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■文/图 本报记者 于文博
今年，家住源汇区五一

路前进北巷的胡英杰老人100
岁了。10月29日，记者到胡
英杰家，探寻他的幸福晚年
生活。

胡英杰的家是一个独家
小院，他和妻子、儿女在此
居住。胡英杰老人虽然年事
已高，但是精神矍铄。胡英
杰和老伴的听力都不好。老
人对记者说，孩子们把他照
顾得很好，天天都过得很开
心。

“俺爸100岁了，身体还
算不错，最大的原因是自
律。”胡英杰的女儿胡秀珍
说，“一方面他每天坚持运
动，另一方面饮食和起居都
很规律。”

年轻时，胡英杰和妻子
在工厂上班。胡英杰是干
部，以厂为家，尽职尽责干
好本职工作。退休后，胡英
杰心态平和、爱好运动。

胡建华告诉记者，他父
亲年轻时身体不好，50多岁

时下决心要锻炼身体，太极
拳、太极剑、健身气功等是
经常锻炼的项目。后来，他
父亲又自创了体操。

“说是体操，实际上大部
分是伸展运动。俺爸根据多
年经验自创了一套体操动
作。一套动作练下来，全身
都得到了锻炼。”胡建华说，

“这套动作，俺爸每天至少做
两遍。”

多年坚持不懈的运动，
为胡英杰的健康打下了良好
基础。90多岁时，他还能推
着老年助步车到街上转悠。

胡英杰的妻子盛翠梅今
年97岁。近几年，胡英杰和
妻子的生活虽然靠孩子们照
顾，但是他们自己能做的事
情绝不麻烦别人。

胡英杰和妻子平时由胡
建华和胡秀珍照顾。姐弟俩
根据父母的口味，做饭一直
以面食为主，荤素搭配。记
者看到，客厅的墙上贴着一
张食物营养图。胡建华说：

“我经常对着这张图研究，

力求每天的饭菜都营养均
衡。”

“俺爸妈年纪大了，饮食
以菜泥、肉泥和馒头、稀
饭、豆浆为主。”说起老人的
饮食，胡建华说，“老人的消
化系统退化了，每天只吃一
小块肉。我家的晚饭时间和
别人家不一样，因为爸妈晚
上六七点就睡觉了，所以晚
饭安排在下午五点左右。”

坚持运动、起居规律、
妻子相伴、儿女孝顺，让百
岁老人胡英杰的晚年生活过
得简单且幸福。

“家有一老如有一宝。”
胡建华说，“父母平安健康是
儿女最大的心愿。我们会尽
最大努力照顾好他们。”

百岁老人的幸福生活

胡英杰（左二）和家人

■陶清雨
“让神州大地国泰民安，

国泰民安……”在临颍县城关
街道迎宾社区的文体活动室，
两位 60 多岁的大姐正在唱
戏，曲调铿锵有力、唱词令人
振奋。一曲唱罢，掌声雷动。
领唱的李素琴是迎宾社区文艺
宣传队的骨干之一。

李素琴今年69岁，出生
于临颍县台陈镇桥口村 ，
2012年退休后跟着爱人李泽
民回到老家迎宾社区市场路
小区养老。李泽民平常喜欢
研究曲谱、拉弦子，他们家
经常会有一些戏曲爱好者登
门学习吊弦。李素琴一开始
并不懂曲谱，但在一旁听得
津津有味，时间久了也会跟
着唱几句。2019年 8月的一
天，邻居听到李素琴在唱
戏，就让她跟着弦子唱了一

段。没想到李素琴跟弦精
准，邻居大加赞赏。后来，
李素琴跟着李泽民学习一些
传统唱段。

为练好基本功，李素琴每
天早早起床到附近的公园练
习，有时候为了使一个动作达
到完美，胳膊疼了也不肯停下
来。看到李素琴如此认真，李
泽民便每天陪着练习。老两口
一个拉弦一个唱戏，配合十分
默契。

有了李泽民的支持与指
导，李素琴的表演水平迅速
提升，平时还经常和一些退

休的老姐妹组团到敬老院、
文化馆等地参加公益演出活
动。有了多年的演出经验，
李素琴的台风愈发稳健。不
管是豫剧 《一根线》《红灯
记》《红色娘子军》，还是红
歌 《祝福祖国》《双脚踏上
幸福路》，她都唱得有模有
样。

