
生活中，姚志宽是热心
人，他懂修理，邻居们有关修理
方面的问题，都会找他帮忙。
一次，一位邻居家要铺地板砖，
开工的时候发现家中以前安装
的木门太高需要截断，姚志宽
了解情况后，帮助邻居将门卸
掉，按照量好的尺寸截断底部，
又重新将门安好。一些邻居家
的电器出现问题，也会找他帮
忙。只要在能力范围内，姚志
宽从不拒绝，每次修理完后，

亲自还给邻居们。
2018年，姚志宽听说社区

有一个志愿者团队，他主动要
求加入，经过审核，他成了一
名社区志愿者。每周六，他都
和其他志愿者一起，到各个小
区为居民们服务。姚志宽修理
技术好，每次参加活动，都有
居民找他修理东西。“主要是
一些小家电，有吹风机、电热
壶、台灯什么的。”姚志宽
说，“其实很多都是小毛病，

稍微修一下就好了。”修理
时，一部分东西需要更换零
件，姚志宽就拿出自己攒下的
零件，免费为居民更换。“每
次活动，志宽叔都积极参加，
特别有奉献精神，是我们学习
的榜样。”燕山路社区工作人
员告诉记者。

“这没啥，都是力所能及
的事，年龄大了，还能给大家
做点事，我挺高兴的。”听到
他人的夸奖，姚志宽说。
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年轻时，姚志宽在一家建
筑公司上班。他爱学习，肯钻
研，遇到不会的问题就查阅书
籍，请教他人，直到弄懂为止。
由于工作需要，原本在电力岗
位工作的姚志宽曾被调到其他
单位，成了一名电影放映员。

“刚去的时候什么都不会，我就
一点一点学，很快就掌握了放
映的技术。”姚志宽说，学习才
能进步，只有保持学习，才能把

生活和工作做得更好。
如今，姚志宽依然保持着

学习的习惯。“人只有一直学
习，才能一直年轻。”姚志宽
说，他学习板胡多年，经常趁
空闲时拉上几段。为了学习板
胡，他自学了乐理知识，每隔
一段时间，就要学习新的曲
子。生活中，姚志宽有时会
捡一些被丢弃的电器，如果
遇到以前没见过的电器，他就

会反复研究，直到完全掌握其
中的原理。采访中，姚志宽只
要和记者谈论起学习的事情，
立刻神采飞扬。他对很多事情
都感兴趣，想要去尝试，去学
习。

“学习是一种乐趣，每次
学习，都能学到新的知识。”
姚志宽说，“不管到什么年
纪，都不能离开学习，今后我
还得继续努力。”

保持终身学习的习惯

生活中，姚志宽经常留意
别人扔掉的废品，如果觉得自
己可以修理或加工，就会捡
回家里仔细研究一番，并且
修复的成功率很高。“你看这
个柜子咋样？好看吧！这原
来是邻居家的，因为桌面破
损要扔掉，我就接了过来，
找来和桌面大小一样的泡沫
垫和玻璃板，垫在桌面上，用
着可得劲了。”姚志宽向记者
介绍自己最新的“作品”，“这
一加工，邻居来都认不出来
了。”

在姚志宽的家中，随处可

以看到由废品经过加工而成的
物件：桌子、柜子、壁灯、钟
表、手机摆放架……“这个钟
表是我从垃圾桶旁边捡来的，
当时已经不能工作，外面的一
层玻璃已经破碎了，下面的摆
坠也断了，我捡回来以后把它
卸 开 ， 重 新 整 理 内 部 的 线
路 ， 把 摆 坠 重 新 黏 合 在 一
起 。 加 工 之 后 ， 走 得 可 准
了。还有这个手机摆放架，是
我捡来的一个木盒子，在中间
加了两层隔断之后改造的，专
门放手机充电器、耳机等物
品，可方便了。”姚志宽滔滔

不绝地讲起了这些物件的来
历，而每一件物件后面都凝聚
着他探索的智慧。

在姚志宽卧室靠窗的位
置，摆放着一张桌子，桌子上
面有几层架子，右边靠墙的架
子稍高，左边紧挨着窗户的架
子则与窗台持平。“这是我量
身定制的，考虑到采光问题，
特意将左边的架子设计得低一
点。”姚志宽说，他喜欢废物
利用，每次经过他的努力，看
到废品得到了重新利用，就很
有成就感。他很享受其中的过
程，所以乐此不疲。

