
今年 73岁的李金朝是这个
老年歌友团的发起人，也是艺
术指导老师，退休前在一家事
业单位供职。他毕业于漯河师
范，学习过音乐专业知识，曾
担任过市老干部合唱团副团
长。他坦言，组建这个歌友团
的目的是传唱经典歌曲，弘扬
社会正能量，让老年人身心健
康、老有所乐。

“ 成 立 这 个 歌 友 团 很 偶
然。去年6月的一天上午，我在
小树林里练太极拳时，听到旁
边有两个老人在唱歌曲 《草
原上升起不落的太阳》，就和
她们进行了交流。她们平时
都很喜欢唱歌 ， 希 望 我 能 够
和 她 们 一 起 唱 。”李金朝说，

“就这样，我每天和她们在约
定 的 时 间 见 面 ， 一 起 唱 歌 。
我 们 的 歌 声 吸 引 了 一些过往
的老年人，不断有人加入进
来，人员不断增加。如今，歌
友团已有 36个人，年纪最大的
85岁。”

共同的爱好
让他们聚在一起

歌友们学唱歌曲的热情感
动了李金朝，为了让大家更快
地掌握歌曲唱法，每教一首歌
曲 ， 他 就 自 费 复 印 几 十 份 歌
单，分发给大家。单子上有曲
谱和歌词，歌 友 们 每 次 学 唱
时 都 拿 在 手 中 ， 方 便 了 大 家
准 确 掌 握 词 曲 。 目 前 ， 大 家
已经掌握了 24 首歌曲，他便
把这 24 首歌编为 《歌曲第一
集》，给每一位歌友复印一份。

接 下 来 ， 他 准 备 教 唱 新 的 歌
曲 ， 将 来 再 编 为 《歌 曲 第 二
集》。

李金朝还建了一个和歌友
们互相交流的平台——林海源
歌友群，主要转发著名歌唱家
演唱的经典歌曲的视频和“歌
唱家大讲堂”提供的相关教学
视频、歌坛信息，以及相关资
料，介绍歌唱家传授的音乐等
相关知识。

大家学习热情高涨

“参加歌友团一年多，我
收获了很多。首先心情愉快了，
身体也健康了。我们国家能从
一穷二白到今天繁荣富强，完全
是 伟 大 中 国 共 产 党 的 英 明 领
导。每天和大家一起歌唱我们
的祖国和我们的党，浑身充满了
力量。”歌友张华敏说。

歌友团的歌友们还参加了
我市举行的“‘喜迎国庆 欢度
重阳’庆祝中华人民共和国成
立70周年歌咏大赛”，他们的精
神风貌和歌唱技艺赢得了观众
和评委的称赞，成为群众歌坛
上的一支新生力量，歌友中也

涌现出几名非常优秀的群众歌
手。

“‘天天唱好歌，常年乐呵
呵。唱歌能养生，唱歌能长寿。
活不到九十九，谁也别想走。’这
是我们歌友团的口号。”歌友陈
向东说，“这个平台搭得好。李
老师不计报酬，甘愿奉献，让
我 们 这 些 老 年 人 找 到 了 晚 年
的 乐 趣 。 参 加 歌 友 团 后 ， 我
自 己 有 三 大 收 益 ： 增 强 了 肺
活量；找到了真正的快乐；交
到了一群志同道合的朋友，我
们这群老年人真是越活越年轻
了。”

唱歌健身又快乐

立冬后，雾天将会多起
来。在这个时段，肺部尤其
需要养护。平时，可以将一
些 润 肺 的 食 材 制 成 茶 汤
饮。

玉竹茶：取新鲜玉竹根
茎洗净，将须剪净，只留根
茎；将剪好的玉竹根蒸煮至
熟；蒸好的玉竹根，晾晒至半
干；将半干的玉竹根茎，切成
小段，然后烘干炒制成茶即
可。每日取2~5克，热水冲泡
代茶饮，可反复冲泡 2~3次。
玉竹可润肺止咳，清理体内
垃圾。

柚子皮茶：把柚子抹上

盐洗净；用刀将最外面那层
黄绿色的皮削下来，撕成小
块，把削下的黄皮切成大约3
厘米长、粗细 1 毫米左右的
细 丝 ，放 到 盐 水 里 腌 1 小
时。把腌好的柚子皮放入清
水中，用中火煮 10分钟。把
处理好的柚子皮和果肉放入
干净无油的锅中，加一小碗
清水和冰糖，用中小火熬 1
个小时，熬至黏稠，柚皮金黄
透亮。等放凉后加入蜂蜜，
搅拌均匀后，装入密封罐放
在冷藏室存放，喝的时候用
温水冲一下即可。