“退休后每天跟老姊妹一
起排节目，我觉得非常有意
义。我希望能把这份快乐带
给更多人，让他们感受到中
国优秀传统文化的魅力。”李
素琴说。

唱响夕阳之歌 绽放银龄之花

美丽中国（国画） 张玉华 作

■周黎莉
周六上午，我带孩子去看

望父母。父母带孩子到小区附
近的口袋公园玩到11点才回
来。我问：“今天中午吃啥？”
父母笑着说：“不做饭了，咱
去社区的共享食堂吃。”

快中午时，我们一起到社
区共享食堂。食堂在社区党群
服务中心旁边，明亮的落地
窗，橘红色的门头上写着“一
日三餐 餐餐有温度”。推开玻
璃门，饭菜的香味扑鼻而来。
两间屋子摆放着原木色桌椅，
购餐区刚出炉的饭菜热气腾

腾：红烧肉、炒鸡块、鱼香肉
丝、番茄炒鸡蛋、蒸南瓜……
十余种荤素菜品摆放整齐，还
有牛肉面、烩面、米线、捞
面、酸辣粉、饺子等，所有菜
品都明码标价。

我和父亲要了两荤一素的
米饭套餐，母亲要了一份蒸面
条。我们从饭菜中给孩子分出
来一些，又给他要了一碗小米
粥。一家人坐在靠窗的餐桌前
享用午餐，吃得津津有味。

这时候，餐厅里的人多了
起来，前来就餐的多是老年
人。他们热情地打着招呼。排

队取餐后，大家坐在一起边吃
边聊，其乐融融。

“老刘，今天有你喜欢的
水煮肉片。”母亲热情地和朋
友打着招呼。“社区共享食堂
的饭既便宜又好吃，来吃饭的
人可多了。”母亲告诉我，张
姨的老伴白天忙工作，早出晚
归，子女也不在身边。她一个
人不想做饭，总是凑合着吃。
现在有了社区共享食堂，张姨
吃饭再也不用凑合了。刘叔的
老伴到上海带孙子了，他和90
岁的老妈一起生活。刘叔不太
会做饭，顿顿都发愁。社区共

享食堂开办后，他和老妈在家
门口就能吃上可口的饭菜。

“这里的饭菜品种多、味
道好，既实惠又有营养。咱们
三个大人和一个孩子总共花了
不到30块钱。要是在家里做，
我得忙活大半天。现在，我和
你爸每天早上、中午都在这里
吃。我们吃过饭就到沙澧河风
景区玩，有时候我还会找老姐
妹聊聊天。”母亲高兴地说。

秋天的阳光透过明亮的落
地窗照在身上，嗅着空气中弥
漫的饭菜香，我尽情享受着家
门口的幸福“食”光。

家门口的幸福“食”光
幸福时光

走路是老年人最方便、有效
的锻炼方式。那么，老年人怎么
走路更健康呢？

1.老年人走路锻炼技巧。
老年人每天坚持走路能加快

血液循环，还可以在一定程度上
降血脂，改善血管条件，有效预
防动脉硬化等各种心血管疾病。
坚持走路，还能预防骨质疏松。
老年人走路锻炼要掌握正确的方
法，注意走路的时间、强度、场
地及正确姿势。

走路的时间：先做约15分钟
伸展运动，下午运动较好。

走路的强度：每天4000步至
7000步，走30分钟～50分钟为宜。

走路的地方：要在平地上锻
炼，避免坡道、楼梯及爬山。

走路的姿势：不要驼背，要

抬头挺胸。
2. 老年人走路锻炼注意事

项。
走路的步子不要迈太大，否

则容易造成肌肉拉伤，冲击力也
会增大。膝关节重复做弯曲和伸
直动作会造成膝盖损伤。

要循序渐进。老年人一开始
每天走6000步～7000步可能有
困难，但是不要心急，可以先减
少步数，循序渐进，每天的步数
不用一次性走完。

运动结束不要马上停下来，
应逐渐减缓速度，让心跳恢复正
常。

有心脑血管疾病、骨关节疾
病、骨质疏松症的老人最好在医
生指导下锻炼。

据“学习强国”学习平台

老年人走路有哪些技巧

俗话说：“家有一老如有一
宝。”老人丰富的生活阅历、社
会经验是家庭、社会的精神财
富。然而，从另一个角度看，总
是回望过去、依赖于经验、抱着

“我历经多、懂得多”的心态，
可能让老年人难以适应晚年生活
的新变化、新问题。

中国科学院心理研究所原所
长、研究员张侃表示，对老年人
而言，过往的经历是一种情感的
寄托与自我认同的维系。它能让
老年人在回忆中找到温暖与力
量。特别是那些美好的时光和成
就，能够激励老人保持对生活的

