
本报讯“‘犀牛回头’，这一招可以很好
的缓解肩颈的不适，但需要我们经常练习，才
能达到效果。”5月13日，在神农公园神农阁
前坪，来自全市 200 多名武术爱好者跟随 75
岁的中国武术八段、湖南省十大太极名师、黄
氏汇宗拳嫡系传人黄彩霞练习《黄氏正气练
体养生功》。

黄彩霞说：“开展武术公益课堂，不断推
进全民习武，全民健身的热潮，黄氏汇宗拳首
当其冲。今天我教大家的养生功动作缓慢柔
和，连贯圆活，舒展大方。注重腹式深呼吸，
讲究大开大合，能有效提高和改善呼吸系统
功能，促进血液循环，预防和辅助治疗骨质增
生和关节老化等毛病。坚持习练，可祛病延

年，强筋壮骨。”
家住 331 的姚女士专程赶来，向黄彩霞

学习，她说：“平时对武术就很感兴趣，也是黄
老师的忠实粉丝。听说她会来亲自授课，一
大早就从 331 赶来，学了很多对身体有益的
拳法，不虚此行。”

黄彩霞说，今后将定期举办此类公益培
训活动，如《汇宗国术青少年武术公益课》等，
向市民特别是青少年介绍传统武术，帮助他
们强身健体。

根据相关部门出台的全民健身实施计
划，到2020年，我市将构建城市社区“10分钟
健身圈”、中心镇“20 分钟健身圈”、农村“30
分钟健身圈”。（记者 刘白／文 沈三／图）
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乐活，新生代老人的生活方式
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明日小满

经过昨日雨水的降温，前段时间酷暑
的嚣张气焰，总算被压了下来。今日，虽然
气温只是小幅回落，但没了太阳的持续加
温，总体来讲冷暖适 度，比较舒服。

明日开始，气温将出现大幅下降，最高
温 25°C，最低温 22°C；周二，最高温
24°C。最低温跌破20°C，瞬间从酷暑转
换到春天，有点不太适 应吧。其实，实际
温度并不低，但强烈的温差会让人感觉凉
飕飕。这时，切记不要贪图凉爽，添件外套
比较妥当，特别是老人和小孩。

不知不觉，明日就是小满节气了，万物
“小得盈满”，此时，阳气极，火气旺，阴气也
开始萌生。所以，小满节气里，“物至于此，
毕尽而起 ”阴阳关系开始悄悄转变。

（记者 成姣兰）

风向：东南偏南风
风力：3级
相对湿度：71%
质量等级：优

株洲历史上的今天

2006 年的今天，“炎帝陵祭典”入选国
家首批非物质文化遗产名录。

2012 年的今天，在中博会株洲市重大
项目签约仪式上，株洲市共30个项目顺利
签约，总投资为358亿元。

《老龄蓝皮书：中国城乡老年人生活状况调查报告（2018）》发布

“养儿防老”观念正在深刻转变

“中国城乡老年人生活状况抽样调查”

该调查由全国老龄工作委员会领导、全国老
龄工作委员会办公室主办、国家统计局批准、每
五年开展一次的老年人生活状况抽样调查，是我
国一项重要的国情调查。自 2000 年开始，这项
调查已经成功开展了四次。按照全国老龄工作
委员会办公室的具体部署，第四次调查突出问题
导向，在前三次调查工作的基础上，扩展调查范
围，丰富调查内容，扩大调查样本规模，提升调查
数据代表性。从全球范围来看，第四次调查是目
前世界上有关老年人口最大规模的调查。

（综合人民网、央视网等）

武术名家助力全民健身

中国老龄科学研究中心15日发布《老龄蓝皮书：中
国城乡老年人生活状况调查报告(2018)》称，中国老年
人口变动趋势整体向好，但中国人口老龄化程度持续
加深，老年人收入水平总体不高，全民对老年期生活准
备不足。

蓝皮书显示，从老年人的家庭关系来看，“养儿防
老”观念正在深刻转变。从健康医疗状况来看，老年人
健康状况整体改善。2015年，城乡享有医疗保障的老
年人比例分别达到98.9%和98.6%。

从经济状况来看，城乡老年人收入平稳增长，但收
入差距依然较大。2014年，全国城市老年人平均收入
23930 元，是 2000 年的 3.24 倍。农村老年人平均收入
7621元，是2000年的4.62倍。

此外，老年人居住面积普遍较大，大多数老年人拥
有独立房间；老年优待工作取得长足进展，全社会尊
老、养老、助老的社会风尚逐步形成；城乡老年人幸福
感显著提升，老年人闲暇生活更加注重品质和时尚。

链接

常青艺苑 联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn2018年05月20日
责编：刘朵儿 美编：刘昭彤 校对：袁一平

