
书法 王付长 作

2024年12月12日 星期四
编辑：孙建磊 校对：赵 敏 07本版信箱：lhrb001@163.com 桑榆晚晴

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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■文/图 本报记者 齐国霞
年轻时，他热爱文学创作，在国内

多家知名刊物发表作品；晚年时，他仍
然初心不改，文学创作热情迸发，作品
常见于刊物和网络……他就是72岁的张
水英。

张水英是舞阳县马村乡人。他从小
就喜欢文学作品，语文课本上的文章几
乎都能背下来，一有时间就到处找课外
书看。他写的作文，常常被老师当成范
文在班上念。从那时起，他有了文学梦
想。

然而，由于种种原因，他没上初中
就辍学了。割麦、拉耧、拉煤、拣烟
叶、看庄稼……张水英在辛苦劳作中度
过了青春时光。

“那也是没有办法的事情。尽管生
活艰辛，但是我从未放弃文学梦想。”
11月 23日，张水英对记者说，当时，
看到摇曳的麦穗，闻着醉人的麦香，徜
徉在大自然的怀抱，他心中就有无限的
诗意想抒发出来。遗憾的是，他没有纸
和笔。

“我的第一篇文章是在一张包点心
的纸上写出来的。”张水英说。

结婚后，他白天在地里辛苦劳动，
晚上等家里人都睡觉了，就点上煤油
灯，把缸当桌子，把锅盖当桌面，用铅
笔、圆珠笔或毛笔，在能找到的纸上写
下所见所闻所感。有的时候，他能写一
整夜。

功夫不负有心人。张水英的作品逐
渐见诸各类刊物。1984年，他在一份四
川文学杂志上发表作品《打赌》。1988
年8月，他在舞阳县文联举办的全县新

故事征文中获得二等奖和三等奖。1988
年，舞阳县新故事学会成立，他被选为
副会长、理事。

1990年8月，他写的《真假驸马》
在《舞阳民间文学》上发表。1990年
12月，他在河南《未来作家》杂志上发
表故事《孝子上坟》。1991年，他的作
品 《三夫拜妻》 在当时市文联主办的
《犇园》杂志上发表。

张水英最早接触的文学刊物是《故
事会》。他在别人那里看到《故事会》
后，如饥似渴地翻来覆去阅读，有的故
事甚至能背诵下来。他试着向 《故事
会》 编辑部投了稿。稿子虽然没有发
表，但是《故事会》编辑部的回信和鼓
励让他很兴奋。后来，他借钱报名参加
了《故事会》的创作培训班。

有一天，张水英与邻居一起在门口
吃饭时，听到了一个别人讲的故事。
说者无心，听者有意。张水英赶忙回
家把那个故事记在本子上。随后，张
水英在那个故事的基础上进行创作，
写成文章投给 《故事会》 编辑部。令

人欣喜的是，该作品发表在1991年12
月出版的《故事会》上。

生活不易。张水英一边务农一边收
废品。但是，无论生活如何艰辛，他都
没有放弃自己的文学梦。收废品时，一
遇到文学类书籍，张水英就会拿起来看
看，有时甚至忘记了收废品。他收藏了
许多文学名著和文学杂志，一有时间就
和儿女一起阅读。

近年来，因孙子孙女都上了学，张
水英有了充足时间进行文学创作。

近两年，他先后在各类专业文学杂
志、微信公众号上发表文学作品60多
篇。其中，《退牛》《创作之路》两篇文
章在2023年江苏一个文学作品大赛中
获得二等奖；2024年9月，他的短篇小
说《悔悟》成为“全国小小说钻石奖”
征文入围作品；2024年 9月，他写的
《偷垃圾的美女》发表在《故事会》杂
志秋季增刊上。

老牛自知夕阳晚，不用扬鞭自奋
蹄。张水英说：“我要活到老写到老，
创作更多优秀文学作品。”

张水英张水英

■文/图 本报记者 杨 光
2005年成立的漯河激情合唱团（原

名“激情广场大家唱”）是一个由老年
歌唱爱好者组成的团队，是我市一张亮
丽的群众文化名片。

杨建新今年66岁，是漯河职业技术
学院音乐舞蹈系退休教授，获评“感动
漯河2009十大年度人物”。2005年，他
被“激情广场大家唱”团队的热情感
染，主动提出担任合唱团的指导老师。

杨建新承担了作曲、合唱编配、指
挥、声音指导等工作。在他的指点下，
漯河激情合唱团的水平得到了质的提升。

“合唱团团员热情虽然高，但大多
是业余水平，我就从最基础的乐理知识
开始教。”杨建新说，团员们进步很
快，不少人很快就成为合唱团的核心力
量，甚至能够带领团队排练。

