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老年LUOHE 15漯河

汪瑞兴退休生活“不清闲”
口琴、手风琴、电子琴样样都会，参加合唱团、练习书法、画画、当义工、

打羽毛球……退休后，市民汪瑞兴并没有闲下来，生活被安排得满满当当的。近
日，记者采访了汪瑞兴，了解他丰富多彩的退休生活。
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学书法、当义工、参加合唱团、打羽毛球……

在解放路香榭里小区的花园里，
记者与汪瑞兴交谈时，不时有路过的
市民上前打招呼。“他是个热心肠的
人。有一次，在小区的活动室里，一
个七八岁的孩子想学书法，但不知道
怎么写，他上前耐心地教起来；活动
室的卫生他也经常打扫。”一位路人
告诉记者。“虽然我不在这个小区
住，但经常在小区活动室里练书法，
一来二去，大家就熟识了。”汪瑞兴
说。

2009 年，汪瑞兴加入了天桥义
工组织，生活变得更加丰富多彩。“义
工组织活动，我做得最多的就是理

发。”汪瑞兴说，每周六，他都会在烟
厂花园东摆摊义务理发。“半天时间
里，我可以为二三十个人理发。”汪瑞
兴说，遇到天气不好的情况，他就上
门为行动不便的老人理发。由于会理
发的义工少，他便主动教队友学理
发，为更多市民服务。“现在已经有两
三个人学会了，也能为别人理发了。”
汪瑞兴高兴地说。

在汪瑞兴看来，多做好事是令人
快乐的。每天早上，汪瑞兴出门练习
地书时，都要多带几根地笔。“要是谁
喜欢书法，想学，我就送给他们。”汪
瑞兴说，一开始，他独自一人练习地

书，现在，他练习地书时有七八个人
陪伴。“他们的地笔都是我送的。”汪
瑞兴笑着说，“独乐乐不如众乐乐，一
根地笔不算什么。”

对于汪瑞兴来说，捐钱捐衣、帮
助困难人群已经成为生活里的常态。

“前两天我遇见一个流浪汉，说没有衣
服穿，我就回家给他找了几件衣服。
他比较年轻，看起来只有30多岁，身
体也挺好的，我就开导他，让他找份
工作，自己养活自己。他听后一脸不
情愿。不过再见到他时，我还是会继
续开导他，把他带到正道上来……”
汪瑞兴信心满满地说。

方便他人方便他人，，快乐自己快乐自己

一身休闲衣，一头乌黑浓密的头发，戴着黑
框眼镜，今年64岁的汪瑞兴看上去就像50岁的
人。汪瑞兴已经退休多年，他告诉记者，他从小
就喜欢学习新东西，什么都愿意尝试一下。

“小时候，我邻居是个木匠，我觉得很好
奇，就经常去看他做木工活儿，之后自己在心里
琢磨。14 岁时，我自己动手做出了一个小凳
子，附近邻居都对我赞赏不已。”汪瑞兴说，17
岁时，他又到漯河车站木工班系统学习木工知
识，成了一位木工。后来他参加工作时，就是以
木工身份进入工厂的。

除了学习木工，游泳、吹口琴、拉手风琴、
下象棋、书法、画画、理发……只要是感兴趣
的，汪瑞兴都会用心学习。汪瑞兴认为，通过学
习可以开阔视野，并为生活注入鲜活气息。

“我上小学的时候经常去附近的一家理发店
理发，时间久了，我对理发产生了兴趣，萌发了
学理发的念头。”汪瑞兴说，1970年，他挖了两
天土方，挣了5块钱，买了一把剃头用的推子，
让师傅教他理发。他学会理发后，经常给家人和
亲戚朋友理发。“现在那把推子还在家里放着，
我觉得很有纪念意义，不舍得扔。”汪瑞兴对学
理发这件事至今记忆犹新。

“口琴是小时候表哥送的，我自己学会的；
电子琴其实是给女儿买的，想让女儿学，但女儿
不喜欢学，我倒学会了……”对于自己的学艺经
历，汪瑞兴历历在目。

自幼好学自幼好学，，多才多艺多才多艺

汪瑞兴的退休生活过得有声有
色，从未感到过烦倦。每天早上，将
家里的地板拖过一遍后，只要天气条
件允许，汪瑞兴就背着羽毛球拍、带
着地笔出门了。“如果广场有人会打羽
毛球，我就打会儿球，没人打球我就
练习地书。”汪瑞兴说，除了白天写地
书，他还坚持每天晚上练书法，写100
个字。

