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退休教师创作粉笔画成“网红”

养生保健

百岁老人

一提到粉笔，很多人会想起老师的
工整板书。陕西咸阳的教师滕志廉退
休后当了门卫，闲暇时创作的粉笔画
栩栩如生，被小区居民传上网后，引
来全网称赞：“太惊艳，这哪里舍得擦
掉？”

从小喜欢粉笔画

门卫值班室旁边，1.5米高、栩栩
如生的屈原画像和猛虎图，是滕志廉
刚刚完成的。走近一瞧，猛虎表情惟
妙惟肖，身上毛皮纤毫毕现。再看屈
原画像，屈原神色凝重，衣饰纹理细
致，脚下几片树叶，让人不由想起他
的名句“袅袅兮秋风，洞庭波兮木叶
下。”更让人惊奇的是，这两幅画都是
用粉笔创作的。

“我从小喜欢黑板报，从小学五
年级到初中毕业，班级的黑板报都是
我来负责，也就爱上了粉笔画。”滕志
廉今年60岁，据他介绍，上小学五年
级时，一位姓李的美术老师看到他试
卷上的字写得好，便让他负责班上黑
板报，并经常指点他。

初中毕业后，滕志廉回到村里，
1976 年一次偶然机会成了当地小学一

名民办教师。从 1986 年开始，他担任
多所小学校长。

经常被业主催更新

2015 年，经同学介绍，滕志廉成
为咸阳一家属院的门卫。有一次，物
业需要办一期宣传板报，这项任务阴
差阳错交给他了。这期板报的出彩程
度，让物业领导非常惊讶。从那以
后，滕志廉便成了小区里小有名气的

人，每一期板报都引来不少业主的赞
扬。

“画板是用业主遗弃的装修木
板。少则一两天，多则一星期就会画一
幅新作品。有时还没更新，许多业主
便会催我快点画。”滕志廉说。

小区维修工张师傅笑着说，许多
进入小区的人看到腾老师的画，都会
掏出手机拍照，不少人还发在了网络
上，滕师低调了大半辈子，没想到现
在成了“网红”。 据《华商报》

健康宝典

滕志廉和他创作的粉笔画。

人活百岁更时尚。家住广西贵港覃
塘区的李桂英今年101岁，她能歌善舞，
穿衣搭配大胆新潮。

李桂英生活自理，善于养生，每天
一有空，她就会做起自创的养生操。只
见她站在自家房屋前，面向墙壁伸出双
掌，一次次用手拍打叩击墙壁，掌心拍
完换手背。然后，她开始用双手拍打手
臂、腰背和双腿。做完整套拍打操，李
桂英情不自禁喊道：“真舒服啊！”

李桂英爱漂亮。她对自己的穿衣风
格很有主见，拒绝一切暗沉色系，只钟
爱艳丽色彩的衣服。年轻人都不敢穿的
大红外套、花格子衬衣，她都能驾驭。
37岁的孙媳妇都自愧不如，“那些颜色太
艳了，我都不敢穿。奶奶很时尚，人老
心不老”。为了讨李桂英的欢心，晚辈们
都喜欢送她鲜艳的衣服。一穿上这些花
衣裳，李桂英就笑得合不拢嘴，像极了
拿到新礼物的孩子。周边邻居都这样评
价李桂英：“她是个新潮可爱的老人，是
我们学习的榜样。”

李桂英还多才多艺，平时喜欢唱
歌，尤其爱跟年轻人一起跳舞。“唱唱跳
跳既能锻炼身体，又能让心情愉悦。人
就是要活得自在些，心情好身体就棒。”
李桂英说。 晚综

百岁奶奶爱穿花衣服

一位满头银发的老先生，坐在小
板凳上，戴着眼镜，弓着身子，聚精
会神地为老伴剪趾甲。老伴一副享受
的样子，有时注视着老先生，偶尔也
和他交流几句。日前，湖北省黄石市
飞云小区不少居民被这一幕打动。

老先生名叫夏敬佳，今年 83 岁。
夏敬佳介绍，他的老伴李玉珍和他同
岁。两人自幼相识，青梅竹马，于
1957 年结婚。两年后，他们响应国家
号召，远赴新疆支边。青春岁月里，
他们的生活如浮萍，虽然清苦，但感
情坚如磐石。5 个孩子相继在新疆出
生，一家人和和睦睦，极少拌嘴。