2019年，我市歌词创作者李小林创
作了《骨笛新韵》。杨建新感觉选题精
准、内容贴切，有助于宣传漯河，就谱
曲并编配合唱，带领大家排练。

2023年9月举行的河南省第九届合
唱节上，漯河激情合唱团的 《骨笛新
韵》获得金奖。

杨建新喜欢创作，2001年在中央音
乐学院进修时，把《草原之夜》编配了
合唱版本。今年举行的第十届河南省大
河风合唱展演暨第三届河南省中老年合

唱节上，漯河激情合唱团靠 《草原之
夜》获得金奖和优秀创作奖。

退休干部范留喜加入合唱团后，经
过杨建新指点，学到了很多知识，进步
很快。2023年，范留喜被评为漯河市离
退休干部先进个人。

“有了杨建新的指点，每名团员和
合唱团整体的水平明显提升。我们连续
两年都获得了大奖，荣誉感越来越强，
唱歌也更有劲头了。”范留喜说，大家
互敬互爱，共享老年时光。

“我们老有所乐，充满激情，正在
排练新的合唱节目，有信心让漯河‘好
声音’登上国家级舞台。”杨新建对记
者说。

提起张艳琴，合唱团团员都会伸出
大拇指说：“没有她，就不会有漯河激
情合唱团的今天。”

张艳琴是一名退休教师，今年71
岁，精力充沛，自幼喜欢音乐。2005
年，她和多位朋友到双汇广场唱歌，吸
引不少市民围观。

“那时候我们主要是唱红歌。后
来，加入合唱团的歌唱爱好者越来越
多。”张艳琴说，大家倡议成立一个合
唱团，还起了个响亮的名字叫“激情广
场大家唱”。

张艳琴经常带领合唱团到外地与发
展较好的艺术团体联谊。2011年，她联

合郑州、许昌等地的歌友组织了“七市
一村”歌友联谊演出，提高了合唱团的
知名度。

2016年10月，在我市多个部门的
支持下，张艳琴带领合唱团策划开展了

“红心向党 唱响中原”纪念长征胜利80
周年爱国歌曲联谊展演活动，吸引全省

各地17个艺术团队参加。
张艳琴热心公益事业，经常带领合

唱团参加公益演出，为群众送上文化大
餐。张艳琴被评为“感动漯河2011十
大年度人物”，还被授予“河南省优秀
文化志愿者”“漯河市群众文化活动先
进个人”等荣誉称号。

杨建新指导合唱团团员。

杨建新和张艳琴

带领团员唱出漯河“好声音”

张水英：一生最爱是文学

本版组稿：苏艳红 赵娅琼

本报讯（记者 于文博） 近段时
间气温下降，召陵区天桥街街道漓江路
社居委举办京剧班、歌唱班等，为社区
居民提供暖和的活动场地，并到老人家
中走访慰问，让老人们度过一个温暖、
快乐的冬天。

11月26日，漓江路社区活动室内
暖意融融。65岁的苗会仙和十几位老人
正在上形体课。老人们姿态优美，练习
得十分认真。一节课下来，不少人出了
汗。

据了解，入冬以来，漓江路社区活
动室一直很“忙”——除了形体课，还
有京剧班、歌唱班等，每天人员不断，
很是热闹。

除了社区活动室，漓江路社区日间
照料中心也温暖如春，床、被子、轮
椅、按摩椅等一应俱全。

“寒潮来了，我们不仅打开了中央
空调，还准备了热水。老年人在这里既
可以取暖，还可以参加各类文体活动，
大家都很开心。”漓江路社区党委书
记、居委会主任靳会杰告诉记者。

在漓江路社区，网格员、楼长、单
元长、志愿者等经常到老人家中看望慰
问。入冬以来，他们在慰问、走访时不
仅了解老人的身体健康情况，还会察看
老人家中的取暖设备，叮嘱他们注意保
暖、注意消防安全。

魏新梅是一名社区志愿者，经常到
结对帮扶的老人家中看望，有时还会带
着理发工具为老人理发。

“每年冬天，俺社区都会组织开展
一系列关爱老年人的活动，比如打电话
问候、到家中走访。去年下雪天，他们
还帮我买菜，可贴心了。”独居老人、
社区模特班学员李阿姨告诉记者，“我
家离社居委比较近，近段时间我每天都
要到社居委活动活动，可开心了。”

“近段时间，社区妈妈团的成员正
忙着编织围巾、帽子等。这些物品做
好以后，我们会送给社区的孤寡老
人、独居老人、困难老人等。”靳会杰
告诉记者，他们会持续开展关爱老年
人活动，让老年人度过一个温暖、安
全的冬天。

形体课、京剧班、歌唱班……

社区活动室里欢乐多

冬季寒冷，人体新陈代谢
处于相对缓慢的水平。老年人
由于脏腑功能衰退，体温调节
能力与耐寒能力都会下降。因
此，老人平安度过寒冬，必须
注意“五暖”。

头暖。中医认为，“头是诸
阳之会”。如果老年人不注意头
部保暖，很容易引发鼻炎、头
痛、感冒、牙痛、三叉神经痛
等，甚至严重的脑血管疾病。因
此，老人冬天戴一顶合适的帽子
是必不可少的，尤其是外出时。