A08

本报地址：天元区新闻路1８号 邮政编码 412007 新闻热线：28829110 广告部：28835396 发行部：28823900 本报自办发行 月定价１3.5元 年定价１62元 零售1元 株洲日报社印刷厂印刷

人老乐事是买菜

欣
赏

诗
词

风
掀房拔树暴狂疾，夏日拂面汗珠息。
冲天一柱龙卷起，春来化雨闻莺啼。

雨
苍穹漏底天倾盆，泛滥成灾江湖澎。
润物无声随风潜，尘埃洗尽见彩虹。

雷
黑云压城狂风疾，动地惊天似鼓击。
大音稀声如贯耳，何时伏首为生宜。

电
横频竖闪照夜空，亮如白昼山形通。
霹雳如火风雷动，司福人类世大同。
（作者：左宗明 68岁 天元区康馨佳园小区）
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几年前，我也像大多数退休的老
年人一样，每天早晨起来，到外面散
步活动，锻炼一番。不过，近几年我
改变了方式，将晨练改为买菜。

从家里到中南蔬菜市场，近 500
米，到月塘农贸市场只有 100 来米的
距离。清晨起来，慢悠悠地走路去菜
市场，同样能达到锻炼的目的。到了
菜市场，挑挑拣拣，比较各家菜的价
格和新鲜度，既动手，又动脑，还要与
不同的菜贩打打交道，耍耍嘴皮。这
些看似繁琐无聊，其实对老年人大有
裨益。买菜前要考虑三餐的菜肴如何
搭配；还要多走走看看，比较一下各
种蔬菜的质量与价格。买好菜后，还
要在心里计算，与菜贩说的价格核实
一下，这样就大大地增强了脑细胞的
活力，有利于规避“老年痴呆症”。

买菜，还有一个好处，就是加强社
交活动，认识一些“菜友”。一种“菜
友”是经常在市场买菜的“熟面孔”。
时间长了，见面点头微笑，相互交谈
几句，说说天气，谈谈物价。有时说
得投机，乐而忘返，也算是一种休闲

方式。
还有一种“菜友”，则是经常去光

顾的菜贩，有家卖蔬菜的农家姑娘，
性格外向，报价不高，哪个讨价还价，
她宁可不卖。我去买她的菜，有些零
头尾数，她常抹去，说：“反正是自己
家里种的，老熟人，无所谓。”一来二
去，我就成了她的常客。有时候，她
还非常热心地为我当参谋，对我篮里
的菜一一品评：“这蘑菇是漂白粉漂
过的”“那黄瓜是摘下来的，新鲜！”有
时还热情地帮我复秤。一次，我买了
一条活鲫鱼，她称了一下，说：“少了
近二两，黑心！”她皱皱眉，似乎比我
还气愤。经过考察与筛选，我逐步定
点在几家讲诚信的摊位买菜，每天相
见，点头一笑。用不着讨价还价，也
不必担心短斤少两，买好以后，说声

“再见”。互相客气，居然也产生了几
分友情。

每天买菜，一举数得，也算是人生
一大乐趣。

（作者：朱定邦 84岁 荷塘区富华
商业广场融华阁）
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吃不厌的南瓜藤
水灵灵鲜嫩嫩碧绿绿毛茸茸的南

瓜藤你吃过吗？你会情有独钟地天天
上农贸市场寻找它吗？南瓜藤会成为
你们餐桌上一个夏季的主打蔬菜吗？
你做的南瓜藤一家老小都爱吃、吃不
厌吗？您不能吧，但我们家就能，我
先生做的南瓜藤那是一绝，我们一家
老小都爱吃，几乎天天吃，一个夏天
吃不厌！

我先生可以将一把嫩绿的南瓜藤
做出两样色香味美的下饭菜。他的做
法是：首先把买回家的南瓜藤细心地
一根根一片片去皮揉搓，撕去叶脉、
细细清理洗净，然后再将嫩叶和梗分
开备用。嫩嫩的藤叶切细，大火翻炒

放上盐、一大碗米汤和一大把葱花就
做成了一碗清香扑鼻，鲜美碧绿的南
瓜藤羹；南瓜藤的梗配上红辣椒、蒜
白或蒜头，切成统一小丁，下油锅猛
火爆炒，三五分钟出锅，嫩滑适口，味
道诱人、下饭一绝。

鲜嫩的南瓜藤含有丰富的叶绿
素、维生素、粗纤维，是真正的绿色菜
蔬清香菜肴。中医认为，南瓜藤具有
平肝和胃、通经络、利血脉、滋肾水、
治肝风、和血养血、调经理气的功
效。如此简单的材料，既下饭爽口又
药用养生，何不多吃吃呢！

（作者：何建华 68岁 天元区滨江
一村依江苑小区）

夏天来了，不久后就可以赏荷了，写下一首关于
荷花的诗。

（作者：黄静祁 68岁 天元区恒大华府小区）


