
李银合今年 67 岁，刘宝
兰 66 岁，家住泰山路与海河
路交叉口附近。十多年前，李
银合退休后，在家闲着没事
干，经常跟几个老朋友一起打
扑克。刘宝兰感觉总是坐下打
牌对身体不好，但又不知道该
用什么事儿替代老伴的打牌生
活。后来，她听说有老年合唱
团每天晚上在双汇广场唱红

歌，而李银合年轻时就爱唱
歌，尤其钟情红歌。她就把这
个消息告诉了老伴，两人去了
一次，感觉特别开心。之后，
他们就加入了这个合唱团，这
一唱就是十年。

白天在家练歌，晚上只要
天气条件允许，他们按时去广
场唱歌。生活充实了很多，也
很开心。《五星红旗》《把一切

献给党》《祝福祖国》 ……这
些都是他们喜欢唱的歌。除了
唱歌，李银合还自学了指挥，
经常在歌友唱歌时，他站在前
面指挥。

2016年，考虑到很多歌友
家住沙北，每天晚上到双汇广
场唱歌，路途遥远不方便，李
银合夫妇决定把舞台搬到沙
北。

偶然一次机会 两位老人爱上唱红歌

2016年 5月，在一些歌友
的支持下，李银合夫妇也拿了
一部分钱，购买了音响设备。
之后，每晚他们用家里的脚蹬
三轮车拉着重 200多斤的调音
台、音箱、笔记本电脑和空放
机等设备，来到位于沙澧河风
景区的梨园春广场，让路过的
行人和爱好者来此高歌。

12月 9日晚，当天的最低
气温-3℃，没有要紧的事，很
多人都不愿外出。但听说过两
天要下雪，可能有几天唱不了

歌。所以，晚饭后，李银合夫
妇还是决定拉着设备去广场。
这段从家到广场的路大约 2公
里，需要经过彩虹桥桥北这一
段和河堤上有一段上下坡的
路。彩虹桥上桥这一段路，即
使年轻力壮的人拉上 200多斤
的东西，蹬着三轮车上桥也很
吃力，更别提两位60多岁的老
人。上桥时，李银合蹬着车，
刘宝兰在后面推着，艰难地往
上爬。过完桥后，进入河堤，
有一段下坡路，李银合下来推

着车，刘宝兰在后面拉着。路
途艰辛，他们内心却倍感幸
福。

两位老人忙得不亦乐乎，
记者问有没有觉得辛苦时，李
银合转过身说：“你看这么冷的
天，我浑身出汗。既给大伙提
供了欢乐，自己也暖和了，辛苦
点儿很值得。”刘宝兰笑着说：

“老了，也没啥事干，每天给大
家拉送音响，能做点贡献，看到
大家开心，感觉自己老了还有
用，心里可高兴。”

晚上冒着严寒 蹬三轮车运送设备

将近 19 时，陆续有人闻
声而来。据介绍，每天晚上，
多的时候二三十人，少的时候
十来个人在这里唱歌，歌颂祖
国、歌颂党，传递正能量。有
的是经常来的歌友，有的是偶
尔路过的行人。大家闻声而
来，一起高歌，释放情绪，舒
缓压力，非常开心。

“我在祥和家园住，离这
边有点远，但是我喜欢这里的
气氛，只要晚上没事，我就骑
着电动车来唱歌。李老师老两
口每天准时为大家运送设备，

非常感人。我只要来，就会等
大家唱完了，帮他们收拾设
备。”歌友王立志告诉记者。

“ 我 路 过 这 里 听 到 有 歌
声，就来看看。在以后的接触
中，发现是两位老人每天把这
么重的音响设备拉来，等晚上
9点多，大家都唱完了，他们
再整理一下拉回家，我知道后
非常感动。他们已经将近 70
岁了，每天骑着脚蹬三轮车为
大家服务，从他们身上我看到
了无私奉献的精神和对音乐的
执着热爱。”歌友何丙银告诉

记者，受李银合夫妇影响，他
每天晚上都要来唱歌，感觉只
要看到两位老人，就会被他们
的精神鼓舞，忘了生活中的烦
恼，只想做一个简单、纯粹的
人，整个人也快乐很多。

采访中，记者感受到，在
场的十几名歌友，无不被李银
合夫妇无私奉献的精神感动
着。很多人表示，从他们身上
学到了很多，看到他们好像就
忘记了一地鸡毛的现实生活，
感受到诗与远方的情怀和美
好。

歌友被感动 愿成为纯粹有爱的人

90 岁的美国癌症与抗衰老
专家布鲁斯·艾姆斯近日在国
际顶级期刊 《美国科学院院
报》上提出，除蛋白质等七大
人体必需营养素外，还有“长
寿营养素”能延缓衰老。这些
营养素人体无法合成，只能从
食物中获取，建议饮食多样
化。

