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让自己“忙”起来
退休后，我很“忙”。
退休后的我不甘寂寞。因多年

来从事文字工作，我便对自己提出
每年在媒体上发稿百篇的要求。每
日里在社区寻找写作素材，跑图书
馆读书看报充电，甚至从日记、影
视、旅游、与朋友聊天、和小外孙嬉
戏中发掘写作由头，谋篇布局字斟
句酌写成稿件，通过网络发给媒

体。“忙”得不亦乐乎，生活也充实得
很。到今年10月中旬，发稿即满百
篇，这下着实有了一个自我庆贺的
理由。喜滋滋蒸了两只肥硕的大
蟹，烫一壶黄酒，自斟自饮。噫，微
微醺矣，陶陶乐哉。

忙碌的退休生活其实真是蛮开
心的，于安度晚年健康乐活也是积
极有益的。 陈祖龙

在鞍山市高新区橡树湾社区
活动站的乒乓球室里，经常会看
到一位精神矍铄、乐观豁达的老
者，他虽然已经年过九十，依然思
维敏捷，活力四射，步履矫健，让
看到他的人好生羡慕。

他穿着蓝色上衣和黑色短
裤，神采奕奕，两腿叉开稳稳地于
乒乓球台前站立，右手持球拍，目
光炯炯，直视对方和球台，与比自
己小了将近二三十岁的对手互相
切磋、较量。乒乓球时而在球台
上下飞舞，时而在他的手中变换
打法，只见他气定神闲，步履矫
健，出手娴熟而果断，一削一攻稳
健凌厉，一招一式刁钻准确，颇具
大将风范，不时还发出一阵阵爽
朗的笑声。他的种种表现常常令
对手肃然起敬，心悦诚服，称他是

“不老松”。
这位老者名叫杨恩泰，退休

前是第三冶金建筑公司机关工会
的一名干部。在单位上班时，他
不仅在工作上屡屡建功，多次被
评为先进工作者，而且酷爱体育
运动，尤其是喜欢篮球运动，他
曾是机关篮球队的一名主力后
卫，后又成为一名出色的篮球教
练。他所率领的球队在冶金系统
及鞍山市职工的各级各类比赛
中，均取得过冠军，可谓战绩辉
煌。

退休后，杨恩泰依然保持着
多种爱好，经常听音乐、练习书
法绘画，参加各级书法绘画比
赛，并多次获奖。此外，他还和
老伴儿一起游览祖国的名川大
山，坚持参加各类公益活动。

有过几十年健身经历的杨恩
泰，经常会利用各种机会鼓励大
家要坚持个人的爱好、进行各种
适宜的锻炼。尤其喜欢打乒乓球
的他，不仅积极参加健身活动，还
热心地当起了“教练”，为初学者
极其耐心地讲解，手把手一次次
地纠正……他的那股认真劲儿令
大家感动又敬佩，称他是学习的
榜样。

杨老的脸上总是洋溢着暖人
的笑容，他每每对周围的人说：

“若想人不老，必须有好心态和乐
观向上的积极人生，调动起周身
的正能量，抵御各种不良因素的
侵袭，让自己永远‘年轻’。”

这正是：乐观向上好心态，生
命旺盛“不老松”。

马国祺

九十岁的“不老松” 作为地道的河南人，我吃过
很多中原面食：烩面、拌面、酸辣
面、麻辣面、捞面……而最让我
钟情难忘的却还是极具中原特
色的焖面。

焖面的做法看似烦琐，却颇
有章法：生面条涂上油，放蒸笼
上蒸熟；准备焖面的菜——热锅
放油，放入葱姜蒜末炒出香味，
滑入肥瘦相间的肉片，煸炒至肉
片颜色变白后，放老抽、盐，再
炒，而后放入豆角、红萝卜丝、西
红柿。大火炒至豆角颜色变成
深绿色后，放调味料并加入开
水，开始焖菜。3分钟后，将锅内
汤汁沥出，盛入碗内待用。将蒸
好的面条铺在炒好的菜上面，浇
上汤汁，等面条的香和肉的香、
豆角的香充分融合后，上蒸笼焖
制5~8分钟，而后把面条和菜品
拌匀，一锅豆角焖面就做好了。

夹一口焖面放入口中，面香
筋道，滋味丰富；吃一口豆角，香
而不腻，回味无穷。再配上一碗紫菜蛋
花汤，热气腾腾，香气四溢！

中原的焖面不仅仅是一道面食，它
还具有源远流长的文化背景哩！相传，
焖面起源于西汉末年，距今约有2000多
年的历史。西汉末年，王莽篡权，四处追
杀刘秀。刘秀逃到一个小山村宋老汉家
时，饥寒交迫、狼狈不堪。刘秀恳求老人
相救，老人本想为他做一碗汤面，但慌乱
之中，将擀好的面条直接放入热锅内，却
忘记了添水。情急之下，宋老汉急中生
智，向锅中沏入油水，蒸出了一碗油光闪
亮的“焖面”。刘秀吃后，精神大振，体力
得以恢复，不久得以脱身。后来，刘秀取
得了江山，即后世所称光武帝。为感谢
救命之恩，光武帝封宋老汉为宫廷御厨，
并敕封宋老汉所做的焖面为“天下第一
面”！

