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九旬老人的书法情缘

□文/图 本报记者 张玲玲

幼时逃荒，卖过水
果，当过搬运工人，当过
教师……退休后，凭借对
书法的爱好，他开始潜心
练习，并取得了一定的成
绩，他就是91岁的张聚
元老人。近日，在市区解
放路香榭里小区图书室，
记者采访了他，听他讲述
自己的故事。

身体硬朗，思维清晰，说起话
来铿锵有力……初见张聚元老人，
记者觉得他一点也不像 91 岁的老
人。单凭口音判断，张聚元就是漯
河人——操着一口地道的漯河话，
但实际上，老人是开封杞县人。

“我七八岁时跟随父亲一起逃
荒来到漯河，没有饭吃，父亲就是
被饿死的，还有两个妹妹送人了，
不过至今还有联系。”提起艰苦的
岁月，老人至今记忆犹新，“我要
饭一直到12岁，一个做生意的好心
人看我可怜，就给我两毛钱，让我
挎个篮子卖水果，就像现在的水果
商贩一样。”

“16岁，我开始去拉车，给人
家装货、卸货。”老人回忆道，新

中国成立后，他的日子逐渐有了起
色。“再后来有了搬运公司，我又
成了一名工人，那时候工人工资
高，一个月有七八十块钱。”老人
说，虽然搬运工人的活儿很累，但
扫盲运动开始后，他热情高涨地投
入其中，并被评为积极分子。“老
师很看中我，就让我当扫盲教师。
可我没上过学，怎么当老师呢？于
是，头一天晚上我学三五个生字，
第二天早上教，等早上放学后再学
几个字，到晚上再教新学的几个
字。由于表现突出，我被脱产当起
了教师。”而教师这一职业，也一
直伴随至老人退休。“教学、行
政、后勤，我都干过，还被评为优
秀教师。”老人自豪地说。

年少时饱尝生活艰辛

退休后，老人闲来无事就去市
文化宫转悠。“那儿经常有人练习
书法，我就上前帮他们按个纸、倒
墨水。看得多了，我发现自己开始
对书法产生了兴趣。”老人说，由
于经济能力有限，为了省钱，他用
竹杆当笔杆，毛巾当笔头，蘸水后
在地上练习书法。没有老师教，老
人练习书法全靠自己摸索。“想到
哪儿就写到哪儿。”老人说，“平时
打交道的有老年人，也有年轻人，
有时候他们会让我写字，我就琢磨
出了福、寿、佛、龙、虎这五个比

较通用的字。”这五个字也成了老
人写得最多，最熟记于心的几个
字。

挥豪泼墨、运笔潇洒、一气呵
成……在香榭里小区图书室，老人
现场书写的场景宛如变魔术一般，
几秒钟的工夫，遒劲有力、气势磅
礴的“福”字就跃然纸上。“这字
儿写得真漂亮，这张送给我吧，我
裱好挂在家里。”现场一位市民
说。“这么大岁数了，能写出这么
漂亮的字，真了不起。”市民汪瑞
兴赞叹道。

退休后与书法结缘

本版以真诚的视角关注老年人的生活及身心健
康，为老年人提供展示自我的平台和与同龄人沟通
交流的窗口。

或热心公益，或乐于助人，或热爱生活，
或身怀绝技，或能歌善舞……若你身边有这样的
老人，欢迎联系我们。

另外，您生活中的巧手小制作或生活小窍门，您
在养生、健身方面的经验，您创作的文学和书画作品
等，都可以在这里找到一方展示的天地。

联系电话：13938039936

健康视窗健康视窗

春季五行属木，对应的脏腑为肝。
春季是养肝的最佳时机，也是肝最容易

“受伤”的时候。与其他脏腑不同，脾、
肾的养生主要靠补，而肝的养生更重疏
泄。

调肝俞养元气

肝主情志，保持畅快的心情是养肝
的重要原则。此外，可通过穴位按摩的
方式，来实现养肝护肝。

肝俞穴：肝俞穴位于背部脊椎旁
边，第九胸椎棘突下，旁开 1.5寸。取穴
时，采用正坐的姿势，从低头时最高隆
起处那块骨头算起，第九个突起下方左
右各两横指宽的位置就是该穴。经常按
揉肝俞穴，能让肝的元气越来越充足。
可以达到疏肝理气、养血明目的作用。

