
本版组稿：苏艳红

养生课堂

诗词雅韵

老
年
艺
苑

屈
原
（
国
画
）

周
青
海

作

习作园地

■文/图 见习记者 张 赢
“宋姨这两天胃口不好，我特意为

她做了营养餐，比较清淡。”“刘叔爱吃
辣椒，我专门做了低油低盐的辣椒
油。”5月 19日，在漯河万安老年公
寓，临近饭点，孙倩雯叮嘱送饭的工作
人员。

1992年出生的孙倩雯是漯河万安
老年公寓的一名营养配餐员，同时也是
膳食科的负责人。

每天凌晨5点，大多数人还在睡梦
中时，孙倩雯已赶到菜市场采购新鲜的
蔬菜。采购完毕，她还要对食材进行严
格检验。

“老年人的肠胃非常脆弱，一定要
让他们吃得好、吃得干净。”制作食
谱、买菜挑菜是孙倩雯日常工作的重要
内容。每一位老人爱吃什么、有哪些忌
口，她都记得清清楚楚。

每到吃饭时间，孙倩雯一边给老人
们打饭，一边询问他们最近的饮食喜
好，和他们唠唠家常。

“这里的饭既好吃又有营养，花样
也多。今天的午饭有软烂的土豆鸡块，
还有粉浆面条。”赵阿姨端着饭碗，脸
上满是笑容。

到漯河万安老年公寓工作前，
孙倩雯便注意到一个情况：邻居家
是四世同堂，老人吃饭既要清淡又

要有营养，所以这家人每天都要单
独给老人做饭。这让孙倩雯意识到
老年人膳食的特殊性，也让她看到
了银发经济未来的发展前景。

2022年，孙倩雯到漯河万安老年

公寓上班。平时热爱烘焙、烹饪的她，
从最基础的工作做起。

“一开始我是帮厨，但看到老人们
因牙口不好有些食物不好消化时，就想
着怎样让饭菜既软烂又有营养。”怀着

这份朴素的心愿，孙倩雯踏上了系统学
习之路：白天在食堂工作，周末和晚上
泡在图书馆看《老年营养学》。她手机
里还关注了不少营养学的公众号，利用
碎片化时间学习营养学的文章，以丰富
自己的理论知识。

就这样，孙倩雯的努力逐渐有了成
效。2024年2月，她在全国职业技能竞
赛中取得了营养配餐员高级证书，成为
团队里最年轻的持证营养师。同年3
月，她在河南省养老服务技能大赛营养
配餐员（老年餐）赛项中荣获个人一等
奖。

目前，除了每日例行的食材遴选
环节，孙倩雯每周五还会和其他营养
师根据老人们的身体状况共同制订下
一周的膳食计划，对各类瓜果蔬菜、
肉蛋奶制品以及谷物进行科学配比，
坚持每周更新，以最大限度地避免菜
品重复，确保膳食的多样性和营养均
衡。

从精挑细选各类蔬菜，到反复调整
食物软硬程度，再到精准把握老人口
味，孙倩雯用行动让“吃好每一餐”成
为对每位老人的承诺。

“叔叔阿姨的笑容，就是我最好
的‘获奖证书’。让每位老人吃好每
一餐，对于我来说就是最有意义的事
情。”孙倩雯告诉记者。

孙倩雯：守护老人饮食健康

■文/图 本报记者 郝河庆
每天早上6点，沙澧河风景区母猪圈

河畔的小路上，81岁的宋福圈老人左手
提着小桶，右手握着一支自制的大毛笔，
以水为墨在方格小路上缓缓书写。“字迹
蒸发后便可重写，既锻炼身体又美观环
保。”老人说。路过的市民纷纷驻足，有
人掏出手机拍照，有人轻声赞叹：“宋老
师的字真像印上去的！”老人抬起头，清
瘦的脸上浮起温和的笑容：“能写字是福
气，能让大家高兴就好。”