据《快乐老人报》

立冬来临 喝茶润肺

每 天 上 午每 天 上 午 1010 点点
多多，，在市区红枫广场西在市区红枫广场西
侧侧的小树林里的小树林里，，一群老一群老
人就会聚在一起人就会聚在一起，，放声放声
歌唱歌唱《《绣红旗绣红旗》《》《歌唱歌唱
祖国祖国》》等经典歌曲等经典歌曲，，一一
位叫李金朝的老人则在位叫李金朝的老人则在
一旁认真地指导一旁认真地指导大家如大家如
何把握声调和音准何把握声调和音准。。这这
群老人以歌会友群老人以歌会友，，唱出唱出
快乐和健康快乐和健康，，把晚年生把晚年生
活过得丰富多彩活过得丰富多彩。。
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以歌会友唱出快乐和健康

祖孙乐事

□文/图 本报记者 张新锐
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□赵盛基

小孙子快 5 岁了，非常
淘气。一天，他做错了事，
我让他道歉，他不肯。在我
声色俱厉的强迫下，他很不
情愿、很不耐烦地说：“对
不起！”

我说：“这不行，你态
度很不好，我不接受，必须
重新道歉。”

他 很 执 拗 地 说 ：“ 我

不！我已经道歉了。”
我说：“你的道歉不诚

恳，不用心，要从心里真诚
道歉才行。”

听了我的话，他立马立
正站好。片刻，他说：“好
了，我道歉了。”

我一愣，说：“哪里？
我没听见啊！”

他一本正经地说：“你
不是说用心道歉吗？我已经
在心里道歉了。”

用心道歉

中医认为，人有“四
根”，即“鼻为苗窍之根，
乳为宗气之根，耳为神机之
根，脚为精气之根”。老年
人养护好身上的“四根”，
有助延年益寿。

防流感护苗窍。鼻为苗
窍之根。患有气管炎等慢性
呼吸系统基础病的老年人是
流感的高危人群。这类人应
积极提高自身身体素质，按
时作息，及时增减衣物，尽
量减少去人多拥挤、空气浑
浊的公共场所。

勤扩胸护宗气。宗气在
人体内形成后，主要储藏于
胸中。若宗气不足，老人可
出现气短、呼吸急促、心脏
搏动无力等症。针对这种情

况，可每天坚持做扩胸运动
10~20 分 钟 ， 增 强 心 肺 功
能，预防宗气不足。

摩耳轮护神机。耳朵上
分布着密密麻麻的穴位，全
身脏腑在这都有特定的反
射 点 。 使 用 手 摩 耳 轮 法 ，
双手握空拳，以拇指、食
指 沿 耳 轮 上 下 来 回 推 摩 ，
直至耳轮充血发热，可养
护神机。

重保暖护精气。脚是人
体精气的凝聚点。如果老人
的精气不足，难以充养双
腿，则会表现为腰膝酸软、
精神不济等。冬季尤其要注
意脚部的保暖，穿保暖性好
的鞋袜，养成在睡前用温水
泡脚的习惯。 晚综

护好“四根”延年益寿

□于运海

上四年级的孙女聪明伶
俐，勤奋好学，学了点新东西
就回家来和我切磋。

一天，她忽然问我“鹬蚌
相争，渔翁得利”怎样解释，
我说：“简单地比喻，就是两
者相争，第三者得利。”

孙女听后想了想说：“爷
爷，我这样理解行不行？奶
奶和姥姥争相宠我，争着和
我玩，争着给我买好东西吃，
两老争宠，哈哈，孙（外孙）女
得利。”

我一听，哈哈大笑，伸出
大拇指，说：“孙女，你太有才
了！”

两老争宠 孙女得利

英国广播公司网站近日发
文称，世界上某些地方因为居
民寿命远远超过世界平均水平
（约71岁）而引发关注，他们都
有各自的长寿奥秘所在。

日本人注重饮食和减压。
日本人的平均寿命为 83岁。冲
绳 一 直 是 全 球 长 寿 研 究 的 中
心，百岁以上老人多达 400 多
名。当地饮食居功至伟，包括
丰富多样的豆腐和甘薯，还有
少量鱼类。当地老年人有着活
跃的社交圈，社区关系紧密，
这也有助于减轻压力。

西班牙人长寿靠午睡。地

中海饮食、富含有益心脏健康
成分的橄榄油、蔬菜和葡萄酒
都对西班牙人的长寿功不可没
（平均寿命 82.8 岁）。但西班牙
人 还 有 另 一 个 长 寿 秘 诀 ： 午
睡。西班牙城市人口密集的特
点也促使人们常常走动。

瑞士人大量摄入奶制品。
瑞士人平均寿命为 81岁。瑞士
是欧洲最富裕的国家之一，拥
有优质的医疗服务、强烈的个
人安全意识和良好的幸福感，
都有助于长寿。大量摄入奶酪
和奶制品也是一个主要因素。

韩国居民血压普遍较低。
韩国将成为第一个预期寿命达
到 90 岁的国家。经济增长强
劲，医疗条件良好，居民血压
低于西方国家。韩国饮食富含
发酵食品，据说可以降低胆固
醇。

据《今晚报》

长寿国家的奥秘被发现
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李金朝李金朝老人老人（（右右））指导大家唱歌指导大家唱歌。。


