
走进高海祥老人在八一路
涵洞附近租的房子内，记者看
到屋内摆设简陋，但是在床边
的一张桌子上却放着一台电
脑。高海祥说，这台电脑是他
从收废品那里“淘”来的，“因
为我也会修理电脑，这台电脑
是别人废弃的。于是，我花了
几十块钱买了下来。”高海祥
说，把电脑带回家后，他将电
脑中间损坏的部分进行了修
理。

每天晚上，高海祥忙完工
作，回到所租 的 房 子 后 都 会
用电脑学习一些新的无线电
知识。有时候在生活中遇到

一些问题，他也会在电脑上寻
求解决办法。“除了在电脑上学
习知识，我还经常在上面看电
影。”高海祥说。

记者了解到，业余时间高
海祥还喜欢跳交谊舞。“我之前
几乎每天去广场上跳舞，那些
喜爱跳舞的老人们都认识我，
有的还会让我教他们跳。”高海
祥说，别看他平时干修理工作
的时候穿着很随意，但每次去
跳舞之前都会好好打扮一下。

“去跳舞的时候一定要着装
得体，我一般会穿上衬衣，穿
得正式一些去跳舞。”高海祥告
诉记者，在跳舞的过程中也一

定要有素质。“跳交谊舞，如果
邀请别人一起跳，要走过去伸
出手表示邀请，如果别人说

‘对不起’，就不再强求。在跳
舞的过程中眼睛也不能一直看
着对方，要偏向外侧。”高海祥
说。

虽然已经73岁，但高海祥
的心态还是很年轻，“我觉得活
到老、学到老，所以电脑、跳
舞我一直也在不断地学习，感
觉这些也使我的生活变得多姿
多彩。以后对于新鲜事物，我
还是会不断去学习，即使年龄
大了，但咱也不能落伍啊！”高
海祥笑着说。

玩电脑学跳舞 生活多姿多彩

9 月 13 日，记者来到市区
八一路涵洞附近时，高海祥老
人正埋头修理一个听戏机，神
情专注。

高海祥告诉记者，他的老
家在郾城区新店镇闫李村，通
过自己一步步的努力，一家人
已经在漯河买了房，孩子们也
都在漯河工作和生活。高海祥
说，1965 年，他从洛阳无线
电技校毕业，之后便回到漯
河 走 街 串 巷 给 市 民 修 理 喇
叭、做电灯等；他还在光明
路 附 近 做 过 家 电 维 修 的 生
意，还在市工人文化宫当过
教授无线电的老师。2010年年

底，高海祥将自己的修理摊搬
到了市区八一路涵洞附近，距
离儿子的新房有十分钟左右的
路程。

“我主要修理一些弱电电
器，像老人们用的听戏机，家
里的电脑、电饭煲、电磁炉
等，修得比较多。”高海祥说，
他修理东西收费并不高，主要
是为了方便群众尤其是老年
人，他要求也不高，挣的钱补
贴一下生活开支就行。

现在，附近居民谁家的电
器坏了，只要找到高海祥，基
本都能快速修好。“我们这附
近的人，东西坏了都找他修，

他 修 的 技 术 好 ， 要 价 也 不
高。”附近居民王女士告诉记
者。

为 了 放 置 自 己 的 修 理 工
具，高海祥专门在八一路涵洞
附近租了一间房子，白天除了
摆摊，他还会在出租屋里做饭
和休息。“我老伴在儿子家住，
我晚上有时候忙完收摊后步
行就回家了。不过，为了不
影响第二天早上出摊，我一
般晚上还回这个出租屋。”高
海祥笑着说，修理工作干了一
辈子，他现在也舍不掉，只要
不闲着有事干，他心里就是高
兴的。

修理家用电器 晚年生活闲不住

在市区八一路涵洞在市区八一路涵洞
附近附近，，有这样一位老人有这样一位老人，，
他戴着眼镜他戴着眼镜，，工作场地就工作场地就
是一张小矮桌和一个小是一张小矮桌和一个小
矮凳矮凳，，在这里在这里，，他为附近他为附近
居民修理收音机居民修理收音机、、听戏听戏
机机、、电视机电视机、、电饭煲等电饭煲等。。这这
位老人就是高海祥位老人就是高海祥，，今年今年
7373岁岁。。事实上事实上，，老人接触老人接触
这个行当这个行当5050多年多年，，通过通过
自己的努力自己的努力，，一家也过上一家也过上
了幸福的生活了幸福的生活。。