“天上苏陀供，悬知未易同！”一碗焖
面，不仅吃出了文化，还吃出了营养，更
能吃出一番“烟火气息”。秋冬时节，一
家人围桌而坐，吃着一碗热气腾腾、油光
可鉴的焖面，喝着一碗油花闪闪、香气馥
郁的紫菜汤，聊着家长里短，真是“灯火
可亲，人间值得”！ 苗君甫
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文旅时光

老伴儿喜菊，折了一段枝条，
插在花盆里，没想到深秋就开花
了。

大朵大朵的黄菊花开了，一
簇簇，一团团，开得欢喜，开得奔
放，花瓣丝丝缕缕，重重叠叠，宛
若风姿绰约的女人在秋光中灿烂
地笑，秋天的成熟和美丽酣然写
意在盛开的黄菊花瓣上。

自从开了黄菊花以后，花盆
的位置也变了，从墙角移到桌子
上，老伴儿津津乐道，没想到从不
会侍弄花草的她，竟也能养出这
么美丽的菊花。只见那黄菊花的
花瓣弯曲着，攒成一团，像一张笑
脸，瓣瓣都眯缝着眼。养在花盆
里的菊花就尊贵了些，人们从心
底多了一层怜爱之情，不惹风霜，
只管妩媚，黄菊花吸引了众人的
眼球，一花，一桌，一室，蓬荜生
辉，只单单的一朵就令秋的韵味
绵长起来。

菊，占尽了深秋的风情。紫
色的、白色的、黄色的、红色的、淡

绿色的菊花将秋天渲染得更加妩
媚成熟。从绰约多姿、纷呈异彩
的各种菊花中，你看到的不仅仅
是自然绘就的一幅幅绚烂夺目的
图 画 ，它 更 饱 含 了 收 获 的 喜
悦。

有一年，老伴儿看见几个旧
油桶，就突发奇想试着用油桶来
做花盆，这一试，发现了许多好
处：用油桶做花盆能保湿、耐风
化，而且方形占地小，摆放能整齐
划一。

旧油桶做花盆只需一锯、一
剪、一锥而已：先用锯在油桶脖肩
四角等距离锯四个口儿，然后用
剪刀连起来一剪，尽量剪齐整，然
后找一把锥子或其他锐利的铁
器，在油桶底部的中间锥出一个
大拇指粗的孔洞。

五六月是翻盆栽菊花的时
候。菊栽苗尖不栽根，就是剪取
花苗顶尖四至五寸长的一截，苗
尖朝上，露出四五片叶子栽在花
盆里。一盆两三株，栽好后浇足

水放置阴凉处，月余生根长苗，这
时再搬到有阳光的地方，随水施
一点点平时积攒下的淘米水、洗
肉水之类的薄肥，里面再加几滴
食用油。很快，菊花就会舒展着
腰身茁壮起来。

入秋了，就可见花蕾，那一枝
枝，一丛丛，白得素洁，黄得淡雅，
红得鲜艳，看起来姿态万千，风度
儒雅。它们摇曳着婀娜的身姿、
高尚的情怀、坚定的志向，无时无
刻不在散发着秋的魅力。

看着菊，偶尔我也想掐几朵
插在书房案头，随即又打消了这
个念头，觉得自己是个俗物。菊，
乃高雅之士，断其根本，取其性
命，强求与其同居一室，必然违拗
其愿，不如一切随缘。就之，而不
屈之。

晚秋开放的菊花，为已至暮
年的我们增添了许多生活乐趣。

黎洁

缘何花中偏爱菊

乐在其中

想知道科学、合理的改善和防治皮
肤病的方法吗？由著名皮肤病专家田
原教授撰写的《揭开皮肤“病”真相》一
书正式出版发行，揭示了皮肤顽疾的真
正致病根源。

该书通俗易懂，图文并茂，实用性
强。从皮肤病患者的饮食、心理、防治、
护理等方面的医学常识入手，运用了大
量的临床案例，使皮屑病、皮炎、各种顽
癣以及湿疹、荨麻疹、老年皮肤瘙痒症
患者从书中可以学习到更好的治疗和
解决办法。每位读者都可对照参考，获

得相关的知识和帮助。通过阅读《揭开
皮肤“病”真相》，很多疑问您都能从书
中找到答案，了解以前不知道的治疗方
法，并从众多临床病例中吸取经验，让
治疗少走弯路，简单易学。为了普及皮
肤病治疗常识，本次活动纯属赠阅性质，
不收取任何费用。现在，只要您拨打申
领热线，不花一分钱，书籍即可送到您
家。由于印刷数量有限，发完为止。

《揭开皮肤“病”真相》来电赠阅
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