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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：13733993688

征集新闻线索

喜雪（国画） 周彦生 作

往日情怀

诗风词韵

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
375135660@qq.com。

联系电话：13733993688

征 稿

■文/图 本报记者 张 赢
“2021年10月14日我来到

这里，成了一名养老护理员。”
1月28日，漯河光大汇晨康养
中心护理员栗素红在接受采访
时说。

记者初见栗素红时，她刚
结束一小时一次的例行查房，
额角带着细密的汗珠，衣衫也
略显单薄，脸上却始终挂着笑
容，待人谦和又亲切。

1970年出生的栗素红在成
为养老护理员之前长期处于打
零工状态，日子过得忙碌却没

有归属感。一次偶然的机会，
她和几名伙伴看到了漯河光大
汇晨康养中心的招聘信息，就
抱着试试的心态前来应聘。没
想到，她不仅应聘成功，并且
一干就是四年多。

栗素红的工作节奏从清晨5
点多便拉开序幕；6点准时到
岗，帮老人穿衣、打水、整理
床铺，接着是吃早餐、喂药、
洗澡，忙完已是中午12点多。
短暂休息一个小时后，她下午
的工作依旧紧张而忙碌，为老
人翻身、清洁，陪老人聊天

等，随时响应各种需求。“我们
不分固定区域，按白班、主班
轮值，所以楼上每一位老人的
情况我都得熟记于心。”她说，
刚开始不了解老人的情况，就
慢慢接触、细心观察，如今每
位老人的饮食禁忌、脾气性
格、健康状况，她都了如指掌。

2022年，栗素红在考取初
级护理员证时系统学习了急救
知识、压疮预防、日常护理等
专业知识，此后的定期培训更
是让她的技能不断精进。

护理工作既琐碎又辛苦，
不仅要打理老人们的吃喝拉
撒，还要应对突发状况。最让
栗素红印象深刻的是郭奶奶被
噎住那一次。“老人吃东西时突
然被噎住了，情况特别紧急。
那种场景一辈子都忘不了，也
让我更明白生命的宝贵。”栗素
红说，凭借培训时学到的急救
技能，她和值班人员迅速采取
海姆立克急救法救治并成功化
解危机。

面对脾气古怪、情绪多变

的老人，栗素红总有足够的耐
心和包容心。12楼的田奶奶因
患病情绪十分不稳定，常常频
繁要求上厕所却又无法顺利排
便，稍有不顺心便会大声骂
人、发脾气。“我知道她不是故
意要发脾气的，是病情让她浑
身难受、心里烦躁才会这样。”
栗素红从不急着反驳，而是一
遍遍地耐心劝说，陪着老人慢
慢调整，“现在她虽然还会唠
叨，但再也不会大声发脾气
了。”

在栗素红看来，做好养老
护理工作没有什么捷径可走，
有两点至关重要：“一是要用温
柔的语气和老人沟通，站在他
们的角度想问题。二是要有极
强的责任心，把老人当成自己
的亲人来对待。”

除了值白班外，栗素红还
要承担每周三天的夜班值守工
作。值夜班时，她整夜不能合
眼，每小时查房一次，为卧床
老人翻身、观察身体状况，按
时打卡，详细记录每一位老人

的夜间情况。谈及工作中的不
易，栗素红说：“这份工作并不
轻松。面对老人的发脾气和不
理解，要有足够的耐心和爱心
才能胜任。”但更多时候她在工
作中收获的是温暖。老人们的
一句“幸亏有你”，让她觉得所
有付出都值得。“有老人想给我
塞吃的，我虽然不能收，但心
里暖暖的，感觉自己的服务被
认可了。”四年多里，这样的例
子有很多。她用倾听化解老人
的焦虑、用陪伴温暖老人孤独
的时光，平等对待每一位老人。

栗素红说，当初选择这份
工作最简单的想法就是离家
近，既能赚钱补贴家用又能
照顾家里。可随着不断摸索、
系统训练，以及与老人的朝夕
相处，让她对这份工作产生了
更多热爱：“每个人都会老，
我现在照顾他们，也是在为自
己的晚年积福。”她笑着说，

“只要看到老人在这儿吃得香、
睡得安稳，我就觉得特别满
足。”

栗素红：四年护老路 爱心伴夕阳

栗素红为老人叩背。

■本报记者 姚晓晓
“今天是最后一次献血了，心

里真是舍不得。”1月 18日上午，
在黄河广场献血屋，60岁的侯明
才笑着说。作为河南省第二强制
隔离戒毒所的退休干警，这是他
人生中的第27次献血。

他的献血故事要从21年前单
位组织的第一次集体献血说起。当
时，他看着鲜红的血液缓缓流入血
袋，第一次真切感受到“一袋血就
能救一条命”的意义。从那以后，
只要血站打来电话，他总会第一时
间赶到献血屋。有时路过市中心血
站，他也会拐进去问问“最近缺血
不”。

为了能持续参与献血、给需要
的人送去合格的血液，侯明才平时
格外注意身体——从不大鱼大肉暴
饮暴食，日常饮食更是坚持少油少
盐的清淡原则，就是为了让自己的
身体始终保持良好状态，符合献血
的健康标准。

