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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！

祖孙相处的动人瞬间，邻里之间的温情
故事，外出旅行的所见所闻，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。投稿联系电话：13938039936

征稿

老妈厨房

人间真情

本版组稿：苏艳红 赵娅琼

■本报记者 于文博
“自从参加了艺术团，我的生活变得越

来越充实了。”4月15日，69岁的李清云
告诉记者。

李清云所说的艺术团是天桥街道漓江路
社区红琴爱心艺术团，该艺术团成立于
2015年，成员大部分是社区退休老人。艺
术团倡导积极、健康、乐观、向上的理念，
日常开展各类文艺活动和志愿服务活动，充
实了社区老人的晚年生活。

追梦鼓队、飞龙舞队、雅尚模特
队……据了解，红琴爱心艺术团有十几支
小分队，队员可以根据自己的爱好，到各
个小分队学习不同的内容。“我学的是模特
表演，每周团里都安排有课程。练习几年
后，我感觉自己气质变好了，精神头儿也
更足了。”李清云说，“虽然每次练完都感
觉胳膊、腿酸疼，但是效果也很明显，我
是累并快乐着。”

黄桂珍是追梦鼓队队长，每次排练她

都十分认真。为了把动作做到位，她白天
练习打鼓，晚上对着镜子练习表情。“打鼓
声音响，为了不打扰别人，我们都是一人
一鼓一车，到附近空旷的地方练习。”黄桂
珍说，“打鼓也算是力气活儿，每次排练大
家的衣服都是湿了干、干了湿，但没有一
个人抱怨。”

队员学得起劲，老师教得用心，很多
老队员自发承担起教授新队员的责任。闫
付友平日里不仅带领队员舞龙，还教队员
抖空竹。团长徐红琴利用自身的舞蹈特
长，根据队员们的实际情况编排动作、安
排训练内容，帮助大家不断提升舞蹈水
平。

一分耕耘一分收获。多年来，红琴爱
心艺术团在各类比赛中收获了掌声和荣
誉，队员们也从中找到了成就感。在今年
我市的民间艺术大赛上，红琴爱心艺术团
参演的节目《盛世中华之龙鼓齐鸣》以豪
迈的气势展示了中国传统文化，受到了评
委和观众的一致好评，获得二等奖。

据徐红琴介绍，此次参赛节目的编排
比较复杂，需要反复演练。为了呈现出最
好的节目效果，队员们只要有时间就会聚
在一起排练，自己在家的时候也坚持练

习，“排练时天气很冷，一些队员的脸都冻
伤了，但没有一个人缺席，大家都练得特
别认真。通过比赛，团队的凝聚力更强
了。”

目前，红琴爱心艺术团共有成员300
多名。队员们丰富了自己的晚年生活，找
到了展现自我的舞台，收获了友谊。此
外，队员们还经常利用空闲时间，积极参
与清洁家园、居民矛盾调解、文明劝导、
慰问特殊群体等志愿服务活动，发挥余
热。

“在这里我找到了家的感觉，不仅锻炼
了身体，还认识了很多新朋友。”采访中，
王桂平告诉记者，在共同学习和交流中，
队员们的感情越来越深厚，大家一起旅
行、约饭，有困难了互相帮助，很多人因
此成为挚友。和王桂平有相同感受的还有
苗会仙。年轻时苗会仙就喜欢模特表演，
如今她不仅学习模特表演，还参加了许多
演出，每天都过得快乐而充实。

“我们希望给社区的老人们提供一个
老有所依、老有所乐、老有所为的平
台，让大家都能拥有健康、快乐的晚年
生活，同时为社区和谐贡献力量。”徐红
琴说。

爱心艺术团 舞动夕阳红

■文/图 本报记者 杨 旭
家住市区交通路南段铁路巷的李清云

今年64岁，退休前就开始接触太极拳，如

今已坚持练习15年。4
月21日，接受记者采访
时，李清云说：“太极拳
不是专属于老年人的运
动，而是适合全年龄段
群众的运动，希望大家
都练起来。”

每天早上起床后，
李清云就雷打不动地
在家门口或者家附近
的 广 场 上 练 习 太 极
拳。身穿练功服的李
清云现场给记者演示
了 一 套 太 极 拳动 作 。
随着音乐响起，他全
身 缓 缓 而 动 ， 撇 身
锤 、 肘 底 锤 、 闪 通
背……看似柔和的动
作 中 藏 着 几 分 刚 劲 ，
打太极拳时李清云精
神矍铄。

多年前一个偶然的机会，李清云在市
区双汇广场结识了一位精通陈氏太极拳的
老师。跟着练习了一段时间后，李清云发

现自己喜欢上了这项强度适中的运动。只
要有时间，他就用手机搜索教程，对着镜
子一个动作一个动作地练。

除了太极拳，李清云还擅长太极刀、
太极剑和双截棍。在他看来，学好一门技
艺，就像制作一件艺术品，需要仔细雕
琢。“不要小看一个动作，手掌高度与肩膀
是否齐平、手尖与鼻尖是否齐平都影
响锻炼效果。” 他边演示边向记者介绍，