热爱。回忆过往还能让他们总结
经验和教训，为后人提供宝贵的
经验。但是，经验也能让人变得
固执。对老年人来说，这会引发
诸多问题。

增加心理压力。总是活在过
去的老年人容易沉浸在昔日的辉
煌或遗憾中无法自拔，忽略了当
下的美好，要么产生“今不如
昔”的失落感和挫败感，要么哀
叹自己“一生吃尽苦头”。长期
如此，容易导致老年人心理失
衡，出现焦虑、抑郁等问题。

限制社交能力。固执的老年
人与人交流时容易有过多教育、
批评的话语，会下意识地把自己
的想法、观念强加给别人，导致
与家人摩擦不断。此外，老年人
与他人的互动机会少，尤其是与
年轻一代的沟通少，这种社交隔
离不仅切断了他们获得信息的渠
道，还可能被边缘化。

难以适应新时代。社会在不
断变化，新技术、新观念层出不
穷。如果老年人故步自封，就可
能难以适应这些变化，导致在日
常就医、购物等方面遇到困难，

甚至影响生活质量。
“活到老，学到老。人到老

年仍要成长。”张侃建议，晚年
最好要有“空杯”心态。要试着
清空自己已有的知识和经验，放
下过去的成就与遗憾，以一颗谦
逊、开放的心去接纳新事物。这
种心态有助于减轻心理压力，增
强心理韧性；让老年人在快速变
化的社会环境中提供学习能力，
接受新事物、适应新环境；促使
他们拓宽社交圈子、增加生活乐
趣。

日常生活中，老年人不妨用
以下行动修炼内功，保持“空
杯”心态：

不急于否定。不介意让新观
念、新事物颠覆自己的认知，这
样才能保证“源头活水来”。平
时，面对子女、伴侣、朋友对事
物的不同看法时，要听他们把话
说完，对不理解的问题试着和他
们沟通，这样可以从中学到很多
新知识。

多阅读、多学习。大量研究
表明，人体几乎所有器官都遵循

“用进废退”这一规律。大脑也

如此。步入老年，若精力、视力
允许，要尽可能多读书，甚至可
以学习新课程，让大脑保持活
力。张侃表示，自己的一个老年
朋友甚至开始做微积分练习题，
并乐此不疲。

多聚会、多聊天。将自己
生活中的烦恼、快乐与老伴或
家人分享，为朋友支招儿，听
听 晚 辈 生 活 中 的 难 题 、 趣
事……多交流能让大脑活动起
来，减少情绪问题。如果从他

人身上学习到了解决问题的方
法，还能积累经验、增强成就
感。

培养新的兴趣爱好。老年人
退休后忽然有了大把的时间，可
能感到无所适从。其实，这是培
养兴趣爱好的最好时机。从零开
始，研究一个未知领域，探索出
一套相对完整的认识观和方法
论，能让老年人感受到全新的生
命体验。

据《生命时报》

晚年要有“空杯”心态

梨是生活中常见的水果，有
润肺止咳的功效，尤其适合秋天
食用。下面介绍几种梨的食疗方
法：

梨汁
做法：梨 2 个，洗净，去

皮，切开，捣汁。
用法：顿服。每日 1 次~2

次，连服 3 天~5 天，治口舌生
疮、阴虚便秘。

川贝蒸梨
做法：梨 1 个，洗净，去

皮，切开。梨与川贝母6克（捣
碎）、冰糖少许，加半杯水蒸熟。

用法：每日1次，连服3天。
阴虚久咳者可服用。注意：咳嗽
初起属风寒咳嗽者或咳嗽虽久但
属痰湿咳嗽者均不宜吃。

梨藕汁
用法：梨1个、藕250克，洗

净，去皮，捣汁。
用法：顿服。用于消化性溃

疡属阴虚胃热者，症见胃脘嘈杂
如灼、空腹或食后疼痛、大便干
结、舌红少苔等。

雪梨川贝枇杷膏
做法：梨1000克~1500克，

洗净，去皮，连核切开。与川贝
母100克、鲜枇杷叶500克 （洗
净，切碎）加水同煮。待梨煮熟
后将汤汁滤出，渣儿用纱布包扎
捶烂，再入原水煎煮片刻，去
渣儿。然后加入蜂蜜250克，文
火慢炖收膏，用瓷罐或玻璃瓶盛
贮，晾凉放入冰箱冷藏保存。

用法：早、晚各服1匙，开
水调服。慢性支气管炎患者可服
用，亦可作为肺结核、支气管扩
张患者的辅助食疗。

据《中国中医药报》

秋季食梨 清肺润胃

健康食谱

银龄宝典

李素琴、李泽民在公园练习。 陶清雨 摄