几年前，出于对音乐的热爱，汪
瑞兴与几名音乐爱好者成立了乐队，
汪瑞兴负责伴奏。“我主要负责吹口
琴、拉手风琴，唱得少。晚上我们经
常聚在一起，去烟厂花园广场演奏，

大家在一起玩得很开心。”汪瑞兴告诉
记者，“虽然现在乐队解散了，但我们
还经常联系着。”

采访中记者了解到，汪瑞兴每周
都要去上两节书法课，学习书法和画
画；逢节假日，汪瑞兴还要参加合唱
团，排练、演出。“这几天正忙着排练

《映山红》呢。”汪瑞兴说着，从衣兜
里掏出一张纸和一个口琴。原来，他
随身带着歌谱和口琴，有空就唱一
唱、吹一吹。

“小时候家里条件差，写字的粉笔
短得拿不住了也不舍得扔，所以我很
珍惜现在的机会，更主要的是，我认

识了很多好朋友。”汪瑞兴说，通过参
加书法班、合唱团，他认识了很多志
同道合的朋友，“有时候和合唱班的朋
友在一起研究乐器、学习乐理知识，
交流心得，很快乐。”

“朋友们在一起彼此帮忙，感觉就
跟家人一样。”汪瑞兴说，他平时喜欢
摆弄小东西，前几天，一位朋友家里
的沐浴头坏了，他便主动当起了修理
工，“我把沐浴头取下来，看到上面满
是水垢，就拿小锥子把水垢清理干
净，再装上去，果然修好了。”虽然这
是举手之劳的小事，在汪瑞兴看来微
不足道，却给朋友提供了方便。

爱好广泛爱好广泛，，朋友众多朋友众多
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汪瑞兴在练习书法。

生活中动作过急、过快容
易对身体造成损伤，尤其对心
脏不好、年龄较大的人来说，
最好注意以下几个慢动作，以
免诱发心肌梗死、脑卒中等心
脑血管疾病。

低头弯腰要慢

低头弯腰过快或猛然抬头
很容易导致体位性低血压，还
容易闪腰。如果必须做捡东西
等动作时，弯腰应缓慢，最好
手扶桌椅，使身体有个着力
点。

转身要慢

不少人因心脏功能衰退和
脑动脉退化，血管弹性降低，
体位改变时常发生头晕眼花等

状况。所以转身时，动作别太
快，幅度不要过大。

上下楼要慢

老年人控制力差，腿脚不
灵。上下楼最好手扶栏杆、慢
步而行，尽量别跨步，等双脚
全部在一个台阶后，再走下一
步，减少关节承重。

行走要慢

快速行走会加重心肌供血
不足，诱发或加重心脏病。脑
血管血液循环更有赖于心脏正
常泵血，运动量太大会出现脑
供血不足。因此，老人散步应
慢行，还可准备一条手杖，增
加双腿支撑力。

据《广东科技报》

慢条斯理更护心

明明知道餐馆“高油、高
盐、高糖”炮制出的美味对身
体不好，可免不了的应酬和无
暇自己下厨，总不得已充当

“外食”族。怎么办？赶快向
营养专家学几个点餐的高招
儿，让美味、营养一起来。

1.低脂当先，少油为上。
煎炸菜肴尽量少些，水煮鱼之
类汪着油的，烧烤之类冒烟烹
调的，每餐只点一个过瘾即
可。可多点些蒸、煮、炖、凉
拌的菜肴。凉菜应以素食为
主。

2.食物类别越多越好。把
食物划分成肉类、水产类、蛋
类、蔬菜类、豆制品类、主食
类等，各类食物都要有一些。
肉类也尽量选择多个品种，猪
肉、牛肉、鸡肉、鸭肉等都可

考虑。蔬菜也尽量加种颜色。
3.素菜花样多，荤菜少而

精。一般来说，宴席上一荤配
两素比较合适。素食应品种繁
多，荤菜不在多而在精。

4.主食、小吃要先上。绝
大部分宴席都是吃饱了大鱼大
肉才考虑是否上主食，这样既
不利于蛋白质的利用，又带来
了身体的负担。可以在凉菜中
配一些含有淀粉的品种，在菜
肴中搭配荷叶饼、玉米饼等主
食。

5.粗粮、豆类和薯类，一
个都不能少。这看起来很难，
其实容易解决。比如说，有些
凉菜就含有粗粮，如荞麦粉、
莜面等。又比如，有些菜肴中
含有马铃薯、甘薯和芋头。

据《南方日报》

向营养专家学点菜


