
老妈厨房

食材：
排 骨 、 柚 子

醋、白醋、冰糖、
话梅、山楂片、洋
葱、姜片、番茄
酱、雪碧、生抽、
蚝油、淀粉。

做法：
1. 排骨洗净，

加生抽、蚝油、淀
粉抓拌均匀，腌制
5分钟。

2.碗中放入适
量柚子醋、白醋、冰糖、话梅、山楂片搅拌均匀。

3.热锅凉油，排骨平铺入锅小火慢煎，煎到金
黄。

4.锅中下入姜片、洋葱翻炒，加番茄酱小火煸
炒。

5.倒入调好的果香醋汁，加雪碧没过食材，小
火慢焖30分钟，炖至排骨软烂脱骨

6.大火收汁，淋入少量水淀粉，出锅前点少
许明油提亮增香即可。 本报综合

果香糖醋排骨
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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

摄影课堂

诗风词韵

■文/图 本报记者 张 赢
“赵伊坪烈士在敌人的严刑拷打

下始终坚贞不屈，用生命践行了共产党
员的初心使命……”5月7日，在市老
干部大学广播室，尼耀杰正在录制演讲
视频。他声情并茂、字句铿锵，饱含深
情。

尼耀杰出生于1964年7月，年轻
时热爱朗诵，偶尔参加单位活动。“朗
诵传递正能量，能振奋人心。这也是我
始终难以割舍这一爱好的原因。”尼耀
杰说。

2024年7月从市科技局退休后，他
第一时间报名加入老干部大学朗诵班，
开启“银发求学”之路。

每周一节的朗诵课，尼耀杰从不缺
席。老师从发音、气息到停连重音、情
感表达，一字一句示范教学。“以前就
是照着稿子念。经过指导我才明白，朗
诵是语言艺术，要走心、动情。”

为了让朗诵更有力量，他坚持每天
收看央视的《午间新闻》和《新闻联
播》，即便有事外出也尽量补看。他
说：“坚持看新闻、听时政，既能提升
党性修养、把握前行方向，也能开阔眼
界。只有自己先学明白、悟透彻，朗诵
才有底气、有分量，才能把党的声音真
正传到位。”

尼耀杰认为，朗诵不是简单念文

字，而是与作者共情、与故事同频。为
此，他静心研读红色经典、革命历史和
英雄传记，在文字中沉淀思想。“手机
上的信息太零散。看书、看完整的新
闻，才能读懂故事背后的历史背景与人

物情怀。”尼耀杰常与身边朋友分享心
得。

多年的学习与实践，使尼耀杰形成
了自己独特的理念：不了解背景就不开
口，不感同身受就不发声。他拿到稿件

必先查阅资料，设身处地融入情境之
中，再用声音传递情感。“尤其是朗诵
英雄故事、红色题材的作品，只有敬畏
英雄、懂得历史，才能读出力量、打动
听众。”尼耀杰说。

日常练习中，他坚持说绕口令，对
着镜子反复打磨语气与神态，一步步成
长为自信从容的朗诵者。

凭借扎实的功底与沉稳的台风，
2024年底，尼耀杰首次担任市老干部
大学年度汇报演出主持人。随后，他任
市老干部大学“校园之声”广播站小组
长，每天课前10分钟带领组员轮流播
报时政新闻、宣传惠民政策。

今年，市老干部大学组建初心故事
宣讲团。尼耀杰主动请缨，成为首批宣
讲员。为讲好英雄故事，他查阅史料，
逐字逐句打磨稿件，把对英雄的崇敬融
入每一句话。

“在市老干部大学的每一天都充实
而快乐。”尼耀杰说，朗诵不仅愉悦身
心，还让他找到了发挥余热、服务社会
的新舞台。

尼耀杰表示，今后将继续坚持看
新闻、读好书，和宣讲团成员一起，
挖掘更多漯河本地红色故事，走进社
区、走企业，用声音传播党的理论、
传递时代正能量，让退休生活更有意
义、更有价值。