21 年来，他累计献血量达
1.08万毫升。坚持的背后，离不开
家人的全力支持。“家人都支持我

献血。”侯明才说。
在单位，侯明才是同事眼中的

献血宣传员。他总在闲聊时给年轻
同事讲献血知识，用自己“献了
21年也没见身体变差”的亲身经
历打消大家的顾虑。在他的带动
下，不少原本犹豫的同事也加入
了无偿献血的队伍，单位里渐渐
形成了“挽袖献爱心”的暖心氛
围。

“我希望更多的人能了解献血
对自己身体的好处、对社会的贡
献。”侯明才说，“献血能救更多的
人，为更多的患者送去健康。这才
是最有意义的。”

如今，已经退休的侯明才并没
有停下“发光发热”的脚步。他加
入了多个社区健身群，每天清晨和
老伙计在公园打太极、健步走，还
经常在群里分享自己的“养生小妙
招”，把健康的生活方式传递给身
边每一个人。

虽然以后不能再献血了，但他
还会继续做义务宣传员。“人这一
辈子能做点儿有用的事，值了。”
侯明才说。

侯明才 21年献血路

■本报记者 郝河庆
1月13日8时许，市区金

山路沙河桥南岸安全水域，
76岁的市物资局退休职工邓
兆武做完压腿、扩胸等热身
动作后，纵身跃入河水。他
时而仰泳舒展四肢，时而自
由泳破浪前行，近百米的距
离仅用8分钟便轻松完成，上
岸时引得岸边路人纷纷驻足赞
叹。

这是邓兆武坚持冬泳的第
17个年头。

“厉害啊，这么冷的天还
能游得这么轻松！”“这老爷子
身体比年轻人还结实，太佩服
了！”岸边遛弯儿的市民围拢
过来，对着刚上岸的邓兆武竖
起大拇指。邓兆武一边用毛巾
擦拭身体，一边笑着和大家打

招呼：“习惯了，每天不来游
两圈浑身都不自在。”

邓兆武早已成了这片区域
的名人。附近的商户、晨练
的老人大都认识无论刮风下
雪都准时出现在河边的他。

“去年下大雪的时候，河面都
结薄冰了，他照样破冰下
水，那股韧劲儿真让人佩
服。”一位经常在河边锻炼的
市民说，“看他冬泳，我们这
些年轻人都觉得不好意思偷
懒了。”

“我在沙河边长大，从小
就跟着小伙伴在河里摸鱼游
泳，水性一直不错。”邓兆武
回忆道，2009年退休后，看着
身边朋友纷纷开始锻炼身体，
他也动心了。“一开始只是夏
天在河里游，后来看到有人冬

天也坚持，就想着挑战一下自
己。没想到这一试，就再也停
不下来了。”

17年来，冬泳不仅让邓兆
武的身体愈发硬朗，还让他的
性格更加豁达。在这片区域，
像邓兆武这样的冬泳老人还有
不少。据市冬泳协会会长赵杰
介绍，每天7点到9点，河边
都会聚集二三十名冬泳爱好
者，其中六成以上是老年人。

“这些老人不怕冷、能吃苦，

有时游得比年轻人还好。冬泳
不仅能增强体质，还能锻炼意
志。”

市中医院针灸科副主任潘
建涛说：“冬泳确实能促进血
液循环、增强免疫力，但并非
所有老年人都适合。”老年人
在尝试冬泳前，一定要先咨询
医生，做好全面的身体检查。
运动时要循序渐进，从夏天开
始逐步过渡到冬天，热身和保
暖工作也不能少。老年人要找

到适合自己的运动方式，比如
散步、太极拳等，全面提升身
体素质。

邓兆武表示，他在冬泳的
同时还会每天坚持散步，保持
多元化的锻炼方式。“健康是
自己的。只有身体好了，才能
更好地享受生活。”邓兆武
说，希望更多的老年人能走出
家门，找到适合自己的锻炼方
式，拥有一个健康、快乐的晚
年。

冬泳17载 健康度晚年

■本报记者 张玲玲
1月27日下午，在会展中

心广场上，伴随着悠扬的弦乐
声，一名身着戏服的女子登台
亮相，字正腔圆的豫剧唱段声
情并茂，吸引了众多过往老年
人驻足聆听。表演间隙，围观
人群的掌声此起彼伏，为这场
露天演出增添了满满的温情。
这位表演者名叫李秀金，今年
60岁，是梅花豫剧团的发起
人。“只要天气条件允许，我
们都会来表演。”李秀金说，
支撑她坚持下来的，就是对豫
剧的热爱以及想为老人带去欢
乐的心愿。

这支深受老人喜爱的剧
团成立于2010年。“当时我们
刚来到漯河，住在沙北，我和

爱人都痴迷豫剧，没事儿就带
着音响出来唱。”李秀金说。
后来，擅长拉二胡的杨明亮主
动加入进来，几人凑成了最初
的演唱小团队。让李秀金没想
到的是，他们渐渐有了名气，
越来越多的戏曲爱好者慕名而
来，队伍规模也一步步壮大，
于是大家便将队伍命名为梅花
豫剧团。如今，这支剧团已有
30人左右，成员大多是退休老
人和戏曲爱好者。