6月2日早上，记者来此采访时，宋
福圈老人正在书写《三字经》。他放下毛
笔，用毛巾擦了擦手，坐在小凳子上聊起
往事。“我老家在叶县，家里的十多亩地
现在交给亲戚种了。”老人语气平和，却
透着坚定。60岁那年，他和老伴跟随儿
女搬到漯河养老，住在市区建设路附近。

“那时我在双汇广场写字，没想到一写就
是二十多年。老伴总说，写字能静心。”

提起老伴，老人黯然神伤。前几年老伴病
逝后，宋福圈老人就搬到了召陵区纺织路

一处老房子居住。“我一个人住，但日子
不孤单。每天来这儿写字，看河水缓缓流
过，心里踏实。”老人说。

宋福圈的书法功底源于幼年自学。
“我从小就爱写字，没老师教，经常临
摹字帖。”他回忆说，年轻时在家务
农，有时为村里写宣传标语。“我初中
毕业，很喜欢诗词，很多名句能随手写
来，孙女也爱看。”老人边说边拿起毛
笔，笔锋游走间，一句“老骥伏枥，志
在千里”让人眼前一亮。他笑称：“务
农时练字是忙里偷闲，现在写字是享受
生活。”

如今，宋福圈的生活简单而充实。
写完字后，他回家照料孙女，闲暇时翻
阅诗词集。“学到老写到老，我这把年纪
还能进步。”他热情地邀请围观的人群，

“有喜欢‘地书’的朋友可以来这儿交
流，咱们互相学习。”市民李阿姨称赞
道：“宋老师的字有魂，看着他写字是一
种享受。”

上午9时许，老人收起毛笔和小桶。
小路上，书法未散，字迹如他的人生——
端正、清秀，充满力量。宋福圈的故事让
我们明白：岁月可以带走青春，却带不走
心中的热爱。

八旬老人爱“地书”
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■詹永平
我刚退休时，虽然从工作压力和

繁忙事务中解放了出来，但是总感觉
有点空虚无聊。于是，我就在业余时
间学习了太极拳、太极剑等，还经常
参加各种活动，生活过得有滋有味。

孙女出生后，我中断了打拳，和
老伴一起搬进儿子家，全身心照顾一
家老小的生活。后来，我带孙女玩跷
跷板、荡秋千，教她学骑自行车、打
乒乓球和羽毛球。看着孙女一天天长
大，我很满足。骨肉亲情、天伦之乐
让我的心里溢满幸福。

新冠肺炎疫情防控期间，我在家
百无聊赖，就开始学玩手机，学会了
用手机查找资料、解惑答疑，还学会
了用手机上网课，学习文化馆举办的
唱歌、跳舞两门线上课程。我每天认
真听课，按要求交作业，积极和老师
互动，从被动打发时光变成了主动上
课，并学会了十多首歌曲和几支舞
蹈，生活过得很充实。

前几年，我参加一次庆典活动时

意外扭伤了腿，日常生活需要人照
顾，最初我感到焦虑。不久，我找到
了新的生活乐趣。我开始看书、读
报。看了几则征文启事，我就试着写
了几篇文章，第一篇《老年人要学会
找乐》 刊登在 《漯河日报》 上；接
着，另一篇《怀念我家的房子》在该
报《我和房子的故事》栏目刊登；不
久，《做坚强军嫂》 也发表在 《老人
春秋》杂志上。我把所思所想所悟通
过文字表达出来：有回忆往昔、思念
亲人的感怀，有对抗疫英雄的崇敬，
也有自己强身健体的收获和对不文明
行为的批评。文章的发表、编辑的鼓
励让我心情开朗，腿伤也好得快了。
痊愈后，我不仅能干家务，还能跳
舞、打拳。今年5月1日，我来到养
老院表演节目，受到大家的欢迎和夸
奖。

