
A
和记者聊天，张庭兰老人的

声音很亮。小区里20多位老人几
乎每天都在一起健身，张庭兰很
少落下。“老太太精神头儿特别
足，有时还大声喊着节拍带我们
一起锻炼。旁人不说，谁也猜不
出她的年龄来。”76岁的小区居民
秦君娥告诉记者。据了解，张庭
兰老人一天在户外的时间高达 4

个小时。她习惯推着手推车到小
区的广场上和其他老人一起聊
天、做操。张庭兰老人有一套方
便的锻炼方式，就是用手拍打身
体的各个部位。她告诉记者，以
前自己的右腿疼，贴膏药也不好
使。拍打了两年多时间，腿也不
疼了，腰也不酸了，她相信是这
种锻炼方式的功效。

每天户外活动4小时
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老有所乐

社区老寿星 唱出晚年乐

或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展
现快乐的老年生活；或在养生与保健方面有独特的理念和方法；或
别具生活情趣，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……如果你身边有这样
的线索，请联系我们。电话：13938039936

欢迎提供新闻线索欢迎提供新闻线索

□王金生

一
日月如梭织年轮，桑榆更耐风霜苦；
半生只为忙吃穿，老来才得享天伦。

二
夕阳如画无限美，诗书作伴泼茶香；
十年树木实非易，并肩同林逐余晖。

三
养成饮食好习惯，美味佳肴决不贪；
素食为主少吃荤，过午不食已多年；
玉米稀饭加红薯，萝卜青菜炒豆干；
每顿只吃七分饱，多吃水果益健康。

四
桑榆相伴数星斗，苍劲挺拔耸入云；
地瘠人贫不嫌弃，立足黄土扎根深。
昂首挺腰斗风霜，矢志成就大森林；
互敬互爱共甘苦，忠贞不渝守寒门。
一张长桌一盏灯，备课批文月西沉；
志同道合心相印，教育阵地细耕耘。
呕心沥血身不顾，育得桃李花似锦；
金婚似金金光闪，倍加珍惜寸光阴。

咏金婚

张庭兰老人今年99岁，家住市区海河小区。虽然已近百
岁高龄，但她腿脚灵便、思维清晰，除了有些耳背，身体很
好，是小区出名的老寿星。

张庭兰老人的一日三餐都由
大儿子胡培基料理，胡培基总是
想方设法地让母亲吃得营养均
衡、易于消化。每天清晨，张庭
兰都要喝一杯牛奶或蜂蜜水，这
个习惯她保持了几十年。“牛奶可
以用奶粉冲泡，也可以买超市里
那种盒装的，常喝可以补充蛋白
质和钙。蜂蜜水里可以加一些
醋，养胃，我们家每年要喝上几
十斤蜂蜜。”胡培基告诉记者。

张庭兰老人的午餐以面条、

馄饨为主，肉末加进面条卤，包
进馄饨，方便咀嚼。晚餐时，胡
培基会把西兰花、胡萝卜之类不
易咀嚼的蔬菜打进豆浆里，或者
熬一锅绵软的八宝粥，总之想尽
办法让老人吃得可口。

张庭兰爱吃水果，对苹果更
是情有独钟。天凉了，胡培基就
把苹果切块，放进热水里泡泡再
拿给母亲吃。与其说张庭兰吃得
讲究，不如说她尝到的是儿子的
一片孝心。

吃饭讲究健康营养

□文/图 本报记者 王 培 杨 旭

书画看台

闲来无事，张庭兰就约上几位老太太
到家里打麻将，尽管玩的是一毛两毛钱，
但每次赢了钱，她都能高兴半天。她让儿
子教她唱歌，在家里认认真真地练习，出
去活动时就唱给大家听，《大海航行靠舵
手》《日落西山红霞飞》等已经成了她的拿
手曲目。

77 岁的张梅花就是张庭兰的“粉丝”
之一。“老太太的歌声嘹亮，她的乐观更值
得我们学习。老年人就要会给自己找乐
子，才能健健康康地活个大岁数。”张梅花
告诉记者。

用歌声为邻里带来欢乐

□张德彦

我是一名乡村退休教师。上班时，我
就热爱写作，在教书育人之余笔耕不辍，
撰写了大量文章，辅导学生写的作文在

《漯河日报》及《关心下一代报》《小学生
作文报》《小学生学习报》等媒体刊发或
在竞赛中获奖。

退休后，离开了三尺讲台，儿女把我
接到漯河市区生活。在接送孙辈上学、放
学之余，我大部分时间都泡在图书馆里，
如饥似渴地品读古今中外的名著，浏览报
纸杂志。除了读书，我还不间断地写作，
创作了多篇散文和诗歌，其中《东方明珠
更辉煌》 等六首诗收入 《中国老年游世
博》 一书，诗作 《漯舞赋》《神奇少林》
和《壬辰六月赋》收入《中国时代文艺家
代表作年选》，反映沙澧儿女家国情怀的
叙事抒情长诗《悠悠岁月》、散文《我在
贫困乡村当教师》等作品获奖。特别是反
映十八大以来祖国大好形势的 50 多首组
诗《癸巳之光》获奖后，有媒体记者登门
采访，并以“记录工作风采 讴歌幸福生
活”为题，把我老有所乐、老有所为的生
活故事呈现于报端。

丁酉之初，我受邀主演了倡导青年人
孝亲敬老的微电影《探老奖》，此剧在电
视上播出后引起良好的社会反响。最近获
悉，该剧已被评为我市2017年文艺精品。

更让我高兴的是，通过这个剧目，我
邂逅了我的学生何小朋。何小朋在这个剧
目中担任摄像。当年的懵懂少年已经长大
成人，能摄影会导演。看到学生有所成
就，是我最感欣慰的事。

我还在市区见过其他几位学生，他们
都在各自的岗位上忙碌，努力工作。他们
青出于蓝而胜于蓝，我感到很高兴。

回首 2017 年，我在文学之路上奋力
前行，有付出也有收获。2017年4月，我
的《绿色环保情缘》一文在媒体刊登并获
奖；2017年8月，我参加了市作协举办的
首届作家培训高级班，聆听了市作协主席
南豫见先生的多期讲座，受益匪浅；2017
年9月，我的《赋诗写文乐晚年》一文在

《漯河晚报》 发表。最近我从市文联获
悉，在市委宣传部组织的诗歌大赛中，我
的《沙澧赞》和《癸巳偶歌》分别获得二
等奖和优秀奖。

目前，我整理的 20 余万字的漫忆随
笔也已完稿，部分章节在网络平台推出，
引起读者的共鸣。

勤学习多交友，可丰富自己的生活。
为此，近日我又报名加入了漯河日报社老
爸老妈俱乐部。相信在以后的岁月里，我
的人生将会更加灿烂。

亲爱的志同道合的老家伙们，请你赶
快也来入伙吧，我在这里热切地等着你
们。

（作者为漯河日报社老爸老妈俱乐部
会员）

我写作 我快乐

长寿老人
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诗风词韵

春夏秋冬四条屏（国画） 付秋花（65岁） 作
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张庭兰老人在家中做保健操张庭兰老人在家中做保健操。。


