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桑榆晚晴桑榆晚晴

养生保健养生保健

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，请联系我们。

另外，你生活中的巧手小制作或生活小窍门，你在养生、健
身方面的经验，你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

84岁“义务修理工”热心助邻里

□□文文//图图 本报记者本报记者 张玲玲张玲玲 于文博于文博

在40多年的职业生涯中，他兢兢业业，由
制鞋工人一步步成长为工程师，还和同事一起编
写出版了皮鞋制作方面的专业书籍，给工人当教
材；在业余时间里，他创作了诗歌、快板、小说
等文艺作品，发表在报纸杂志上，并有一些作品
获奖；退休后，闲不住的他又学习了木工，成为
邻居们的“义务修理工”……他叫李金山，今年
84岁。

A
由于脑梗后遗症，李金山走

起路来颤颤巍巍，说话语速稍
慢，口齿不太清晰。提起自己的
职业生涯，老人脸上的皱纹像花
儿一样绽放，写满自豪。

1951 年，李金山进入三五一
五工厂，成为一名工人。“那时工
厂还处于筹建阶段，我进厂后被
派到西安一家制鞋厂，学习制鞋
技术以及机器操作，一学就是一
年多。待学成后，再回到工厂里
教给工人。”李金山说，返回工厂
后，他一边在车间摸索着做鞋，
一边根据自己的经验编写制鞋教
材。他与同事一起编著了两套教
材《皮鞋工艺学》和《皮鞋材料
学》，至今还被车间里的工人使用

着。与此同时，李金山还在《军
需科技》《制鞋科技》等刊物上发
表多篇论文。由学徒到工人，到
技术员，再到制鞋工程师……凭
着对工作的热忱，李金山在自己
的职业生涯里一步步向前迈进。

除了在工厂里做鞋，李金山
也经常给家里人做鞋。“只要他们
穿我就做。你看，我脚上的这双
凉拖就是我自己做的。”多层的鞋
底、深蓝色的皮面、细致的针
脚，如果不是老人提醒，记者很
难判断出这是手工制作的鞋子。

“自己做的鞋子穿着合脚，走路舒
服得很。”李金山老人自豪地说，
他很少买鞋，棉鞋、皮鞋、凉
鞋，全部是自己手工做的。

由普通工人到制鞋工程师

工作之余，看书和写作是李金山生活的重
要组成部分。“我一直喜欢文学，经常进行文学
创作。”李金山老人告诉记者，进入工厂后，他
把在车间的所见所闻，加入自己的心得体会，
创作了不少以基层工人为主题的文学作品，包
括快板、小说、诗歌等。

“我的名字李石头，今年四十已出头，想起
从前那年头，苦难日子没个头，吃不上个窝窝
头，饿得肉皮包骨头，爹娘死了没靠头，托人
送到城里头，学会皮鞋混嘴头，干活时间没钟

头……”这是1952年李金山老人被派到西安学
习制作皮鞋时创作的快板《皮鞋工人李石头》，
读起来朗朗上口，李金山老人也因为这篇作品
成为厂里的名人。“工人们下班后就拿着快板在
车间说唱，后来这篇作品发表在 《工人文艺》
上。”李金山老人说。

自己创作的文字变成铅字，极大地激发了
李金山的创作热情。小说、诗歌、人物传记、
散文……李金山的文学创作涉及的体裁越来越
广泛。

在众多作品中，李金山印象最为深刻的就
是1960年左右创作的小说《锻炼》。“这个小说
讲述了一名干部到车间体验工人生活的故事，
最先刊发于《奔流》杂志，之后被收入《河南
建国十年文学集》，后来又入选《全国工人短篇
小说选》。”

李金山自豪地告诉记者，虽然创作过程辛
苦，但这篇作品也为他赚取了丰厚的稿费，“这
篇小说的稿费加起来有近60块钱，在上世纪六
十年代，比我当时一个月的工资还高呢。”