除了修理电器除了修理电器，，老人老人
还喜欢跳舞和玩电脑还喜欢跳舞和玩电脑，，晚晚
年生活过年生活过得多姿多彩得多姿多彩。。99
月月1313日日，，记者对老人进记者对老人进
行了采访行了采访。。

桑榆晚晴 152018年9月26日 星期三 责编：赵娅琼

11111111111111111111111111111111

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的方法；或别具情趣，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：
15839581210
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□文/图 本报记者 陶小敏
杨 淇

修电器 学跳舞 玩电脑

七旬老人晚年生活很丰富
养生保健

祖孙乐事
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赵宝山在看书赵宝山在看书。。

研究显示，人上岁数了，
基础代谢和体力活动水平降
低，应减少能量的摄入，但对
很多营养素的需求反而增加。
有数据显示，我国老年人的优
质蛋白质摄入明显不足。

一般来说，蛋白质主要分
两类，鸡蛋、牛奶、鱼、虾等

是动物蛋白质的来源，大豆、
坚果等是植物蛋白质的来源。
值得推荐的是，鸡蛋中蛋白质
利用价值较好，但因蛋黄含胆
固醇较高，吃鸡蛋时最好做成
蛋羹，每天1至2个为宜。而
胆固醇水平高的老人，可适当
多吃鱼肉。 晚综

老年人应多补充蛋白质

入秋后，人们容易出现
脾 胃 不 和 、 消 化 不 良 等 症
状，首选喝粥调养。

百合糯米粥

取鲜百合 3 个，大米 100
克，糯米50克，南瓜少许。南
瓜、百合切成小片备用；大米、
糯米淘洗后加南瓜和水，放入
电饭煲，按“煲粥”模式，煮半
小时后加入鲜百合，再煲半

小时即可。这道粥可健脾润
肺，尤其适合用于调理秋燥引
起的便秘或大便干结等症状。

山药山楂粥

取 山 药 50 克 ， 山 楂 30
克，粳米 50 克。将山药去
皮、切块；山楂洗净，剖开
去核；山药、山楂加粳米一
起加水煮粥食用，有健脾胃
消食的作用。 晚综

秋养脾胃首选粥

在五颜六色的食物中，
营养专家大多偏爱“红色食
物”。不过，一些红色食物因
被冠上“不健康”之名，很
少出现在老年人的餐桌上，
其实适当吃些有益健康。

适当吃点内脏缓解贫血

我国各类人群的平均贫
血率是20.1%，而老年人群的
贫血率高于全国平均水平，
这和缺铁有一定关系。长期
缺铁和贫血会导致老人虚弱
无力、抗病能力下降、大脑
容易疲劳、记忆力减退等问
题。补铁的最佳食物是富含
血红素铁的肉类和动物内脏。

西红柿熟吃比生吃更营养

西红柿、西瓜、葡萄柚

等富含番茄红素，它具有很
强的抗氧化作用。美国哈佛
大学的研究发现，男性每天
在饮食中摄入6.5毫克以上番
茄红素，可使前列腺癌发生
的风险减少21%。需要说明的
是，番茄红素属于脂溶性的
营养素，因此西红柿熟吃更
好，做成西红柿炒鸡蛋、西
红柿汤都不错。

红辣椒更能降血脂

相比青辣椒，红辣椒除了
含有丰富的胡萝卜素，还含有
丰富的维生素 A，一根即可满
足成年人的每天需求量。此
外，红辣椒中还含有“番辣椒
素”，除了能使呼吸道畅通无
阻，还有降血脂的功效。

晚综

营养专家大多偏爱红色食物

高海祥老人正在修理听戏机高海祥老人正在修理听戏机。。

□王喜林

星期天早上，老伴出去
买菜，我在家带孙女。孙女
说：“爷爷，我有两个名字，
一个叫艺璇，一个叫宝贝，
你怎么有好多名字呢？”

我愣了一下，反问：“爷
爷有哪些名字呢？”

孙女说：“我叫你爷爷，
爸爸叫你 爸 爸 ， 奶 奶 叫 你
老 东 西 ， 张 爷爷叫你老伙

计，大哥哥大姐姐们叫你王
老师……”

爷爷有好多名字