尼耀杰：朗诵传递正能量 余热生辉映初心

案例
60岁的赵先生退休后深感失

落：前几天还在办公室拍板决策，
如今成了家里的“闲置人员”——
做家务被嫌碍事，关心子女反引发
矛盾。这不是个例，而是初老阶段
的普遍困扰。

初老通常指 60 岁至 70 岁之
间，个体退出全职劳动但尚未明显
失能或高度依赖他人的阶段。他们
身体健康、思路清晰，却面临社会
身份的根本转变。如何顺利过渡
这个阶段，关乎晚年生活质量与家
庭关系。

分析
初老面临的三重挑战。一是身

份认同震荡。职业身份的核心支撑
消失，若将自我价值完全绑定于职
业成就，极易出现适应障碍。二是
控制感削弱。身体机能渐变、社交
圈萎缩、收入结构调整，部分个体
会产生对生活可控性下降的预期，
进而退缩被动。三是时间认知转
变。“倒计时焦虑”悄然浮现，表
现为对未完成心愿的急迫感或对未
来的消极预期。

对策
重构初老的意义。将退休重

新定义为“新阶段的开启”而非
“价值的终结”。建议临近退休者
提前一年至两年进行规划，通过
逐步减少工作投入、同步增加社
会参与的方式实现平稳过渡。可
以尝试撰写个人传记或家庭史、
家族变迁史，建立超越职业身份
的价值认同。

建立替代性角色。建议培养
两个到三个有意义的非职业角
色，例如社区楼组长、老年大学
讲师、兴趣社团组织者、孙辈成
长记录员等。角色越多元，单一
角色失落带来的冲击就越小。有
劳动能力和劳动意愿的老年人，
可以选择重返职场。在家中，主
动与家人沟通，坚持“帮忙但不
越位”的原则。

保持成长型思维。留出部分
时间用于自我提升，参与老年教

育或线上课程。将大目标分解为
短期可达成的小目标，比如学会
一项新技能、完成一次短途旅
行，保持适度的挑战感和成就感。

维护多元社交圈。初老阶段
往往会主动缩减社交圈，聚焦情
感上的亲密关系。这虽然有助于
减少精力消耗，但是也可能导致
支持系统单一化。一旦核心亲密
关系出现变故 （如配偶离世、好
友搬迁），缺乏多元支撑的个体将
面临更高的孤独风险。建议日常
保持“三层社交圈”：亲密层（三
位至五位亲密关系）、活动层（兴
趣团体）、外围层（邻里和社区组
织）。分层结构可避免任一层次断
裂导致支持系统崩溃。

争取家庭和社区支持。子女
应认识到，父母退休同样是需要
被支持的过渡事件，而非“终于
轻松了”那么简单。可以建立过
渡期对话机制，定期就角色分
工、时间安排和情感需求进行沟
通。社区则应提供针对初老群体
的定向服务，包括退休适应团体
辅导、隔代养育沟通工作坊、老
年再就业信息平台、兴趣社团
等。建议将“退休后第一年”设
为社区老年服务的重点干预窗口。

初老不是衰老的起点，而是生
命叙事的一次重要修订机会。这一
阶段的核心任务并非抵抗老去，而
是以一种更具整合性的方式重新理
解自己与世界的关系。

（作者为国家二级心理咨询
师、社会工作师王晓景）

如何做好初老阶段的适应调整

“耳”字的笔顺要特别
注意，先写上面的横，然后
写左边的竖，然后连着写三
个横，最后一笔写右边的
竖。“耳”字在结构上没什
么难度，保持每个横之间的
间距大致相等即可。最有难
度的是这个长横。如果它在
最上端的时候不要太平，中
间部分要有一点弧度。

“耳”字的行书笔顺和
楷 书 一 样 。 然 而 ， 当

“耳”字和其他字一起写的
时候，笔顺会有所变化。
譬 如 在 写 “ 聪 ” 字 时 ，

“耳”字的笔顺就变成第一
个横之后 ，接着写两个
竖，最后写三个横。需要
注意的是，如果“耳”字
位于下方时，笔顺可以按
照单写时的顺序。“耳”字
的草书写起来非常简单，
和现在的“了”字非常像。

本报综合

“耳”字笔顺要注意
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■本报记者 张 赢
近日，记者走进百岁老人李

