
▲林志庆自建诗词文化展览馆，唐诗宋词被烧制在醴陵
釉下五彩瓷盘上。记者/杨凌凌 摄（资料图）
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谊萍
婚友会所

谊萍婚友会所
成立了十九年，在这
期间成功配对上千结
为良缘，本婚友会所
还获得了芦淞区荣誉
证书、株洲市婚介协
会合格单位，本所收
费低，成功率高。

热线：
28237011
15386203070
地址：株洲市

市中心七一路和
人民路交叉口建
行对面（谊萍婚
友会所）

女离异：30岁，1.60米，
音乐学院毕业，漂亮，做
生意，小孩判给对方。
女离异：35岁，1.65米，
互联网工作，独女，有
房，漂亮，有女儿。
女离异：32岁，1.66米，
互联网工作，有房，无
负担，女孩判给对方，
漂亮。
女离异：57岁，1.58米，
事业单位退休，有房，无
负担，条件好，形象佳。
女离异：47岁，1.62米，
中车工作，有房，无负
担，条件好，形象佳。
男未婚：37岁，1.68米，
医师，有房多套，条件
好，独生子，父母退休。
男未婚：47岁，1.68米，
银行工作，有房，父母
退休。
男离异：57岁，1.72米，
事业单位工作，条件好，
有车有房。
男未婚：28岁，1.77米，
做生意，有房有车，条
件好。
男未婚：50岁，1.75米，
建材厂老板，有房，无
负担。

电话:18673309882

梁俊
婚介
男未婚：1.76米，25岁，
本科，从事教育工作，本
地人，有房有车。
男未婚：29岁，1.83米，
中专，广铁集团上班，待
遇优，有房有车。
男未婚：30岁，1.85米，
大专，人帅，在一家名企
上班，有房有车。
男未婚：31岁，1.70米，高
中，自己创业，有房有车。
男未婚：32岁，1.76米，
中专，厨师长。
男未婚：37岁，1.76米，
大专，工程师，有房有车。
男离异：72岁，1.75米，
中专，退休干部，有房。
女未婚：28岁，1.64米，
本科，公务员，政府部门
上班，有房有车。
女未婚：26岁，1.62米，
大专，中车上班，有车。
女未婚：27岁，1.57米，
民族学院毕业，教育工
作，独生子女。
女未婚：35岁，1.56米，
研究生，从事中学教育
工作，有房有车。
女离异：25岁，1.53米，
中专。
女丧偶：70岁，1.62米，
大专，退休，有房有车。
女丧偶：50岁，1.68米，个
体服装批发，有房有车。
女离异：65岁，1.62米，
高中，退休，有房。
女离异：47岁，1.62米，
中专，有房有车。
女离异：50岁，1.66米，本
科，公司管理，有房有车。
女丧偶：59岁，1.58米，
大专，退休，有房。

地址:火车站金轮
B栋8楼801号

招募合伙人

盘点2021之四：

追“光”路上 有你有我
策划/株洲晚报编辑部 执行/株洲晚报融媒体记者 杨凌凌

2021，有哪些“光”曾鼓舞你奋力前行？是温暖的灯光、美丽的霞光，还是那些炙热的泪光、坚毅的目光？这一年，
心中有“光”的株洲人，奔跑在路上。

只要心中有“光”，就永远年少，老年人也
应勇于开拓属于自己的天空。在株洲，三位年
龄相加241岁的爷爷，合伙创业开饭店的故事
火了。

爷爷们想自己挣钱做公益、买房车，来一
场说走就走的旅行。于是，三位老人一拍即
合，开了一家饭店，并取名“宝南饭店”。

马爷爷和魏爷爷是北京人，1963年，他们
毕业后被分配到湖南株洲一家机车厂工作，在
那里，作为工程师的两人与担任高级技工的余
爷爷相识。“我们都是从北方过来的，觉得湖南
是个好地方啊，是块宝地，所以饭店就叫宝南
咯。”魏爷爷说。