善于废物回收再利用

今年 103岁的刘炽昌老人
是重庆江津人。老奶奶不仅弹
得一手好琴，还会反手拉筋，
身子柔软如小孩。

刘奶奶身材瘦小，但很精
神，皮肤也很白净，脸上没有
老年斑。刘奶奶每天早上 6点
钟准时起床，洗漱干净后，就
开始站在窗前锻炼。她先是扭
转腰部，接着一前一后地摆动
双手，然后再按顺时针和逆时
针方向双手轮圈。预热 10 分
钟后，刘奶奶慢慢把右手反转，
然后扭手贴向自己的后颈窝，
身子依然保持直立，没有因为

手的反转而出现弯曲，做完了
右手，换左手又做了五次。

做完反手拉筋，刘奶奶双
腿直立，弓身双手摸自己的脚
尖，如此反复数次，锻炼完后
的刘奶奶脸不红，气不喘。

刘奶奶说：“长期拉筋可
以袪除身上的病痛，达到强身
健体的效果。做的时候应该循
序渐进，量力而行，不能盲目
地去锻炼。我 50 岁开始做拉
筋锻炼，一天从一个动作开始
练，慢慢地几十年下来，才可
以使身体和手柔软，进而达到
锻炼目的。” 晚综

反手拉筋身体棒

祖孙乐事
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俗话说俗话说，，活到活到
老老，，学到老学到老。。今年今年
8181岁的姚志宽岁的姚志宽，，不不
管是年轻时在工作管是年轻时在工作
岗位上岗位上，，还是在退还是在退
休后的生活中休后的生活中，，始始
终热爱学习终热爱学习，，保持保持
积极向上的心态积极向上的心态。。55
月月1515日日，，记者采访记者采访
了姚志宽了姚志宽，，并被他并被他
的学习精神所感动的学习精神所感动。。

□文/图 本报记者于文博
张玲玲

热心八旬老人 巧手变废为宝
养生保健

洗碗、叠衣服、拖地这些
家务活让你心情不佳？美国纽
约州立大学发表于最新一期

《美国老年医学会会刊》 的一
项研究显示，做家务这类简单
活动也有助延年益寿，动一动
总好过一动不动。

研究涉及 6000 多名 63 岁
至 99 岁 白 人 、 非 洲 裔 、 拉
丁裔美国女性志愿者。研究
人员发现，与基本不动的老
人 相 比 ， 每 天 从 事 30 分 钟

轻微活动的志愿者，死亡风
险低 12%；从事半小时中度
至剧烈活动的志愿者，死亡
风险则降低 39%。研究中，
轻 微 活 动 包 括 叠 衣 服 、 拖
地、擦窗等日常家务，中度
至剧烈活动包括快走、骑自
行车。

研究人员建议，人们从年
轻时就应该培养运动习惯，这
样更容易在步入老年后继续坚
持。 晚综

做家务助长寿

□原健

公园里的丁香花开了，花
香浓郁醉人。奶奶领着3岁的
孙子站在树下，孙子不停地用
力吸着鼻子，咧嘴笑得很开
心。

奶奶闻了一会儿，要领
他离开，谁知，他求情道：

“ 奶 奶 ， 咱 们 再 待 一 会 儿，
等 我 吸 饱 了 肚 子 再 走 ， 好
吗？”

吸饱再走

□王喜林

一天，刚上一年级的孙女
放学一回来，就迫不及待地嚷
道：“爷爷，我的名字能不能改
改呢？”

我奇怪地问：“好好的为

什么要改名字呢？”
孙女说：“今天老师让大

家写出自己的名字，别的小朋
友都写完了，就剩我一个人没
有写完。都怨我的名字笔画
数太多了，我要把名字改一
改。”

改名字
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小白菜含有非常丰富的维
生素和矿物质，可以美化皮
肤，还能有效促进牙齿和骨骼
的发育。中医认为，小白菜有
清热解毒、通利肠胃等功效，
有助于缓解肺热咳嗽、便秘
等。体内热重、常感津液不

足，而产生牙龈肿胀、牙缝出
血等现象的人，多吃小白菜能
够渐渐消除内火、改善唇舌干
燥。但有脾胃虚寒并有腹泻症
状的不宜多吃。小白菜还是补
钙冠军，比大白菜高出近一
倍。 晚综

肺热咳嗽吃点小白菜

姚志宽向记者展示他姚志宽向记者展示他改造的物件改造的物件。。