身暖。到了冬天，老人要
随着气温下降及时增加衣服，
注意身体保暖，勿让寒气进入
体内。选择分量轻、保暖性强
的棉衣。平时应多到室外活
动，使血脉畅通，以适应气温
变化，增强耐寒能力。

背暖。中医认为，“背为阳
中之阳”，为“阳脉之海”，是
督脉循行之主干，总督人体阳
气。老人如果背部保暖不好，
则风寒之邪通过背部经脉侵入

人体，损伤阳气，使人体免疫
力下降，引起旧病复发或病情
加重。所以，冬天老人加穿一
件棉背心或毛背心以加强背部
保暖是很有必要的。

脚暖。俗话说“寒从脚下
起”。脚远离心脏，皮下脂肪层
薄，保温性能差。脚一旦受
凉，便通过神经反射，引起上
呼吸道黏膜的血管收缩，血流
量减少，抗病能力下降，以致
鼻咽部的病毒、病菌大量繁
殖，使人发生感冒或使哮喘、
气管炎、胃肠病、关节炎、腰
腿痛、痛经等旧病复发。冬天
老年人要保持鞋袜温暖、干
燥。平时要多走动促进血流畅
通。临睡前用温热水洗脚后按
摩脚心10分钟。

室暖。老年人的居室，冬
天必须有取暖设备，使室温保
持在15摄氏度以上。如果室温
过低，老人易受寒邪侵扰，诱
发呼吸系统与心脑血管疾病。

据《光明日报》

■王海川
忙忙碌碌的母亲 93岁了，

岁月给了她皱纹、银发，以及
时常发作的腰腿疼痛。“过几天
就不疼了。”母亲常说。

母亲生育了我们五个兄弟
和一个妹妹。父亲常忙村里的
事，家里的大事小事都需要母
亲操心。两个哥哥和我学习成
绩好。大哥没有上高中，很早
就参加了工作。二哥和我都上
了大学。这离不开母亲的勤劳
和严格的家庭教育。

我上大学后，假期回家都
会帮忙干农活儿，比如割麦
子。弯腰、割麦……很快，我
就感到腰酸背痛。但是，母亲
似乎不知疲倦，从未抱怨过一
句。有时，她蹲着割麦。“那是
累得不行了才那样。”母亲说。

我真切地理解了农民的辛
苦，以及连饭都不想吃、躺下

就能立刻睡着的疲惫。母亲的
辛苦，我们看在眼里、记在心
里。

母亲比我们更关注学校的
预备铃声，全力确保我们在铃
响之前吃好饭、走进学校。

父亲60岁时去世，至今已
30多年。母亲从未放下手中的
活计：“我多做一点儿，你们就
过得轻松一点儿。”母亲又带大
了6个孙子孙女。

我们希望她进城享受清闲生
活，但她放心不下农村的家——
那个现在她一个人坚守的家。她
在门口种了花生、红薯、萝卜、
菠菜、白菜。

在我的记忆中，母亲总是
忙忙碌碌的——或者在教导我
们，或者在种地、做饭、做
鞋。母亲忙碌的身影饱含力
量、智慧和爱，给予我战胜每
一个困难的勇气。

选择合适的运动时间和地点。冬季，
老年人应选择气温较高、有阳光的时间
进行户外运动，如上午10点至下午3点之
间。避免在早晚气温较低或风大的时候
进行运动。此外，应选择平坦、开阔、
安全的运动场地，如公园、广场等。

做好热身运动。运动前，老年人应做
好热身运动，如伸展、弯腰、活动等，
使身体逐渐适应运动状态，预防运动损
伤。

选择适宜的运动项目。老年人可以选
择散步、太极拳、八段锦等轻度运动，
也可以适当进行慢跑、健身操等中度强
度的运动。避免剧烈运动或过度运动，
以免对身体造成负担。

注意保暖。老年人在冬季运动时，应

穿着宽松、保暖、透气的运动服装和运
动鞋。同时，应根据气温变化及时增减
衣物，避免感冒或受凉。

坚持适量运动。老年人应根据自身身
体状况和兴趣爱好选择适当的运动量。
每天进行适量的运动，可以分次进行，

避免一次性过量运动。
注意安全。老年人在运动时应注意安

全，避免摔倒或受伤。可以选择结伴而
行或参加团体运动，增强安全性和趣味
性。

本报综合

老年人冬季如何正确运动
■相关链接

暖和的漓江路社区活动室里，居民在上形体课。 本报记者 于文博 摄

忙碌的母亲

老人冬季宜“五暖”