大提琴、电吹管、电子
琴、阮、二胡、板胡……剧团
的乐器种类十分齐全。“大家
都是因为共同的爱好走到一起
的。这些乐器都是队员自掏腰
包购置的，每一件都藏着大家
对豫剧的热爱。”李秀金介绍。

对戏曲的热爱，让队员始
终保持着高涨的演出热情。每
次演出，他们都会从四面八方
赶来，哪怕路途遥远也毫无
怨言。“我就爱听豫剧，也喜
欢吹笙。只要剧团有演出，
我必到！”78岁的赵松欣一边
仔细擦拭手中的笙，一边笑
着说。他家在郾城区商桥镇，
每次参加演出都要骑车40多分
钟。但他风雨无阻，从不缺
席。

演出之余，剧团更像是一
个温暖的学习乐园，队员会在
一起切磋技艺、交流心得、互
相学习。精湛的唱功和真挚的
表演，也让剧团收获了大批忠
实观众。“我刚加入团队一年
多，还是个新手。每次演出

前，秀金姐除了鼓励我，还会
耐心指出我演唱中的不足，帮
我打磨细节。这一年多我进步
特别大。”队员黄素贞感激地
说。

十几年来，梅花豫剧团的
脚步遍布市区，用一场场精彩
的演出为观众带去欢乐，也收
获了大批老年粉丝。“我听他
们唱戏快十年了。他们的每一
段戏都唱得有板有眼特别地
道，给我们这些老年人的晚年
生活带来了很多乐趣。”戏迷
王计先说起剧团，赞不绝口。

“希望大家能像戏中的佘
太君一样，不服老、不认输，
不断成长，让自己的晚年生活
变得越来越精彩；也希望我们
的演出能给大家带来开心和快

乐。”在演出间隙，李秀金还
会客串主持人，用温暖的话语
与观众互动。她告诉记者，为
了提升演出水平、给大家带来
更多优质节目，自己也在不
断学习：“现在手机很方便，
我就跟着网上的专业教程
学。目前我正在系统学习乐
谱，目的是把更多经典唱
段、更好的表演带给大家。”
同时，为了让演出效果更
好，李秀金还亲手制作头
饰、道具和部分服装。

除了广场演出，梅花豫剧
团还经常到敬老院进行公益演
出，把温暖和关怀送给那里的
老人。“只要大家愿意听，我
们就会一直演出，把戏唱到老
人心坎里。”李秀金说。

梅花豫剧团：把戏唱进老人心坎里

一场瑞雪冰初凝，小径湿滑，步履迟还
停。岁月无情催人老，青丝染白意朦胧。

北风吹雪更无声 ，漫卷琼花，柔枝垂似
弓。窗外飞雪皆诗韵，一片飞来一片轻。

蝶恋花·雪思
■李素琴

■詹永平
我的“老师”是字典、词典、

《辞海》 等工具书。多年来，“老
师”默默无语，不分白天黑夜地陪
伴着我，随时为我解疑释惑。

《新华字典》是上中学时语文
老师买的。老师给我们讲字典的用
途和重要性，教我们用部首查字法
查生字。从此，字典就成了我的

“老师”。在那个物资匮乏的年代，
没有什么课外书可看，我没事时就
拿着字典翻阅，并从里边学到了很
多字词。后来，这本字典就出现破
损、掉页现象。参加工作后，我又
买了一本同款字典。新字典是塑料
软皮，结实耐用。

我的那本《辞海》是单位配发
的。一般字典里查不出来的字在这
里都能找得到。它不但收录字数
多，而且由一个字组成的多个词也
都一一列举、详细解释。字词方面
遇到的任何问题，我大都能从《辞
海》里找到答案。

“老师”为我的工作学习指点
迷津，是我求知路上的一束光，为
我不断进取加油助力。

多年来我搬了几次家，搬一次

家就要淘汰一些东西，但唯独留下
了我的“老师”。因为每天看报纸
或书时总会遇到生僻字，我需要经
常请教“老师”。

如今步入古稀之年的我，再使
用这些工具书时有些力不从心——
一是字体小，即便用上老花镜、放
大镜，我看着也很吃力。二是又厚
又重，我几乎拿不动了。

自从学会了用智能手机，我感
觉方便了很多——可以随时使用相
关App搜索，并能得到全方位、
多角度的解释。在这里查到的字
词不仅释意明确，还附有笔顺、
拼音、组词、例句，并配有标准
的普通话读音，就连近义词和反
义词也都介绍得很清楚。如果想
学一项新功能、新技巧，它会把
方法步骤一一列举出来，还能配上
视频教你。

尽管“老师”陪我从风华正茂
走到了古稀之年，见证了半个世纪
以来我的勤学、向上和成功，但是
于我而言，“老师”已经完成了光
荣的历史使命，永远留在我的记忆
中。

别了——我的“老师”！

别了，我的“老师”