太冲穴：位于足背第一、二跖骨之
间，跖骨底结合部前方凹陷处。按摩该
穴有平肝泄热，疏肝养血，清利下焦的
功效。

三阴交：腿内侧，足内踝尖上 3寸，
胫骨内侧缘后方处。

功效：调补肝脾肾，疏通经络，调
和气血。

按摩方法：用拇指指端点按穴位，
轻轻按揉至有热感，每天按摩1至2次。

多闭眼养肝血

通过五官的调养也能养护肝脏。
“嘘”字诀：采用站立势或平坐

势；采用腹式呼吸：呼气时收腹、提
肛，吸气时两唇轻合，腹部隆起，呼吸
要均匀缓慢；吸气时缓缓吸气，意守丹
田，双目轻闭，排除杂念，呼气时缓缓
呼气，双目睁开，同时发“嘘”字音；
练习五六次左右。嘘字功可以补养体内
正气，宜每天早晚各练一次。

多闭眼：因为肝有藏血的作用，而
眼睛相当于储藏室的门闸，人躺下时都
会习惯闭上眼睛，所以，夜间睡眠是养
肝血的最好方法，晚上应在 23 时前入
眠。白天应尽量减少面对电脑及看电视
的时间，乘车时可闭目养神。

春天少吃动物肝脏

俗话说：“吃啥补啥。”但对养肝来
说，并非如此。尤其春季养肝更要少吃
动物肝脏，否则可能有害无益。古人就
有“春不食肝”的说法。因为春天肝气
生发，容易出现肝火旺盛的情况，引发
各种不适，如口干舌燥、大便干赤、失
眠、易怒等，此时不宜食用“发”的食
品。而从营养角度看，动物肝脏可能暗
藏毒素，易加重肝脏负担。要保证肝脏
有旺盛的生理机能，建议多吃新鲜蔬
菜，特别是具有芳香理气的果蔬，如茴
香、芹菜、香椿、香菜、春笋、萝卜、
柑橘等。 据《快乐老年报》

春季养肝
多闭眼少食肝

冻豆腐含有丰富的不饱和脂肪酸，
可降低胆固醇。冻豆腐的孔隙可以吸附
油脂，有一定清洁肠胃的作用。但冻豆
腐最好在清汤中涮煮，否则它也会吸附
汤中的油脂，反而不利于健康。由于冻
豆腐等豆制品中的嘌呤成分比较多，痛
风患者和血尿酸浓度增高的患者，在急
性期应禁食。

据《新消息报》

血脂高吃点冻豆腐

张聚元老人在练习书法。

老人向记者展示获得的证书。

老人写的“福”字。

除了室内，广场、街角等随便
一个平整的角落，都能成为老人练
习书法的场地。右手执笔，两腿半
屈，身体随着书写而起伏……在市
区解放路东侧一个门店外面，老人
现场练起了地书，蘸水写出来的字
虽然没有墨香，但获得了众人的啧
啧称赞。

“这是我做的地笔，笔杆是捡
来的，笔头是做的。”老人说着从自
行车后座上取下地笔，“我没事爱骑
着自行车到处溜达，走哪儿笔就带
到哪，写的时候取下来就能在地上
写。”

老人对书法的热爱和苦心研
习，也得到了认可——成摞的证书
便是无声的肯定。“这些证书很多
是从外地寄过来的，太多了，我也
不知道具体是啥作品获奖了。”老人
从包里拿出近 20本证书对记者说，

“我订了一份《书法导报》，看到征稿

启示后，觉得自己能写的，就写了寄
过去。”

“新中国成立六十年大阅兵全
国题贺艺术大赛一等奖”“ 《中国
书画家成百杰》征稿评选活动中获
金奖”“特授予中国知名书画家荣
誉称号”……对于这些荣誉，老人
看得很轻。“这些啥也不是，只能
证明我写过这些字儿。”老人淡然
地说。

如今，练习书法几乎占据了老
人的全部生活。无论何时何地，只
要想写，老人就会写上一阵。“最
近，只要没事，我就在家抄写毛泽
东诗词。”老人说。当问及抄了多
少本时，老人说：“我也不知道，
没有按本抄，都抄在从外面捡来的
废纸上了。”记者听完顿时打心底
对老人产生了敬佩之情：有爱好、
有追求，人生就是幸福的。毫无疑
问，张聚元老人是幸福的。

练习书法成了生活重心


