
7 月 14 日，记者来到位于
市区文化路南段马秀雯家中进
行采访。一头乌黑的头发、戴
着一副眼镜，看起来很斯文，
这是马秀雯留给记者的第一印
象。他身着白色的短袖、黑色
的西裤，脚穿黑色皮凉鞋，虽
然身材瘦削，但身体硬朗、精
神矍铄。

进入客厅，映入眼帘的是
挂在墙上的几幅油画。“这几幅
油画都是我自己画的。”马秀雯
自豪地说，他从小就对绘画感
兴趣，接触油画却是在退休之
后，“我曾经请教过一位油画老

师，他给我讲过油画的要点，
我就开始自己练习，观摩别人
的优秀油画作品，边练习边琢
磨。”

就这样，靠着自己慢慢摸
索，马秀雯最终掌握了绘画技
巧 。“ 我 有 一 幅 作 品 《四 扇
瓶》，曾获得过特等奖，还有作
品被省博物馆收藏。”马秀雯
说，如今，他还有三幅作品在
市区一家书画院展览。

在马秀雯家的客厅里，一
架盖着红布的钢琴显得格外引
人注目。“没事的时候，我就会
弹上几曲，也会边弹边唱。”马

秀雯告诉记者，他喜欢音乐，
会操作近十种乐器：钢琴、口
琴、手风琴、横笛、竖笛、小
提琴、大鼓、小鼓、号子等，
他都能轻松驾驭。不仅如此，
他还会自制笛子。采访中，马
秀雯拿出了两个铜质的笛子。

“这是我自己制作的笛子，确定
好长度以及每个指孔位置后，
找人钻孔，自己再用戳子慢慢
地进行修复，你看，这些孔被
我修得多平，还有背面的三个
孔，是因为音不准自己钻的。”
马秀雯说，他自制的笛子，在
市场上根本买不到。

多才多艺 绘画音乐样样行

每天下午，只要有时间，
马秀雯就会到市区双汇广场锻
炼身体——打乒乓球。久而久
之，马秀雯结交了很多朋友。
如今，在双汇广场，只要提起
马秀雯，大家都会亲切地称他
为“马老师”。

虽然今年已经70多岁，但
他身体依然很硬朗。学生时
期，他曾是校篮球队和乒乓球
队的主力；工作时间，曾代表
单位参加各种体育比赛；退休
后，曾代表漯河市老年队参加
省级比赛，且在63支参赛队里

取得了第 8 名的成绩……“篮
球和乒乓球都是我的强项。”马
秀雯说，随着年龄的增长，他
更愿意打乒乓球。凭着高超的
技术，马秀雯赢得了很多球友
的称赞，而马秀雯则毫无保留
地将自己的技巧无私地传授给
他们。“我们都愿意和马老师一
起打球，因为跟他打球能学到
很多技巧；但马老师不好约，
因为想跟他打球的人太多。”一
位球友说道。

爱好广泛、性格开朗、富
有人生智慧，这让马秀雯结识

了很多朋友。“我是老年合唱团
的成员，经常有团友来到家
里，我伴奏，他们唱歌，大家
在一起都很开心。”马秀雯说，
拥有“四友”（打球的朋友、写
作的朋友、绘画的朋友、唱歌
的朋友），乐此不疲。他结交的
众多朋友都愿意向他倾诉，他
也乐于替他们分担。“生活不仅
仅是为了日图三餐、夜图一宿，
而应该过得有价值、有意义、有
层次、有品位，把自己所学的知
识和文化分享给大家。”马秀雯
说。

广结好友 分享经验和快乐
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退休后退休后，，他他
每 天 沉 迷 于 打每 天 沉 迷 于 打
球球 、、 写 作写 作 、、 绘绘
画画、、唱歌唱歌，，生活生活
过 得 忙 碌 而 充过 得 忙 碌 而 充
实实；；十多年来十多年来，，
他 出 版 了 两 本他 出 版 了 两 本
书书，，多幅绘画作多幅绘画作
品获奖……他就品获奖……他就
是今年是今年7070多岁的多岁的
马秀雯马秀雯。。近日近日，，
记者采访了马秀记者采访了马秀
雯雯，，了解他丰富了解他丰富
多彩的老年生活多彩的老年生活。。

□文/图 本报记者 张玲玲

打球、写作、绘画、唱歌

多才多艺七旬老人演绎精彩人生
养生保健

祖孙乐事
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↑↑马秀雯在吹笛子马秀雯在吹笛子。。
←←没事的时候没事的时候，，马秀雯老人还会弹上几曲马秀雯老人还会弹上几曲，，自娱自乐自娱自乐。。
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□海洪泉

一日，5岁的重孙女挨了
她爸爸的训，跑来向我哭诉说
爸爸不爱她。

我赶紧过来劝她：“你是
你 爸 爸 亲 生 的 ， 你 爸 怎 能
不爱你呢！”