麦角硫因。能抗炎、预防心
血管病、减缓皮肤老化。可从平
菇、杏鲍菇、牛肝菌、牛肉、猪肉、
羊肉和鸡肉等获取。

吡咯喹啉醌。其抗氧化性
比维C稳定，医学界称之为“第
十四种维生素”。在青椒、猕猴
桃、木瓜、绿茶中含量较高。

喹因。缺乏喹因会影响神
经系统健康，从西红柿、小
麦、椰汁和乳制品中获取。

叶黄素和玉米黄素。两者
一般共同存在，可预防白内障
和老年性黄斑变性等。蛋黄是
两者的重要来源，枸杞是含玉
米黄素最丰富的天然食物。

α和β胡萝卜素。与预防 2
型糖尿病、听力损失、视力健
康等有关。玉米、小米、大黄
米、红薯等中含有胡萝卜素。

番茄红素。可降低患代谢
综合征、高血压、心脏病、癌
症的风险。主要来自于西红
柿，萝卜、西瓜、李子、葡萄
柚中也有。

β隐黄素。可增强免疫力、
维持骨骼和听力健康。蛋黄和
黄油含有β隐黄素。

虾青素。存在于虾、蟹、
章鱼、鲑鱼等水产品中，能预
防血栓和心梗、护眼。 晚综

“长寿素”可从食物中获取
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1212月月99日日1818时许时许，，
天已经黑了下来天已经黑了下来，，户外气户外气
温达到零下温达到零下。。晚饭后晚饭后，，李李
银合和刘宝兰夫妇银合和刘宝兰夫妇照例照例
开始清点音响设备开始清点音响设备。。收拾收拾
完毕完毕，，骑上脚蹬三轮车从骑上脚蹬三轮车从
家出发家出发。。每天晚上每天晚上，，这对这对
夫妇要把夫妇要把200200多斤的音多斤的音
响设备运送到沙澧河风响设备运送到沙澧河风
景区的梨园春广场景区的梨园春广场，，让歌让歌
友们唱歌时使用友们唱歌时使用。。大伙唱大伙唱
完后完后，，他们再负责把设备他们再负责把设备
拉回拉回家里存放家里存放。。两年多两年多
来来，，坚持为歌友服务坚持为歌友服务。。把把
歌声和欢乐送给大家歌声和欢乐送给大家，，把把
辛苦和麻烦留给自己辛苦和麻烦留给自己。。

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 尹晓玉

两年来，六旬夫妇每天骑车为歌友运送200多斤音响设备，他们说——

把辛苦留给自己 把欢乐送给大家
养生保健

祖孙乐事
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“小雪封山，大雪封河。”
12 月 7 日“大雪”节气过后天
气会越来越冷，养生方面要严
防“三寒”。

防肺寒：喝热粥散寒。流
鼻涕、咳嗽……风寒感冒是冬
日最常见的毛病。防治感冒，
喝热粥就不错。准备糯米 100
至 150 克，带须鲜葱头 7 至 8
根，生姜5片，陈醋10至15毫
升。将糯米、生姜洗净，加适
量开水到砂锅中，水开后加入
糯米、生姜煮20至30分钟。加
入葱白，煮至米熟烂，然后加
入陈醋，搅匀调味趁热喝下。

防腰寒：双手搓腰暖肾
阳。腰部为“带脉”（环绕腰部
的经脉） 所行之处，特别是脊
椎两旁的后腰是肾脏所在位

置。肾喜温恶寒，常按摩能温
煦肾阳。双手搓腰有助于疏通
带脉、强壮腰脊和固精益肾。

防脚寒：做个暖足浴。足
浴跟热水洗脚不一样，要注意
三点：水温最好 40℃左右，水
淹没踝关节处；每次浸泡20至
30分钟，不时添加热水保持水
温；用手按摩足趾和脚掌心 2
至 3 分钟。做完后最好在半小
时内就寝保证效果。

喝马蹄茶生津暖身。平时
还可多喝马蹄茶，它有生津暖
身的功效。取绿茶 5 克，马蹄
（荸荠） 150克。先将马蹄去皮
放入淡盐水中浸泡10分钟，再
将浸泡好的马蹄榨汁备用，最
后将泡好的绿茶放入马蹄汁中
调匀饮用，每日一次。 晚综

大雪时节严防“三寒”
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□杨福久

一连几天的降雨降温，使
得气温降低了许多。特别是晚
上刚刚钻进被窝的时候，感觉
那被子凉得透骨，令人难耐。

到了第六天，太阳终于露
出笑脸。晚上回家，刚刚 3 岁
的外孙女说：“姥爷，今晚被子

不凉凉了。”
我笑了，问她：“为什么不凉

凉了呢？”她头一歪，回答说：“姥
姥把被子挂在窗框上晒了，太阳
进到被子里了！我摸了被子，热
热的。”

“宝宝说得好！”我背起她
在屋子里走了好几圈。晚上进
到被子里，果然暖暖的。

太阳进到被子里

□李朝云

周末，我和老伴带上小外
孙去公园里游玩，半路上遇见
在同一小区居住的赵嫂。老
伴让小外孙叫了声“奶奶”。
赵 嫂 摸 了 摸 小 外 孙的头说：

“ 好乖！长 得 真 是 惹 人 喜 爱
呀！你看鼻子是鼻子眼睛是眼
睛的。”

赵嫂的话音刚落，就听小
外孙发话了：“奶奶！如果鼻子
不是鼻子眼睛不是眼睛，那不
就成了妖怪了吗？”

那不成妖怪了吗

李银合和刘宝兰两位老人李银合和刘宝兰两位老人。。