“太极剑的剑法有刺、撩、点、洗、劈、挂
等。只有不断练习，才能将这些动作融会
贯通。”

李清云退休前从事电路维修工作，“年
轻时工作强度大，导致腰椎出现了问题，
压迫到腿部神经，两条腿有时疼得受不
了。”李清云说。经过药物治疗，李清云的
病情有所缓解，更让他惊喜的是习武带来
的改变。

“练习太极一两年后，我感觉身体比以
前强健了。”李清云说，“这么多年过去
了，腰椎的老毛病已经不再影响我的正常
生活，我想这是练习15年太极拳得到的最
好的礼物。”

夏练三伏，冬练三九。李清云在家门

口练武时，总能吸引巷子里街坊邻居的围
观。一些人看他动作标准，也跟着学。学
的人渐渐多起来，李清云就带着大家一起
练。

跟着李清云一起练习的邻居很多年纪
较大，动作不容易做到位，教学有一定难
度。“如果他们练得累了，我就会让他们先
静下心来，休息一下再练习。”李清云说。

57岁的陈香梅告诉记者，她跟李清云
练太极拳是因为过去经常感觉腰膝酸软，
想以此来增强体质。“练了三个月后，发现
每次练完都身心舒畅，就一直坚持练习到
现在。”陈香梅说。

退休后，除了照顾父母和孙子，李清
云还积极参与志愿服务活动，经常跟随漯
河公益志愿者团队慰问孤寡老人、残疾儿
童和抗战老兵，有时候也会为他们献上一
段武术表演。

“针对自身条件选择一项自己喜欢的
运动，下苦功去练，日复一日地坚持，
功到自然成。”下一步，李清云计划加入
社会体育指导员的队伍，“我从中受益
了，就想让更多人也从中受益，都练就
好身体。”

习练太极拳 练出精气神

■王晓景
老年保健销售骗术有四大

步骤：陪、哄、吓、疚，环环
相扣，让老人年心甘情愿掏空
钱包。

擦亮双眼，识别老年
保健品销售的套路

陪，关爱背后的圈套。为
了骗取老年人的信任，保健品
推销人员利用部分老年人远离
子女、生活孤单的特点，刻意
与老年人多沟通，经常去陪伴
老人，洗衣、做饭、打扫卫
生，嘘寒问暖。老年人对推销
人员产生心理依赖后就会觉
得，我总得为你做些什么吧，
不然也太不好意思了。

哄，免费背后的诱惑。推
销人员利用老年人贪图小便宜
的心理，以免费派送小礼品等
方式引起老人注意，打着养生
保健的旗号，打消老人的顾
虑，让老人到公司或店铺听

“养生课”，又以送保健品、赠
旅游、充值返现、拉客有奖等
诱惑，发展老人成为充值会
员。很多老人参加活动都是奔
着免费领取小礼品去的，一旦
参与其中，就渐渐被讲师精心
设计的话术“洗脑”。

吓，健康背后的焦虑。
“您血压可有点高呀”“我家人
就是突发心脏病过世的”。步
入老年后，各种疾病接踵而
至，面对频频出现的健康问
题，老人容易产生不安和恐惧
心理。而保健品推销人员从养
生、治疗等宣传入手，给予老
人心理上的认同，贩卖健康焦
虑，宣扬保健品“药到病除”
的奇效。

疚，情感背后的操纵。在
一些老年人心中，推销员很
好，经常会给他们送吃的用
的，还来陪他们聊天，是比儿
子更亲、比女儿更暖的人，他
们推销的东西不管有没有用，
他们都愿意买。

提高警惕，护好自己
的养老钱

不贪便宜，保持谨慎。老

年人在与陌生人的交往中要保
持警惕，切忌为了感谢别人所
谓的关怀，不忍心拒绝，自掏
腰包购买其夸大功效的保健
品，造成财产损失和身体损
害。

接纳衰老，合理养生。
老年人应正视自身对健康的
需求，正确选择最适合的养
生方式，如积极参加社区举
办的健康讲座，订阅主流的
健康杂志，了解最新的健康
资讯。有基础疾病的老人最
好与医生沟通，选择的保健
品不能与药物冲突，购买时
注意察看保健品的相关批文
和许可证明。

培 养 爱 好 ， 缓 解 孤 独
感。老年人应注意培养或重新
拾起自己的兴取爱好，书法、
绘画、摄影、唱歌、舞蹈、拳
术、棋艺、养花、垂钓、手工
制作、饲养宠物……每一样都
能为你打开一扇窗，看到更精
彩的世界。培养一两种爱好，
既愉悦了心情，又丰富了生
活。同时，有机会遇到新朋
友，保持与外界的交流。

及时止损，学会维权。
如果发现自己被推销人员误
导而花了冤枉钱时，可以根
据情况选择维权：一是与经
营者协调解决，要求退款，
赔偿损失；二是致电 12315
投诉产品、药品安全和虚假
宣传问题，请求行政监管
部门监督和查处；三是向
保健品生产商或经销商所
在地的人民法院起诉。另
外，当觉得自己过度依赖
保健品时，应注意及时就
医，排查是否存在成瘾问
题和心理障碍。