重孙女不服气：“我不是
我爸亲生的，我是从妈妈肚子
里出生的。我妈妈说过，生我
时还是剖腹产的，如今，肚子
上还留有一道伤疤嘞！我爸的

肚子上有伤疤吗？”
我听了哭笑不得。

不是爸爸亲生的

□于运海

上四年级的孙女，聪明伶
俐，勤奋好学，在学校学点知
识喜欢在我面前显摆显摆。

星期天，我领她到广场
玩，天气热，加上她又跑又
跳，热得她满头大汗。她忽然
问我：“爷爷，立竿见影这个
成语，我理解成‘马上见效，
立刻有效果’，对不对？”

我说对，她瞄了瞄一旁小
超市的冰柜，又问：“这么热
的天，你有什么办法能让冰爽
立竿见影呢？”

我这才意识到，孙女这是
想吃冰糕了，她在巧妙地提示
我呢。

我立马买了两支冰糕，孙
女高兴地说：“咱爷俩吃了这
冰糕，就能让凉爽立竿见影
了。”

立竿见影

脾胃虚寒者，会出现脸
色发黄、鼻头暗淡、口唇无
血色、睡觉流口水、便秘、
睡眠不好易疲劳等症状，建
议喝点红豆桂花粥来调理。

原料：黑米100克，红豆
50 克，莲子 30 克，花生 30
克，桂花20克，冰糖适量。

做法：黑米洗净，浸泡6

小时；红豆洗净，浸泡 1 小
时；莲子、花生洗净、沥干
备用；将黑米、红豆、莲子
放入锅中，加适量水，大火
煮沸后换小火煮1小时；加入
花生，继续煮 30 分钟；加入
桂花、冰糖，拌匀，煮3分钟
即可。

据《快乐老人报》

脾胃虚寒者喝点红豆桂花粥

中医认为，人体组织由
血、肉、筋、骨所构成，指
为“筋之梢”，舌为“肉之
梢”，齿为“骨之梢”，发为

“血之梢”。养护“四梢”能
改善末梢的血液循环，改善
亚健康状况。

养筋之梢：将小指向内折
弯，再向后拨，反复屈伸 10
次 ； 揉 捏 小 指 根 部 正 中 ，
早 晚 各 10 次 ； 双 手 十 指
交 叉 ， 用 力 相 握 ，然后猛
力拉开，对肌肉有适当的刺
激。

养肉之梢：起床后，将
舌头伸出、缩进 10 次，然后
将舌头伸出牙齿外，由上面

开始，向左慢慢转动，一共
转 12 圈，这时生出满口津
液，徐徐咽下。

养血之梢：每日晨起及睡
前要梳头，可用木梳、牛角
梳或手指从前额正中开始以
均匀的力量向头顶、枕部、
颈项顺序梳理头发，再梳理
左右侧头顶，顺向梳理并使
梳齿与头部表面垂直，每次
200下左右。

养骨之梢：早起后静心聚
神，再双唇紧闭，上下齿相
互碰击，用力适中、均匀，
开始时每回叩击 60 次，以后
逐渐增多。

晚综

练“四梢操”调理各种亚健康

马秀雯告诉记者，他非常
喜欢写作，退休前工作忙，他
就利用业余时间写作，作品经
常在《河南日报》《大河报》等
报纸上发表。“我写的文章通常
有感而发，包含着对生活、人
生的认识和感悟。我印象深刻
的一篇散文是《家》，缘于我的
两个女儿：大女儿喜欢画画，
大学时报考了服装设计专业，
现在在一所高校任职，已经成
为教授；二女儿逻辑思维能力
强，学习了电子工程专业，现
在就职于上海，两个女儿在工

作岗位上都很出色，所以我就
时常感慨父母及家庭教育对孩
子成长的重要性，写了这篇散
文。”马秀雯说。

2009 年，他将自己曾经发
表过的文章集结成书，出版了
小说散文集 《时言录》。2011
年，马秀雯开始执笔写他的第
二部书籍 《济事韬略》。“说话
要讲究艺术，处世要讲究技
巧，成事要讲究智慧。”马秀雯
说，从上初中开始，担任班干
部的他开始意识到说话和写作
的艺术，并且领悟到语言和文

字的魅力，注重人际关系的处
理，“直到现在，很多老同学和
老同事一有事情就找我，征求
我的意见。”马秀雯说，之所以
写作《济事韬略》，也是想把自
己的人生智慧分享给更多的
人。2016年，《济事韬略》出版
后，他经常到郑州、驻马店、
周口等地市演讲，替读者答疑
解惑。

目前，马秀雯还正在与他
人合作写书。“估计这两本书也
快要与读者见面了。”马秀雯
说。

爱好写作 出版个人作品


