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人间真情

■文/图 本报记者 朱 红
9月6日下午5点，在沙澧河交汇处北

岸的草坪上，一条条彩“龙”上下翻飞，
煞是好看。这些彩“龙”叫空竹龙，30多
名老年空竹爱好者身穿红白相间的传统服
装，正在排练团体表演节目《彩虹门》。
他们都是市空竹协会的成员。

据市空竹协会会长闫付友介绍，他们
正在为不久后举行的一场展演作准备。随
着闫付友的口令，老人们一丝不苟地练习
着各种动作，挥汗如雨。在他们手中，近
20米长的彩“龙”非常服帖，时而像温柔
的水波一圈圈向外荡漾，时而像巨龙在云
海中翻腾，引来旁观者的阵阵掌声和赞叹
声。

闫付友今年63岁。“市空竹协会2020
年元旦成立，当时会员只有几十个人。如
今会员已有100多人，年龄最大的80多
岁，最小的50多岁。”闫付友说。

据闫付友介绍，空竹龙的上部是一
个龙头，龙头一端连接一根软绳子，另
一端连接着几米长的龙身和龙尾。龙身
与尾巴用彩色长布条制作而成。手拿着
绳子上下左右挥舞，龙身龙尾跟着起伏
旋转，如同彩虹。空竹龙的玩法看起来
很简单，但想舞好并不容易，需要力气
和技巧。

“首先要呈8字形舞动，然后再均匀用
力，让空竹龙变成不同的造型。”闫付友
说，技巧熟练的人，在舞空竹龙的时候不
仅可以造型多变，还可以把龙头抛向空中
再接住继续舞动。据了解，空竹龙的舞动
结合了抖空竹、舞龙的技巧。在舞空竹龙
时，老人们往往会先练习一段时间抖空
竹，熟练后再舞空竹龙。

74岁的朱全领经常教大家一些舞龙技
巧。他会舞23米长的高杆龙。“刚开始舞
空竹龙的时候很难做到得心应手，舞几下
空竹龙就缠在身上了。”朱全领说，“经过
一段时间的摸索、练习，大家舞空竹龙的
技巧越来越熟练了。”

“我们舞空竹龙全靠自学，不仅掌握
了基本套路，还创新了一些表演动作。”
采访中，老人们自豪地说。

丁秋会今年56岁，加入市空竹协会一
年多了。之前她身体不太好，想找一种适
合自己的锻炼方式。后来接触到这群“竹
友”，一下子爱上了抖空竹。如今她身体
越来越健康，心情也很愉快。

“六六大顺，倒挂金钟，心心相印，
抬花轿……”68岁的盛爱琴一边抖空竹，
一边报着各种空竹动作，娴熟又自然，令
人眼花缭乱。

姚建廷和刘秀英夫妇均为71岁，加入

市空竹协会五六年了。他俩为了练习空竹
节目《夫妻同心》用了两年时间。“练协
调度和默契度很难，但我俩终于练成了，
很有成就感，也对舞空竹龙更有兴趣
了。”姚建廷说。