本文作者为国家二级心理
咨询师、社会工作师

远离老年保健诈骗陷阱

■文/图 本报
记者 杨 旭

“家里有孩子
的，一定要试试鱼
香鸡蛋这道菜，咸
香中带着酸甜，拌
上米饭，保证你能
吃两大碗。”4 月
16日，家住市区嫩
江路北大府小区的
岳赛男向记者介绍
了 自 己 的 拿 手
菜——鱼香鸡蛋的
做法。

首先，根据用餐人数打鸡
蛋，搅散备用，并将青椒、木
耳和胡萝卜切成丝；准备一个
小碗，放入两勺糖、两勺生
抽、三勺醋、半勺老抽、一勺
淀粉和三勺水，搅拌至糖融
化，鱼香酱汁就调好了。

锅中倒少许油烧热，将鸡
蛋炒熟后盛出备用；再倒油，
放入葱段、蒜末、姜片和豆瓣

酱，煸炒出香味后，放入青椒
丝、木耳丝、胡萝卜丝，大火
翻炒3分钟，然后将之前炒好
的鸡蛋回锅，翻炒均匀后倒入
酱汁，继续大火翻炒1分钟即
可出锅。

“这道菜即好吃又好做，
而且营养丰富，即使是厨房小
白，也能轻松完成。”岳女士
说。

鱼香鸡蛋

■韩 芳
又到周末，老妈发微信问我，去

她家是开车还是骑车。我回复：您想
要我开车还是骑车？其实我明白她想
让我开车过去，带她一起回老家。这
时老爸回复我：你开车来吧！

老妈就是这样，说话做事比较婉
转，从不直接说出自己的需求。我曾
告诉过她，对自己女儿可以直接一
点，想要什么、想做什么就说出来，
不用拘束，也不要不好意思。但她总
是笑，不说话。

老妈年龄大了，但看上去显得很
年轻。我总觉得她是小孩儿。

求学的日子，我一个人坐火车、

坐汽车，去另一个城市读书。老妈很
少送我。偶尔去车站送我，当车徐徐
开走的时候，我透过车窗看到她仍站
在站台上，望着车远去。

后来闲聊，老妈告诉我，每次送
我上学后回到家，我乘坐的火车缓缓
启动的片段总是在她脑海中不断回
放——她一直牵挂着我。

老妈性格简单，喜欢就是喜欢，
不喜欢就不说话。

她富有同情心，在大街上遇到乞
丐，总会放一些零钱在他们面前的盒
子里。她告诉我，要是有余力帮助别
人，那就多少帮一点儿。

老妈聪明。小时候因为家里贫
困，她只读了几天书就辍学了。后来
成家生子，把孩子养大后，父母开了
间小小的书店。

看店的时候，她最喜欢翻的是
《新华字典》。慢慢地她认得几个字
了，不会写就照着描。遇到不认识的
字，她要么问我们，要么查字典，时
间长了，也能读懂报纸上的文章。看
电视，字幕上的字囫囵吞枣地读，大
概意思她都理解。妈妈由文盲变成了

“文化人”。
因为自己爱认字读书，她对我们

姐弟俩读书非常支持。有时候进货，
她让我也跟着，挑选自己喜欢的书。

因为她的支持，弟弟学业有成，博士
毕业后留在外地发展。

老妈自控力很强。她血糖高，
需要降糖，每天定时定量服用药
物，吃什么不吃什么，都听医生
的。多吃粗粮，不吃糖，在两餐中
间吃水果……

后来老妈经常咳嗽，检查出肺部
出了问题。她听从医生的建议——输
液、服药，定期复检。餐后半小时服
药，年纪大了容易忘记，她就用一个
简易小药瓶每天装足一天的药量，吃
饭后在台历上记录时间，外出时必带
着药。这种对自己的细致、对生活的
认真态度，让我很是叹服。

老妈能够接受新事物，手机里下
载了微信，方便和孩子聊天。她还带
着小米手环，一天最少走 8000 步。
后来老妈嫌弃住宅楼空间太小，要求
搬回老家去住。老家有个院子，她在
院子里种种菜，上街遛遛弯，碰到邻
居就闲聊几句。只要她高兴，生活在
哪里都好。

老妈对待生活的态度认真、从
容。她从不为钱烦恼，钱多钱少都
无所谓，只要够花就行。她不戴首
饰，不买贵重物品，衣服选舒适耐
穿的。她用多年前买的平板电脑看
历史类连续剧，或者拿我女儿小时
候用的播放器听多年前的老歌。老
妈吃的饭也很简单：早饭是豆浆、
鸡蛋，中午吃米饭时加几块肉，晚
上熬杂粮粥，再炒一盘自己种的青
菜。

家有一老，如有一宝。世界上最
幸福的事就是父母还在、我们未老。
和老妈一起去爱世界、一同享受生活
是一件很惬意的事情。

老妈

红琴爱心艺术团演出现场。 徐红琴提供

李清云在练习太极刀。

花开富贵（国画） 李建平 作


