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欢迎提供新闻线索！

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
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插花，就是把花插在容器
里，是造型与色彩的艺术。所插
的花材或枝或花或叶，均不带
根，只是植物的一部分。花器也
灵活多样，有盘、瓶、碗、缸、
筒、篮等，随意境而变。插花是
一种改变思路的过程，需要不断
自我修炼。

据记载，插花在唐朝就已
盛行并在宫廷中流行，在寺庙
中则作为祭坛中的佛前供花。
宋代,文化艺术迅速发展，插花
艺术也得到普及，举国上下插
花之风盛行。至明朝，文人墨
客有插花专著问世，如张谦德
的 《瓶花谱》、袁宏道的 《瓶
史》等。

酒瓶插花，选取什么样的花
材是有讲究的。若瓶圆且矮，选
择百合之类直立的花就衬托不出
其亭亭玉立，适合选择倾斜或下
垂的枝条。我家楼下有棵石榴
树，折回一小枝有花带果的飘逸
枝条，剔除影响观感的枝叶，往
酒瓶里加入适量清水，插入石榴
枝，调整角度，一幅意境深远的
水墨画就出现在面前。

黑色酒瓶不适合插色彩明

亮的花卉。我一般在野外折一
些如野茉莉花、狗尾巴草或无
名灌木之类的回来插。插花不
一定选用名贵的花材，要根据
花瓶的特征去选择。就算是野
花野草，只要能营造出独特的
意境，就是一件可赏可品的成
功之作。

瓶是普通的酒瓶，花是普通
的枝条。这般普通的事物，只因
选对了位置，就能产生诗意。

据《北方新报》

酒瓶插花乐趣多

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

2024年8月29日 星期四
编辑：谭艺君 校对：赵 敏 07本版信箱：lhrb001@163.com 桑榆晚晴

■文/图 本报记者 朱 红
“ 这 夫 妻 俩 ， 空 竹 龙 玩 得 真

好……”8月 23日下午 5点多，尽管天
气非常炎热，但沙澧河交汇处北岸的
风景区依然有不少市民在锻炼或散
步。李四录、于秀花夫妇正在表演自
创的空竹节目—— 《空竹龙二人转》，
吸引不少市民驻足围观，还有市民用
手机拍下视频发到抖音上，获得不少
网友点赞。

李四录今年 62 岁，于秀花今年 60
岁，家住海河路附近小区。他俩平时接送
孙子上学、做饭做家务，其余时间用来健
身。退休后，夫妻俩最初在河堤上打乒乓
球，后来看到很多老人在抖空竹觉得不
错，就参加培训班学习基础抖法，有空就
练习，学着学着就喜欢上了这项运动。如
今他俩玩抖空竹有两年了，已经非常熟练
了。

记者看到，空竹龙在李四录夫妇的手

中非常“乖巧”。随着身体的摆动，空竹
龙上下翻飞，“嗡嗡”作响，时而像
水波一圈圈向外荡漾，时而宛如龙在
旋转、腾跃、盘旋，令围观者眼花缭
乱。

李四录向记者介绍，空竹龙的头部是
龙头，龙头一端连接一根软绳子，一端连
接着几米长的龙身和龙尾，龙身与龙尾
用彩色长布条制作而成。舞动的时候，
需要用手拿着绳子上下左右挥舞，龙身
龙尾跟着起伏、打转，如同彩虹环绕。

“空竹龙的玩法看起来很简单，但要想舞
好并不容易，需要一定的力气和技巧。”
李四录说。

李四录夫妇掌握基本的玩法后，开始
琢磨两人同时抖空竹的技法。他们在抖
音上学习、借鉴别人的玩法，再加上自
己的摸索，自创了空竹龙表演节目。“两
人一起抖空竹需要非常高的默契度，需
要两人将每个分解动作共同练熟练后，
再将几个动作组合连贯到一起，然后再
练习。要练习很多遍才能掌握技巧。”李
四录说。

李四录夫妇给自创节目起名叫《空竹

龙二人转》。“每个动作都要练很多天，简
单的动作需要一周左右的时间，复杂的
动作需要一个多月甚至两个月才能练
熟。这得天天坚持练习，一停下来就生
疏了。”于秀花一边抖着空竹龙一边向记
者介绍。