充实快乐的生活能让人心情舒
畅，还能增强免疫力。因此，不管遇
到什么困难，我们都要调整好心态，
把日子过好。

让生活丰富多彩

■林木林
转眼间大哥去世已经一个多月了，

我甚是思念他。他的去世引发了我关于
生命的思考。

干事业也要照顾好身体。大哥出生
在农村，是家中长子。家里兄弟众多，
他从小就吃苦受累。为了撑起这个家，
他总是尽力帮助父母干农活儿。工作
后，大哥兢兢业业、勤勤恳恳，凭着勤
奋和务实成长为一名处级干部。大哥性
格刚强，常常和工作“较劲”。或许因为
不按时吃饭、不注意休息，或许不会劳
逸结合，刚退休没几年，他就病倒了。
因此，在追求事业的道路上，我们必须
认识到身体健康的重要性。

要学会照顾好自己。人老了就要服
老，不能再逞强。不要过度担心儿女的
生活，要考虑身体的承受能力，不能
太累。儿孙自有儿孙福，相信他们的事
情自己可以解决好。

要学点医学知识。平时多听一些养
生讲座，根据医生的建议学一些养生知
识，养成良好的生活习惯。

健康才是一切。退休了，就该放下
压力，好好享受生活。家庭成员在一
起，充满温暖和关爱；夫妻相互扶持、
温暖相伴。

我在兄弟中排行老三。大哥在世时
一直关心着我的学业和工作，对我呵
护有加。他身上的优良品质让我受益匪
浅。大哥，一路走好！

健康至上
珍惜当下

本版真诚关注老年人的生活。如
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话：13733993688。
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很多老年人都有背着手走路
的习惯，这与年龄增长而出现的
身体变化有关。其中比较明显的
是骨骼和肌肉发生自然退化，胸
椎和腰椎容易弯曲，形成驼背。
当驼背导致身体重心前移，人会
本能地把手臂背在身后，起到一
个配重的作用，把重心调整回
来。

此外，老年人的腰腹部肌肉
和下肢肌肉力量逐渐减弱，走路
时容易摇摆不稳。而背手动作能
帮助固定上半身，让步伐更稳健。

不过，长期保持背手走路的
习惯可能会带来新问题：会使肩
关节内旋，加重圆肩驼背；限制
手臂的自然摆动，影响整体协调
性；还可能因视线下移增加跌倒
风险。

要想解决上述问题，老年朋

友不妨试试以下方法：
推墙开肩。面对墙壁保持一

臂距离，双手推墙的同时挺直腰
背，保持 10 秒，每天 5 次至 8
次。这个动作能帮助打开肩颈，
矫正姿势。

摆臂快走。有意识地在安全
场地练习摆臂行走，双臂自然地
前后摆动。刚开始这样做可能会
觉得费力，但坚持两周就会逐渐
适应。

使用辅助工具。对于平衡感
较弱的老人，使用单点手杖比背
手更安全。选择手杖时要注意，
手柄高度应与手腕横纹齐平。

平时家人要多留意长辈走路
姿势的变化，如果发现老人背手
走路时伴有明显驼背、小碎步或
容易疲劳，建议及时就医。

据《文摘报》

背手走路易跌倒

风在田垄间敲响铜铃
金色潮水漫过记忆堤岸
麦秆举着沉甸甸的月光
麦芒是岁月淬炼的锋芒

母亲的汗水滴落成盐
在旧草席上结晶成河
她翻动的不只是麦粒
还有被烈日炙烤的时光还有被烈日炙烤的时光

面塑的老虎驮着童年奔跑面塑的老虎驮着童年奔跑
燕子衔来麦香萦绕的晨昏
老面引子发酵的月光里
邻居的笑声揉进面的温柔

布谷鸟啄破寂静的壳
麦浪深处浮出故乡轮廓
那些被风吹散的麦花
正以朴素的姿态落进
游子永不褪色的掌纹

孙倩雯为老人送上营养餐。

詹永平在养老院表演节目。
图片由作者提供

宋福圈写的“地书”。

■刘文鹏

故乡的麦浪