在工厂干了大半辈子，无所作为的养老不
是他们心甘情愿的结局。三位“宝藏爷爷”决
心用年轻时工作中打破常规的心态，来开创尚
余的人生。

种一棵树容易，坚持种 30 年就不那么简
单。

在荷塘区仙庾镇樟霞村，有一位与众不同
的老人，从单位退休后，他开启了一段特殊的
旅程：用30年时间，手抬肩扛，在20多亩荒山
上，开垦出一片油茶树林。

老人名叫李春雄，退休前就职于省建五公
司。因心里装着家乡的山水，1988 年退休后
回到了荷塘区仙庾镇樟霞村定居。

看到曾经的青山沦为荒草丛生的荒山，李
春雄心里久久不能平静，同时脑子里产生一个
念头，要用自己的双手种植树木，将荒山变回
绿树成荫的青山。

此后的30年间，驼背老汉往返山林，成了
樟霞村的山头近乎定格的画面。

一双手，一把铁锹，硬是把荒山“染”成了
绿色。平凡的李春雄，其实不凡。他这种“愚
公移山”式种树的精神，值得我们学习。

爷爷版“中国合伙人”

一只病小鸟，难上九重天。梦想何时现？
努力伴终生。

在株洲，有这样一群人，他们虽身残，但志
不残；他们有一颗向上的心，力求改变命运。

2014 年，董明亮在一个残友群里认识了
湖南成才职业培训学校的朱德俊老师。2017
年，在残友和朱老师的鼓励下，董明亮参加了
湖南省残疾人劳动就业服务中心开设的语音
标注培训班。期间，董明亮自学Word、Excel、
PS等软件。

董明亮和在工作中认识的残疾人朋友，成
立了明亮爱心一号工作室，组织残友们一起居
家就业。

2019 年，董明亮注册了株洲明亮网络科
技有限公司。公司与百度、海天、爱数、数据
堂、虎课网等都有合作，吸引了全国各地 200
多名残疾人共同从事 AI 数据服务、采集及标
注，户型图绘制等业务。

“你们不需要同情我们是残疾人，把我们
当正常人对待就是，我们只拼业务质量。”每到
一家公司，董明亮都会强调，“我们最需要的就
是您给我们一次机会，在同等条件下，让我们
试一下，合格了再让我们做，就可以了。”

只要心中有梦想，身残志坚的人一样可以
成功。

30年把荒山“染”成绿色

身残志坚，自主创业带动就业

有诗，有梦，有远方。
在芦淞区白关镇桐山村，

做机械配件的民企老板林志
庆，不安于清闲，腾出自家
480 平方米的厂房建起诗词
文化展览馆，供人免费参观。

在林志庆的展览馆里，
三百首唐诗宋词被烧制在醴
陵釉下五彩瓷盘上，瓷盘配
有诗词的意境画。他希望以
这种方式把传统文化世代传
下去。

“古人作诗，是融入自己

的理想意志而写的，千百年
后再读其作品，依然能够体
会到同样的感动。”林志庆
说，在社会“摔打”的几十年
里，诗词几乎成为他的信仰，
虽“一世多艰”，仍“寸心如
水”。

自掏腰包在工厂办展览
馆的事，林志庆从未张扬，但
随着消息一传十、十传百，周
边群众都知道桐山村有个诗
词文化展览馆，闻讯而来的
游客络绎不绝。

自建诗词文化展览馆

万物皆有灵性，小动物也能当保护环
境的“行动派”。

去年夏天，在湘江风光带钢琴广场一
带，一对特殊的狗狗“夫妻”成为“网红”。
说特殊，是因为这两只狗狗有个特殊的爱
好，如果发现江面上有垃圾漂过，就会迅
速游过去把垃圾叼回岸上，并统一放在一
个地方。“夫妻”的行为获得很多人的点
赞，有人还称它们为“湘江环保小卫士”。

两只狗狗分别叫“雪糕”和“多多”，主
人张卫华，是湖南省绿色卫士株洲大队的
成员。

作为一名环保志愿者，张卫华经常会
在湘江风光带钢琴广场一带巡河。他有
个习惯，看到塑料瓶子等垃圾就会捡起
来，久而久之，聪明的“雪糕”和“多多”也
理解了主人的用意，远远看见瓶子就会跑
过去叼起来交给主人。

发现狗狗有这个意识后，张卫华决定
系统训练它们。目前，“雪糕”和“多多”捡
拾垃圾的水平已经“炉火纯青”。

致力环保
还培养了两条“环卫狗狗”

用绘画将先烈的精神传承下去

有五星红旗的地方，就有信念的灯
塔；如果信念有颜色，那一定是中国红。
对于这句话，株洲退役军人匡仙鹏感触颇
深。

《党建一百年》是匡仙鹏2020年创作
的系列钢笔画，由百余名共产党员先进代
表人物肖像画和百余个建党百年以来重
大历史场景图组成。《长津湖》剧组负责人
在网上看到了关于《党建一百年》的新闻
后，深受触动，郑重邀请匡仙鹏参演。