“这个节目共三分钟，有五六个动
作。我俩练了一年才有了默契。练的过程
中空竹龙掉下来无数次，我俩再捡起来继
续练。有时候也会打退堂鼓，‘埋怨’对
方没做好某个动作，导致空竹龙掉下来。
但更多的是总结探讨掉下来的原因，是谁
的动作不规范，下次做的时候就会注意。
最终我俩坚持下来，终于成功了。”夫妻
俩脸上洋溢着成功的喜悦，“练习时间长
了，还能增进夫妻感情，互相理解。”于
秀花说。

“抖空竹可以锻炼颈、肩、眼睛，是
一项全身运动。俺俩越抖越有劲儿。只要
身体允许，我们会一直玩下去。”于秀花
说。

记者了解到，夫妻俩的另一个自创
表演节目——《呼啦圈空竹二人转》 正
在排练，很快就能展示。

夫妻抖空竹 精彩度晚年

■本报记者 于文博
8月17日至18日，市老年人体

育协会举办了为期两天的全市柔力
球培训班，邀请国家级柔力球教练
员王晓红现场指导。来自全市的健
身爱好者和社会体育指导员参与其
中，以进一步推广柔力球运动，助
力全民健身。

“这次培训主要是普及柔力球
知识、学习动作。王晓红教练详细
讲解了动作要领并进行示范。大家
都学得很认真，练习时精神饱满、
神采飞扬。通过培训，我受益匪
浅。”62岁的胡小芳是此次培训班
的学员之一。十几年前，胡小芳在
一次户外锻炼时接触到柔力球，从
此喜欢上了这项运动。“一开始觉
得很好玩，练习后发现，柔力球刚

柔并济，能够活动全身，是一项很
不错的锻炼项目。”胡小芳说，自
己也练习过其他运动项目，但从没
放弃柔力球运动。每天 7 点至 9
点，胡小芳都会和朋友一起练习柔
力球。

据了解，柔力球是一项将中华
传统太极文化与现代网球、羽毛
球运动相结合的体育运动，既可
以隔网竞技，也可以健身、表
演。柔力球有平旋、侧旋、低接
高抛等多种技艺，球拍翻飞间尽
显刚柔并济。此外，柔力球的运
动量可以灵活调节，满足锻炼者
的不同需求。

“柔力球运动在漯河开展得比
较早，大家自发组织起来，跟随
老师或者在网络上学习，主要用

于健身。”胡小芳说，近年来，随
着全民健身意识的增强，学习柔
力球的人逐渐增多。柔力球爱好者
展现出对这项运动的热爱，更传递
出积极向上、健康快乐的生活态
度。在我市各类活动中，能看到越
来越多的柔力球表演节目。“作为
一名柔力球运动爱好者，我希望能
有更多机会参与有关培训和赛
事，以交流感情、切磋技艺、增
进友谊；更希望越来越多的人学
习、推广柔力球。”

记者了解到，为大力推广柔力
球运动项目，今年4月，市老年人
体育协会成立了柔力球专项委员
会，将在项目推广、骨干培训、
特色团队创建等方面发挥积极作
用。

小小柔力球 舞出健康来

■詹永平
老年夫妻经过岁月的洗礼和时

光的侵蚀仍恩爱如初，生活得开心
快乐，能增强身体免疫力，还能减
缓衰老、延年益寿。

我和老伴都是七旬老人。我们
相濡以沫，在琐碎又平凡的生活中
共同书写着情感的篇章，用微笑和
体谅串起温馨的岁月，品尝着幸福
的滋味。

退休后我俩一起
学打太极拳。每天
早上5点，我俩骑自
行车顺着黄河路往
西，穿过泰山路、嵩
山路，来到黄河广
场。在这里我俩学会
了太极拳的多种动
作，体会到了中国优
秀传统文化的博大精
深。我俩相互鼓励、
扶持，从没有间断过
练习。后来我家搬
家，去黄河广场太
远、不方便，我俩就
到新家附近的会展中
心广场锻炼。这两
年，随着年龄增长，
我俩不再一同亮相集
体活动，而是在公
园的僻静处或在家
里打太极拳。健身
是我俩生活的重要
组成部分。

我俩常在沙澧河
风景区和街头公园的
僻静处边散步边唱以

前学过的老歌。尽管五音不全，
但我俩依然唱得很投入，沉醉在
经典老歌的旋律中。一次，我俩
在沙河河堤外的林荫小路上边走
边唱 《打靶归来》。唱到最后一
句，后边有人跟着我们一起喊：