1987年，他们50岁，孩子们都长
大了。李玉珍越来越想念家乡的一草
一木。夏敬佳努力争取，最终顺利带
妻子回到黄石。李玉珍喜欢种些花
草，夏敬佳就在门前收拾出一小块空
地，陪伴着爱人，浇水施肥。

“ 我 的 趾 甲 一 直 都 是 他 帮 我 剪
的。”李玉珍说，他们生活不算富裕，
但两人互相陪伴，也是一种幸福。

两人的恩爱故事在小区传为美
谈。居民老李说，恩爱并不是羡慕就
能够得到的，但我们可以试着活成他
们恩爱的模样，和爱人彼此陪伴，互
相扶持。 据《东楚晚报》

耄耋老人给老伴剪趾甲

名老中医在日常养生中，总会用
到一些食疗药膳。不过，这些菜可能
会使大家有些失望，因为它们并没有
添加人参、虫草等名贵中药材，其选
用的食材都非常普通。

三七炖牛肉养护血管

牛肉会经常出现在医生的餐桌
上。国家级名老中医宋祚民曾在北京
卫视的 《养生堂》 节目中透露，自己
养护血管的秘诀竟是常吃三七炖牛
肉。三七、土豆配上牛肉，有补脾、
活血益气、降血压、保护心脏等功
效，经常食用还可预防中风。

清炒芦笋养护脾胃

芦笋是很多医生眼中的“蔬菜之
王”。国家级名中医郁加凡分享说，用
橄榄油炒芦笋，再加点大蒜，一道集多
种保健功能于一身的养生菜就成了。
平时在坐诊时，碰到脾胃不好的病人，

郁加凡会建议他们吃点清炒芦笋。

黄芪乌鸡汤益气养血

乌鸡汤是女中医们的最爱。国家
级名中医、妇科名医何嘉琳从少女时
期便常喝黄芪乌鸡汤。何嘉琳的父亲
何少山是一位妇科名家，为帮女儿调
理身体，亲手配制了这道菜。平时，
遇到一些发育不良、月经过少、闭
经、不孕等妇科问题的病人，何嘉琳
也会建议她们喝黄芪归杞乌鸡汤。

莲藕骨头汤补五脏之虚

在众多根菜中，莲藕是中医们的
最爱。资深中药学专家、杭州市第一
人民医院中药房主任宋小军分享说，自
己和医院同事们最爱吃的菜是莲藕骨
头汤。藕有“补中养神，益气力，除百
病，久服轻身耐老”的作用。中医认为，
藕不仅是佳肴，还是一种良药。

据《杭州日报》

四款养生菜备受中医青睐

随着年龄增加，关节变“硬”、心脑
血管变“脆”，一些习惯性动作、生活习
惯都可能影响到老人的健康。

1.走路怕猛回头。老年人走路时，听
到后面有人叫自己，一定要慢慢回头。
老年人的颈椎或多或少都有些退行性改
变，寰枢关节狭窄，突然转脖子的动
作，可能会压迫椎动脉，造成椎基底动
脉供血不足，导致突然昏厥。

2.锻炼怕太狠。门诊上，因不当运动
而受伤的中老年人不少。最常见的受伤
部位是肩和膝，其次是脚踝、肘关节。

3.晨练怕空腹。不吃东西就锻炼，易
导致大脑供血不足，最常见的症状就是
头晕、心慌、腿软。心脏有问题的老年
人还可能突然摔倒，甚至猝死。

4.饮食怕咸。长期高盐饮食可增加高
血压、心血管病等病的风险，还会加速
钙的流失。可用量具将盐量出，每餐按
量添加，一天不超过6克。

5.晾衣服怕仰头。仰头晾衣服时，老
年人及患有主动脉瓣严重关闭不全的病
人，可能引起血压下降，甚至发生晕
厥。建议最好用立式晾衣架，或安装可
升降的晾衣竿。

6.说话怕急。上了年纪后，有些人说
话变慢，急性子的儿女会忍不住催促，可
能使得老人情绪紧张，造成血压升高。

7.排便怕太用力。用力排便，腹压升
高，可引起瞬时血压升高，易导致脑出
血、脑梗死、心绞痛等。 据《银川晚报》

人到老年“七怕”

最美爱情

↑三七炖牛肉

↑清炒芦笋

↑黄芪乌鸡汤

→莲藕骨头汤