“舞空竹龙人越多越有趣。”62岁的夏
新给每个动作都起了名字，他一边喊着每
个动作的名字，一边给自己鼓劲儿。

“舞空竹龙是一项综合性多功能体育
健身运动，动作有绕、摆、旋、抄、抛

等，要求舞者的眼力好，手脚配合灵活，
对腰椎、颈椎、胳膊、腿等都有很好的锻
炼效果。”闫付友说。

据闫付友介绍，目前市空竹协会排演
的空竹龙集体节目有 《阿里山的姑娘》
《你若盛开蝴蝶自来》等，正作为样板节
目在全省普及。

“平时我们还受邀参加各种演出。一
群志同道合的朋友聚在一起，大家都感到
很快乐。”闫付友说。

这群老人爱舞龙 强身健体欢乐多

■文/图 本报记者 张玲玲
“我是1924年出生的。现在生活条件

这么好，日子过得真是幸福。在过去的那
个年代，我咋也想不到自己能活到现
在。”日前，在郾城区老干部活动中心前
的门球场上，百岁老人董廷举告诉记者。

尽管已经百岁高龄，但老人依旧身体健
康、精神矍铄、思路清晰。说起自己的革
命生涯、工作经历以及与门球的不解之
缘，老人记忆犹新。

董廷举是源汇区空冢郭镇人，1924年
出生于一个普通农民家庭。1941年，年仅

17岁的董廷举参加了抗日战争。1943年5
月，他在大刘、问十等地参加游击战争。
1953年，董廷举从部队转业，进入漯河粮
食系统工作，直到1980年离休。

老人于1950年入党，有74年党龄。
在董廷举的心中，那段战火纷飞的岁月是
他生命中不可磨灭的印记。“他喜欢给大
家讲述自己当年在战场上浴血杀敌的往
事，走到哪儿讲到哪儿。有几次他生病住
进了医院，就在病房里给病友们讲。他对
那些战斗的细节记忆犹新。”董廷举的女
儿董荷莲说。

采访中，董廷举穿着一件白色T恤，
胸前戴着党徽。“党徽是他自己戴上去
的，不管冬夏天天都戴着。每月交党费的
日子，他记得清清楚楚。”董荷莲说。

多年的军旅生涯，军人作风早已烙印
在董廷举的骨子里。2013年，老伴去世
后，董廷举来到漯河市区与女儿一起生
活。“父亲有晨练的习惯。早晨起来在门
口的过道里跑步，他一边跑一边喊着

‘一、二、一’，口号喊得响亮，有时还会
做广播体操。”董荷莲告诉记者。

自2013年起，只要天气条件允许，
董廷举都会骑着脚踏三轮车到郾城区老干
部活动中心院内的门球场，或挥杆打球，
或观看比赛。“离休后我就开始打门球，

有几十年了。”董廷举说，他曾担任问十
乡门球队队长，带领门球队多次在全市门
球比赛中获奖。几十年如一日坚持不懈打
门球，他不仅练出了好身体，也带来了好
心情。“老人是这里的常客。每次来球场
时，如果看到有球员在打比赛，他就坐在
旁边看，待比赛结束后再过去打球。”郾
城区老干部活动中心主任蒋春华告诉记
者，前段时间这里有门球赛，老人还特意
买了矿泉水送过来，大家都很感动。

提起董廷举，熟悉的人都会对他称赞
不已。“他待人和气，跟谁都处得来，大
家都很敬重他。现在我们偶尔回老家，村
里的老少爷儿们听说他回来了，都过去看
望他。”董荷莲说，“父亲一直教育我要尊
老爱幼，不占别人便宜。现在他又这样教
育我的两个孩子。在邻居眼中，俺家两个
孩子都很懂事、讲礼貌。”

作息规律、不挑食、心态好、很知
足……在董荷莲看来，这就是父亲的长寿
秘诀。“他从来不跟人吵架，遇到不愉快
的事情总是扭脸就走。他对现在的生活非
常满意。”董荷莲说，父亲晚上8点多就睡
了。但如果外孙回来得晚，他会等着。知
道他喜欢吃红烧肉，外孙女经常给他买。

“我赶上了好时代，现在的生活真幸福！
我知足得很。”董廷举笑着说。

百岁老人董廷举

难忘烽火岁月 安度幸福晚年
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市空竹协会成员在排练节目。

■王海川
母亲今年92岁了。每次我探亲结

束返程时，母亲都要“顺路”把我送上
车。每次挥手告别时，看着身体微微发
抖的母亲，我都忍不住眼泪。

今年暑假期间，我又回到漯河探
望母亲。返程的那天清晨，我在卧室
里收拾行李，母亲不时推门进来，一
会儿提醒我别落下东西，一会儿又拿
来牛奶、鸡蛋让我路上吃。我有些不
耐烦，但没说什么。正当我打包时，
母亲再次进来，掂来了半袋花生米，
说让我带回去吃。我让母亲坐下休
息，不要再进进出出了。母亲轻声对
我说：“我今儿让你妹妹带我去城里看
看，顺路送送你。”我心中顿时涌起一

股暖流。我知道，母亲的“顺路”只
是个借口，她只是想去送送我。过了
一会儿，母亲又说：“咱们不坐公交车
了，我让玲儿去隔壁邻居家借辆三轮
车，你慢慢收拾。”

