要弄错了。接着，她又仔细
交代，到家后哪些东西要放在冷冻
室，哪些放在保鲜室就可以。

码完这些袋子，母亲又把几袋鼓
鼓囊囊的零食塞进箱子，都是我爱吃
的。看着满满当当的行李箱，我想起

每年春节的返程高峰期，网络上都会
掀起一番“晒”回城行李的热潮。像
我一样坐高铁归乡的朋友，返程的行
李箱必定塞得快被撑破，恰如网友所
说：“有一种爱，叫作恨不得把全世
界塞进你的行李箱。”开私家车回家
的朋友，父母总把后备厢塞得和菜
市场一样，除了早早准备好的腌制
品、卤制品及各种干货，还有豆腐
和饺子，甚至有从地里现摘的新鲜
蔬菜。

这时，母亲嘴里嘀咕着快步走出
房间，回来时双手捧着一罐红通通的
豆腐乳，说：“差点忘了这瓶豆腐
乳，这是给你新做的！”母亲将豆腐

乳放在餐桌上，拿出一大卷卫生纸和
一卷宽胶带，先在罐子裹上几层卫生
纸，又用宽胶带结结实实缠绕了好几
圈，又套上塑料袋塞进我的行李箱。
看实在塞不下，母亲又把食物重新摆
布了一番，总算腾出一个小空儿，把
豆腐乳塞了进去，并喃喃自语：“打
包得这么严实，就算路上再颠簸应该
也不会漏了。”

终于，行李箱实在是挤不出一丁
点缝隙了，我合起箱盖，双腿跪上去
使劲挤压，才把箱子锁紧。拎着这沉
甸甸的行李箱，想着母亲为我准备这
些土特产的忙碌身影，我的眼睛模糊
了。

沉甸甸的行李箱

过大年
焦仁峰

爆竹声声礼花妍，亿万军民过大年。
战士巡逻国土处，人民载舞大中原。
家家聚首开怀笑，户户团圆举杯欢。
万众齐音歌盛世，春风化雨润人间。

书画艺苑

锦上添花 张秀英 作

人的后背密布着脏腑的俞
穴，对脏腑的病气和风寒暑湿
等邪气很敏感，但背部常缺乏
锻炼。现在推荐一套锻炼背部
的“引背操”，这是健身气
功、马王堆导引术中“引背”
动作的节选，经常练习可锻炼
腰背、强健脏腑。

1.两脚前后站立，重心在
前脚，后脚跟提起，两臂提起
到胸前，掌背相对，目视前
方。

2.身体重心后移，身体后
坐，后脚跟下落，两掌心向
外，伸臂屈腕，含胸拱背，眼
睛看手腕相对处，略停两秒。
含胸拱背时呼气，有助于加大

抻拉幅度。
3.身体重心再前移，两掌

下落按在体侧，像手扶桌子一
样，然后重复提臂拱背动作，
重复的次数以后背舒适为度。
通过这个伸臂拱背的动作，可
把平时像铁板一块的后背巧妙
地揉拉开，从而改善肩背不
适。

在做操的基础上，还可多
做俯撑动作。俯撑比俯卧撑的
强度要小，随时随地都可以
做。手扶窗台、桌子或者墙，
然后像做俯卧撑一样屈伸胳
膊，从而锻炼僵硬的背部肌
肉。开始时做10次，逐渐增
加练习的次数。 丁丽玲

练引背操强健五脏六腑

诗词雅韵

李静波在打球。