对于匡仙鹏而言，参演《长津湖》，重
新穿上军装，仿佛穿越了时空，来到了 70
多年前那炮火连天的战场，亲身体验了志
愿军战士在恶劣环境下，与武装到牙齿的
美军浴血奋战。

“生于盛世是何其幸福，幸福生活是
革命先烈用鲜血和身躯换来的。用绘画
来记录他们的故事，把他们的精神传承下
去是我的愿望。”匡仙鹏说。

▲宝南饭店墙上，三位爷爷的照片旁写着这样一句话：我们选择开宝南饭店，不是为了谋生，而是为了
生活。记者/刘小波 摄（资料图）

▲匡仙鹏给孩子们讲《长津湖》的故事。
记者/肖捷 摄（资料图）

养老服务首个强制性国
家标准实施

1 月 1 日，我国养老服务领域的第一个强
制性国家标准《养老机构服务安全基本规范》
正式实施。

《养老机构服务安全基本规范》已于2019年
12月27日批准发布，规定了养老机构服务安全
的基本要求、安全风险评估、服务防护、管理要求
等内容，划出了养老机构服务的安全“红线”。
为了让养老机构做好充分准备、顺利过渡到强
制性国家标准要求，规范设置了两年过渡期。

“规范正式生效实施，意味着全国所有入住
养老机构的老年人都将受到这个强制性国家标
准的保护，所有养老机构也将受到这个强制性
国家标准的约束。”民政部相关负责人介绍，下
一步，民政部将加强行政检查，进一步完善标准
与综合监管制度衔接，推动强制性国家标准落
实到位。 （摘编自《成都商报》、中国新闻网）

红糖很百搭 养颜又保健
红糖性温、味甘、入脾，具有益气补血、健

脾暖胃、暖中止痛的作用，还具有治肝气郁结、
利肠通便、缓肝明目的功效。食用红糖，可使
气血运行通畅，肤色自然变得红润而有光泽。
需要提醒的是，有糖尿病等疾病的群体请谨
慎，控制糖的摄入。

红糖+姜
1.防治风寒感冒。姜可解表散寒，如果受

了风寒，喝一杯热腾腾的红糖姜水，几分钟即
可微微出汗，使邪气得以疏散。

2.缓解手脚冰凉。红糖和姜均性温，早晨
喝一碗，能不受手脚冰凉之苦。

红糖+山楂
1.缓解咽喉不适。感冒的人容易咽喉发炎，

红糖山楂粥可缓解不适、消除炎症、平喘化痰。
2.预防动脉硬化。红糖山楂粥能降低身体

中胆固醇的含量，预防冬季多发的动脉硬化。
红糖+桂圆
桂圆性温味甘，可益心脾、补气血、滋养补

益，适用于心脾虚损以及气血不足所致的失
眠、健忘、眩晕等。

红糖+枸杞
红糖能补中缓肝、活血化瘀，枸杞可滋肾

明目、养肝，含丰富的胡萝卜素、维生素。枸杞
与红糖同食可改善肝血不足等。

（株洲市营养健康管理协会）
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冬日，我和老友来到醴陵、
攸县和渌口区交界处的龙门镇
李家村游玩。

该村为湖南省2020年文明
村镇，还是湖南乡村振兴重点帮
扶村。这里环境宜人，空气清
新，山清水秀，民风淳朴，宛如世
外桃源。

从村部步行约三公里，爬过
几个小山坡，便看到了一群清代
古墓塔。五座僧人古墓塔，形如
葫芦，每塔均为 6 层，约两米
高。相传每座墓塔下面都葬着
一位知名的僧人。据考证，古墓
塔已经有 300 年的历史。古墓
塔群后，有一块已经不是很清晰

的墓碑说明，但“乾隆 18 年”几
个字仍清晰可见。

李家村内有一瀑布，水来自
明月峰，常年流水不断，水质清
澈。当地村民称，丰雨季节，该瀑
布的壮观和排场可与庐山瀑布相
比。遗憾的是，由于正值枯水季
节，我们没能看到壮观的瀑布。

明月峰海拔859.6米。登上
山峰，醴陵、攸县和渌口区附近
的村庄、山林和农舍尽收眼底。
从村部到山的顶峰上下来回一
趟得要三个多小时。山峰上有
杉仙洞、杉仙墓、云谷岩和龙须
滩等景点。一边爬山，一边欣赏
沿途郁郁葱葱、山花烂漫和云蒸