“一、二、三、四！”原来是一对
中年夫妻，他们伸出大拇指夸我
俩真是幸福老人。大雪纷飞时，我
俩会站在家里阳台上唱“北风吹，

雪花飘……”头上、身上飘几片洁
白的雪花，我俩笑着拿手机互相拍
照。

我俩很少在外边买饭吃，且从
来不吃外卖。我常做手擀面、葱油
饼、菜馍、烙馍等家常便饭，老伴
会做红烧牛肉、酱香排骨、清蒸鱼
等。隔几天我俩会包一次饺子，一
人擀皮儿一人包，配合默契。包着
饺子，我俩回忆起小时候逢年过节
才能吃到饺子，感叹如今赶上了好
时代，心中满是幸福。

九年前，老伴得了一场大病。
我擦干眼泪，陪着他无数次到外地
求医。千里迢迢举目无亲，我每天
作难受累，但和丈夫手牵手、心贴
心，共同抗击病魔。丈夫几次在

“鬼门关”徘徊又重新回到了我身
边，使我更加珍惜和他在一起的每
个日子。

三年前，我意外扭伤了腿，医
生说是半月板损伤，需要做手术。
我不愿做手术决定回家休养。丈
夫全心全意地照顾我，给躺在床
上不能动的我做饭、喂水、擦
洗。我怕丈夫身体受不了，他却
说：“伺候你我心里特别高兴。”
如今我已康复，不仅能打拳练
剑，就连劈叉、踢腿等高难度动
作也都能做。

开心快乐体现在点点滴滴的生
活中。常有人夸我俩看着比同龄人
年轻，我认为，是因为太多的磨难
让我们学会了苦中找乐，是夫妻恩
爱让生活美满幸福。我和老伴相
约：开心过好每一天，牵手相伴到
永远！

夫妻恩爱 延年益寿

很多老年人不知道怎样穿
衣既时髦又舒适。这里教您一
些穿衣技巧，让您在早秋季节
轻松时髦每一天。

选择舒适的休闲穿搭

休闲造型更适合老年人。休
闲风的服装板型比较宽松，不会
像时装有束缚感。休闲风格的服
装包容度也很高，完全不用担心
年龄、身材等问题。

比如休闲西装搭配锥形
裤，宽松的板型看上去舒适且
减龄，让人显得很年轻。

秋季挑选服装时，要做到穿
短不穿长、衣服要有弹性，这样
才能提升穿衣的舒适度，还显得
人很精神。针织衫、休闲阔腿
裤、锥形裤都很适合老年人穿，
可以轻松营造出时尚感。

服装色彩的重要性

挑选正确的服装颜色和配
色，可以明显减缓外部形象的
衰老感，让人看上去很有活力。

米色、白色、橘色、粉色
都属于减龄色，还对肤色有一
定的加持作用。如果担心驾驭
不了减龄色服装，可以用鞋
子、丝巾、帽子等单品点缀；
还可将这些色彩作为配色，让

穿搭变得很有层次。亮色衣服
搭配深色服装还可以起到画龙
点睛的作用，弱化深色衣服的
沉闷感。

正确搭配鞋子

老年人穿鞋子可以选择两
种款式，一种是中粗跟乐福
鞋、奶奶鞋或短靴，另一种是
舒适的休闲鞋。

对于想要改善自身气质的
老年人，中粗跟鞋是很不错的
选择，不会显得笨重，还对气
质的提升有帮助。尤其是个子
不太高的老年人，中粗跟鞋能
让穿搭看上去更洋气。

但论舒适度的话，休闲鞋
更适合老年人，走路不会感觉
到累。不过，平底鞋一定要挑
选有特色的款式，如彩色印花
帆布鞋等，可以给老年人增添
不少魅力，显得很有朝气。

利用饰品增强效果

完美的初秋造型少不了配
饰的点缀，可以让老年人的穿
衣更有时尚气息。

老年人可以选择围巾、女
包、帽子这些配饰，既实用又
能增强时尚效果，显得更有特
色。 本报综合

老年人初秋穿搭

轻松穿出时尚感
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人间真情

■翟建春
千年赓续何须论，小镇风华日日新。
十里长堤莺语碎，九门古道马蹄频。
渔歌吟落鲁苏月，帆影摇来山陕春。
杠子馍香家况味，金汤老酒洗烟尘。

北舞渡古镇

■刘国存
浅秋已闻菊花香，绿水长波向远方。
自古螺湾生福地，风云四季溢芬芳。

初秋

诗风词韵

时尚生活
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