返程前两天，母亲总是在我耳边
唠叨，担心我这一走不知道何时才能
再回来。我安慰她说：“等我退休了就
回来陪您！”但母亲不信，说：“你有
一家子人呢。”真正要离开时，母亲尽
管心中不舍，但她还是对我说：“公家
的事大，你赶紧回吧！”

返程这天一大早，母亲早早就起床
忙着准备饭菜、煮鸡蛋，生怕我路上饿
着。母亲嫁给父亲70多年了，她勤劳能
干、任劳任怨，从没让六个孩子挨过
饿。她对我们的照顾无微不至，从上学
到工作，总是替我们想在前面。我们有
了孩子后，母亲的照顾也从未缺席。我
在甘肃工作，离得远，回家的次数少，
因此也得到了母亲格外的照顾。每次我
探亲结束，母亲总是坚持“顺路”送我。

这天天气突变，风雨交加，幸好
妹妹提前为母亲准备了衣物。母亲坐
在车前，我坐在车尾，试图为她挡

风。但风儿不听话，兀自吹乱了母亲
的满头白发。看着母亲凌乱的白发和
微微颤抖的嘴唇，我的泪水不由自主
地流了下来。我转过头，用手拭去泪
水。母亲关心地问：“你咋了？”我勉
强笑了笑说：“雨太大了，咱们躲一
下吧？”妹妹把车开到路边一家化肥
销售店前，我扶着母亲下车进去躲
雨。母亲一直在发抖，我问她是不是
冷，母亲说：“没事儿。年纪大了，
身体也不听使唤了。”夏天的雨来得
快去得也快，不久雨停了，我们又继
续赶路。

到了县城十字路口，我让妹妹带
母亲赶快回家，但母亲不同意，坚持
让妹妹把车开到去漯河的长途汽车旁
边。我很快上了车。由于长途汽车等
人，暂时不走，我透过窗户示意妹妹
带母亲赶快回家，但母亲一直不愿离
开。看着风中白发凌乱的母亲，我又
忍不住流下了泪水，再也不敢去看
她。

长途汽车终于开动了，我从后车
窗望着风中的母亲和一直默默陪在母
亲身边的妹妹，心一下子空了。

回到我工作的城市已经是第二天
中午了。和爱人提起母亲的“顺路”，
爱人叹了口气说：“妈妈都90多岁的
人了，哪是‘顺路’送你呀，她就是
专门去送你的呀！”

人们常说：父爱如山，母爱似
水。对我来说，母爱虽相隔千里，却
无时无刻不在我身边。

母亲的“顺路”

案例：
76岁的李大爷说：“老了，

真是不中用了。”——记性越来
越差，老是忘记关火，忘记带
钥匙，忘记吃药。颈椎、肩
膀、肠胃都有了一些小毛病，
不但开始影响正常生活，还给
家人添了很多麻烦。

李大爷的女儿50岁了，她
说在父亲身上看到衰老的可
怕，也对年龄变得焦虑，抗拒
自己身体出现的变化，比如白
头发和皱纹的增加以及脸变
黄、有斑等。

衰老是生命的自然过程，
它不仅包括外表、体力的变
化，还包括疾病，比如阿尔兹
海默症、帕金森病与中风的后
遗症等。面对衰老，越是防
御，越会焦虑。那么，我们该
如何接受自己慢慢变老的现
实，又如何坦然面对？

对策：
了解衰老，理解身心之变

化。了解衰老的过程，正确看
待这些变化，不仅可以帮助我
们预知和预防衰老，还能使我
们根据不同年龄阶段采取相应
的生活方式和对策。比如在30
岁~40 岁之间，皮肤弹性减
弱，开始有细纹出现，基础代
谢率下降，体重管理困难；40
岁到60岁，体能下降明显，骨
密度降低，关节开始出现疼
痛，记忆力发生变化；60岁以
上，免疫功能开始下降，消化
系统效率降低，心血管弹性减
弱，记忆力减退，处理复杂问
题能力下降。我们可以根据所
处的阶段选择健康的生活方
式，比如定期训练、规律饮
食、保持充足睡眠、劳逸结合
等。