雾绕的美景，确属一大幸事。
同行的村干部介绍，杉仙俗

姓陈，唐代广东潮阳世家子弟，
因弃官来醴陵高峰修道，肉身葬
于高峰。石墓高 1.8 米，长 7.5
米，宽约 6.5 米，故高峰又叫灵
谷山。

李家村还有七星伴月、鹿场
坪、民国胡子哨所、跑马场、古桥
等景点，还有 12 棵数百上千年
的古树。当地政府准备把开发
李家村的旅游资源作为乡村振
兴的重要举措进行整体筹划。
相信不久之后，株洲市又多了一
处具有浓烈乡土气息的休闲旅
游好去处。(文/江鸣)

新年，给自己制定一份健康计划
新的一年，我们希望每位读者都能身心健康。现在起，不妨制定一份新年健康计划。

人人有必要
个性化方案要加料

体检报告是健康状况的
晴雨表，能帮助早日发现病
变。建议中老年朋友正确认
识疾病，早发现、早诊断、早治
疗是应对疾病的“不二法宝”。

选体检套餐，应综合自身
的身体情况、经济情况选择。
一般检查（身高、体重、血压、
心率）、内科、外科、妇科（女）、
生化指标（肝肾功能、血糖、血
脂）、血常规、尿常规、便常规、
心电图、超声、胸部CT等，是
中老年人必查的项目。在常规
必检项目的基础上，还应根据自
身情况，酌情增加相应项目。

需要提醒的是，体检讲究
个体化和有效性，应选择专业
的体检机构进行。

健脑、增肌为主
贵在适度

适度锻炼可明显降低心
脑血管病、糖尿病、肿瘤等慢
病的发病率，但运动要讲科
学。从项目的选择来说，爬
山、爬楼梯、攀岩等活动更易
加重膝关节的负担，中老年人
最好“悠着点”。

新的一年里，建议中老年
人选择健身又健脑的运动项
目，如乒乓球、广播操、八段锦
等。还可以增加一点抗阻运
动，抗阻运动不仅可以增加肌
肉力量和质量，更能延缓运动
功能丢失、强壮骨骼和关节。
推荐几种适合中老年人的抗
阻运动：弹力带、握力器、手指
操、下蹲、推墙等。

需要提醒的是，中老年人
运动强度以中、低为安全，运
动时最好有人陪同。慢性病
人要在咨询医生后，在药物管
理的前提下进行运动，运动时
监测心率和血压，有条件的可
佩戴心率带或心率监测手环。

每天都吃好，肉奶蛋天天见

医学认为，中老年人肠胃
消化能力弱，对营养的需求比
年轻时甚至更多。

每天都要有肉、奶、蛋、蔬
果和粗粮。《中国居民膳食营养
素参考摄入量》建议，蛋白质的
适宜摄入量为男性65克/天，女
性 55 克/天。建议中老年人每
天食用 1 个鸡蛋，喝 1 盒牛奶，
合理搭配红肉与白肉，多吃新鲜
蔬菜和水果，主食做到粗中有
细，三餐之间可适当加餐，一盒
酸奶、一小把坚果等都是不错的

选择。
选择更健康的碳水化合

物，如豆类、玉米、糙米等。补
充钙、铁。中老年人钙的适宜
摄入量为 1000 毫克/天，应以
实物钙为主，牛奶及奶制品是
最好的来源，其次为大豆及制
品、深绿色叶菜、海带、虾皮等。

特别提醒的是，剩菜中的
亚硝酸盐及细菌易超标，建议
中老年朋友少吃剩菜，健康又
不浪费的做法是：吃多少、做多
少。

重视面对面社交，保持好奇心

新的一年，大家要学会做
一个幸福的人，并让这份幸福
感染身边的亲友。

中老年人宜适时找朋友或
家人倾吐心声，面对面的社交
最能排解孤独。有些老年人，
每天六点起来晨练，偶尔约上
三五好友一起聊志趣相投的雅
事，或如年轻人一般对新鲜事

物好奇并研究学习……他们并
没有真的老去。

此外，老年人要保持平常
心，多重视自己。让自己高兴
是头等大事，对别人好之前，先
要好好对待自己。年龄无法改
变，但心性可由自己决定。

（本报综合）

▲图片来源于网络。

第一关【猜地名】
1.金银铜铁（江苏一地名）
2.基本一样（山西一地名）
3.东西北堵塞（江苏一地名）
4.脑袋缠绷带（内蒙古一地名）
5.圆规画鸡蛋（山西一地名）
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第二关：看图猜字（根据四幅图的内容，各猜一字）

一个休闲旅游好去处

体检

运动 饮食

心理