热爱文学，曾发表多篇作品

在李金山老人家中采访时，记者看到他家
的很多家具都和别人家的不一样：客厅的桌子
上多了四个轱辘，厨房的餐柜样式十分简洁，
阳台上的小柜子明显是拼接产品。李金山老人
告诉记者，这些看起来很“奇怪”的家具都出
自他的手。原来，退休后，闲不下来的李金山
老人学习做木工，并成为左邻右舍的“义务修
理工”。

“我以前就喜欢木工，退休以后，有了大把
的时间，就想学一学。”李金山老人说，小时
候，他经常看木工师傅干活，就边回想边摸
索，加之做鞋也是手艺活儿，手上功夫还是有

一些的。慢慢地，他摸索出了一些技巧，做起
活儿来越来越得心应手，家里他的“作品”渐
渐多起来。

李金山老人做木工的大部分材料都是从外
面捡回来或者别人送的。平时外出的时候，老
人看到有可以使用的材料，就会带回家中，把
它们用在自己的木工作品中。不仅家具自己制
作，就连一些工具也是老人自己制作的。他家
阳台上一个柜子内，装着各种各样的工具，锯
子、锤子、钳子等，占满一个大抽屉。这些工
具中，有一部分就是老人自己制作的。其中一
个由木制手把和铁制钻头组成，专门用来在木

头上钻眼，这个工具就是老人自己制作的：先
用一块木头制作把头，再将一个废弃电钻上的
钻头拆下来安装进把头内，就形成了一个新工
具。“自己做出来的工具，用着顺手。”李金山
老人说。

因为有这项手艺，邻里经常请李金山帮忙
修理家具，老人从不推辞。“我这个人闲不住，
大家都是邻居，我既然有这个能力，就能帮一
点是一点。”李金山老人说，因为知道他这个爱
好，邻居们平时家中有废弃不用的东西，也会
先问问他有没有用，让他挑选以后再处理。老
人说起此事，十分开心。

退休后义务为邻里服务

B

C

炎热夏季，洗澡成了每天“必修
课”。其实，洗澡不只是清洁身体这么
简单，其中暗藏着健康门道，按下面

“课程表”洗澡可养生健体。
饭前30分钟洗，增强食欲
胃口不好、食欲不振的人可在饭

前 30 分钟洗澡，用热水刺激胃部，再
用温水在胸口周围喷水，每冲5秒休息
1分钟，重复5次。

40℃热水冲洗，减轻身体疼痛
以 40℃热水在疼痛部位喷淋 10 分

钟左右，特别是容易疼痛的如头、肩
和腰等部位，可边冲边做舒展运动，
前后左右转动，可逐渐打通血淤，促
进血液循环。

冷热水冲脚刺激穴位，通畅气血
脚上神经密集，洗澡时重点刺激

各部位反射区，能够促进新陈代谢正
常运作。可先用 40℃热水从脚尖往脚
背来回冲浴，然后有针对性地冲脚踝
和脚掌心部位各3分钟后，再用低温冷
水冲同一地方约 10 秒钟，同时脚部边
冲边活动，重复数次，以达到刺激穴
位、通畅气血的作用。

据《发展导报》

夏天这样洗澡更健康

如今很多老人生活越来越讲究，结
果让自己疲惫不已。下面这4位长寿老
人坚持“粗糙养生”之道，晚年生活反
而过得轻松、舒畅。

多走路少坐车腿脚更有力
美国 《自然》 杂志报道称，60 岁

以上的人，一周三天，每次步行 45 分
钟以上，可预防老年痴呆。同时，对腿
脚来说，行走相当于对骨骼进行力量训
练，能明显增强腿脚骨骼和肌肉力量。

适当劳作更能舒展筋骨
专家认为，高龄老人只要体力调剂

得当，适宜的体力劳动和锻炼能使身体
气血流畅，筋骨舒展，精神也得到相应
的调剂。

大大咧咧不较真更快乐
心理“糙”一些的人面对现实，通

过自我表达调节心理，积极面对，学会
放下，不较真。因此，心粗糙一点，大
度宽容一些，释然一些，也能自得其
乐。

住得随性更省心
在保证基本清洁的基础上，老人生

活方式粗糙一些、随意一些，省心省
力，生活也会更有滋有味。 晚综

把日子过得“糙”一些

李金山向记者介绍他自己制作的木工工具。