转变观念，老了其实也很
美。我们之所以对衰老恐惧，
是因为我们把关注点放在秃
顶、驼背、步履蹒跚上，从而
把它视为一种糟糕的、受人厌
弃的存在，却没有充分认识到
老年人的优点。衰老为个人成
长带来了诸多正面的影响，比
如赋予我们智慧与经验，让我
们在岁月的磨砺中变得更加沉
稳和睿智，对事物的理解也变
得深刻。衰老的存在不一定会
剥夺我们生活的幸福感，比如
以前行走如风，现在虽然走得
慢了，但因此看到未留意过的

花花草草，对四季轮回变得敏
感，更珍惜当下的时光。

持续成长，迎接人生第二
春。从60岁退休到成为80岁以
上的高龄老人，有数十年的时
间可以发展个人爱好，享受天
伦之乐，为社会贡献余热。如
果条件允许，可以重返职场，
或者根据自身实际情况学习感
兴趣的新事物，锻炼大脑对信
息的加工处理能力，强化大脑
对资源的利用率和认知功能。
老了还有能力去做自己喜欢的
事情，是应对生活的法宝。

自我关怀，接纳生活中的
不完美。允许自己出错，偶尔
忘事或丢钥匙属于正常现象，
不过分苛责自己。虽然年岁渐
长，无法再像从前一样工作，
但在力所能及的范围内做一些
事，即便不完美也没关系。即
便什么也做不了，单纯的存在
也会给家人带来喜悦与感恩，
自身的价值并没有降低。

维持社交，连接他人很重
要。积极的社交活动会锻炼语
言和记忆等认知能力的不同方
面，对于老年人的幸福感和健
康非常重要。老年人可以利用
科技产品和网络平台与家人朋
友保持联系，分享生活点滴；
可以参与社区组织和志愿者服
务增进邻里关系，培养友谊；
可以用自己所积累的经验、用
自己能够做到的方式为他人作
贡献；根据自己的兴趣和条
件运用个性化的娱乐方式，比
如时装秀、滑冰、潜水、摄
影、手工制作等，发挥创造力
和想象力，更好地享受生活乐
趣。

试着接受衰老，对一个人
的精神世界意味着不再被外在
的表象所束缚，而能够看到生
命的本质和内在价值，会珍惜
每一个瞬间——无论青春的激
昂还是暮年的安详。

本文作者为国家二级心理
咨询师、社会工作师王晓景

从容面对衰老

榴开百子（国画） 董新会 作

秋季阳气由升浮逐渐趋于
沉降，天气也渐凉，是老年
人易发病的时节。老年人需
要对健康饮食、合理作息、
适量运动、情绪调节等方面
的知识有一些了解。这里介
绍一些防病治病、预防保健
的科学知识，为老年人如何
过“秋”支招。

润燥养肺
推荐陈皮姜茶

专家提醒，入秋后空气逐
渐干燥，称为秋燥。需要预防
肺燥引起的口干、咽干等症
状。这里推荐代茶饮——陈皮
姜茶。陈皮健脾祛湿兼理气，
生姜解表散寒、温胃止呕、温
肺止咳，各取3克至 6克泡水
喝，可有效预防秋燥。此外，
白色食物如百合、梨、银耳等
也有滋阴润燥的功效，可适当
进食。

湿气困脾
不妨吃点粥、喝点茶

秋季人们易出现湿气困脾
的症状，如四肢乏力、头晕昏

沉等。此时，推荐食用一些
健脾利湿的药膳粥，如加入
莲子、山药、茯苓、薏米的
粥品。若嫌做粥麻烦，可选
择饮用芡实茯苓茶，每种食
材取 10 克，加入 500 毫升水
中煮水喝，有助于改善湿气
症状。

清补为主
避免盲目“贴秋膘”

虽然民间有“贴秋膘”的
习俗，但现代人营养过剩的情
况普遍，不建议盲目进食高热
量、高脂肪食物。龚燕冰建
议，立秋进补应以清补为主，
注重营养均衡，合理搭配果
蔬、蛋类、奶类、谷类、豆类
等食物。对于已有肥胖、高脂
血症的老年人，更要谨慎“贴
秋膘”，避免暴饮暴食损伤脾
胃。

进入秋季，梨是最适合老
年人食用的水果。雪梨汁多味
甜、润肺去燥，是养生上品。
对呼吸系统不太好的老年人来
说，可以用雪梨熬成雪梨粥，
每天晚上喝一碗。 本报综合

老年人如何过“秋”

养生保健

书法 周青海 作