相云家，看到屋内窗明几净。老
人精神矍铄，虽已百岁高龄，但
思路清晰、笑容和蔼。谁能想
到，1976年，李相云不幸患上癌
症。术后，她凭借顽强的毅力和
自己摸索出的康复方式，与癌症
抗争五十载，把坎坷人生活成老
有所乐、温暖幸福的晚年。

患病之初，李相云想得很通
透：“日子是自己的，再难也不能
跟自己较劲。把心态摆正，再大
的坎儿也能过去。”这份刻进骨子
里的乐观，成了她对抗病魔最大
的底气。

这位百岁老人的一生写满了顽
强。岁月不曾对她格外温柔——她
先后经历白发人送黑发人的锥心之
痛。她默默把痛苦藏在心底，笑着
安慰身边人：“日子总归要往下
过，哭哭啼啼解决不了问题，开开
心心才重要。”

如今，李相云是全家上下捧在
手心里的“老宝贝”。晚年生活安
稳幸福，离不开家人的悉心照料，

更离不开儿媳杨爱好数十年如一日
的陪伴与照料。儿子经常在她身边
照顾，女儿每个月都要回来看望她
两三回。她想吃什么，晚辈便去
买。“孩子们都孝顺，我特别知
足。”老人笑着说。

在家人和邻居眼中，李相云
的心态源于她的乐观、勤快与热
心。年轻时，她有一手好针线活
儿。邻居家里添了宝宝，都会找
她做婴儿衣服。她总是爽快答
应、分文不取。谁家遇到难处，
她总会力所能及地搭把手。邻里
之间有了小矛盾，她也会耐心劝
解，化解彼此的隔阂。

如今，家里衣物的小缝小
补，老人都自己动手。她喜欢听
戏，经常跟着哼唱几句。平凡的
日子被她过得有滋有味、充满乐

趣。
今年3月 19日是李相云老人

100岁生日。原本家里打算办5桌
宴席招待亲友，可消息传开后，
亲戚、邻居纷纷赶来为老人贺
寿，最终热热闹闹摆了8桌寿宴。
老人的大孙子特意制作了大幅海
报，满堂欢声笑语、暖意融融。

“这样的日子，以前想都不敢
想。”回忆起当天的百岁宴，老人
笑着说，“现在吃穿不愁，孩子们
都孝顺我，国家也惦记着我们老
年人，活一天，我就开心一天。”

谈及长寿与抗癌秘诀，李相
云老人的话简单又实在：不生
气，爱干净，知足常乐。面对过
往的苦难与坎坷，她从不抱怨；
面对当下的安稳与幸福，她满怀
感恩，非常珍惜。

李相云：抗癌五十载 百岁亦向阳 初夏正值赏花、拍照的好时
节。赏花拍照时，如何避免拍到路
人、保证画面的纯净很考验摄影者
的构图能力。在这里教大家一个简
单易用的小技巧：花高仰拍，花矮
俯拍。

当背景中的花朵属于高大型
时，可以采取仰拍的方式拍摄，让
人物与树冠以上的部分相搭配，既
能营造鲜花盛放的氛围，又不会拍

摄到游客。
而当背景中的花朵属于低矮型

时，比如草原上大片的鲜花，可以
采用俯拍的方式拍摄。

另外，拍摄花景人像最为重要
之处在于人和花要产生关联，而高
度决定了拍法以及人和花的互动方
式。花高仰拍、花矮俯拍能让人物
与花景产生更好的互动。

本报综合

人花合影拍照技巧
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■王 君
晓风柔，清月瘦。
百草萋萋，翠盖圆荷秀。
榴蕊缀红如火焰，
满架蔷薇，艳色凝香袖。

麦翻波，金浪走。
一派丰姿，预示仓廪厚。
时序新逢初夏首，
生态欣然，今岁丰登候。

苏幕遮·四月初一夏即景
■老树新芽
五月薰风麦穗黄，
丰收在望漫馨香。
榴花似火燃新韵，
月季如仙吐异芳。

彩蝶追香争秀色，
莺歌燕唱共争强。
乡村处处蓬莱景，
锦绣田园美未央。

五月风光

尼耀杰在市老干部大学录制宣讲视频。


