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老年人退休在家袁一下子没了上班
时的忙忙碌碌袁很容易无所事事袁整个
人的精神状态也会变差遥 但是袁假如你
有些个人爱好的话袁就会如鱼得水袁退
休生活也会过得有声有色遥 有媒体报
道称袁在对 100名美国百岁老人调查时
发现袁野会玩冶 是他们健康长寿的最大
共性遥 所以袁过好晚年生活的关键就是
要学会野玩冶遥

一是要野想玩冶遥 有些老年人退休后
把野工作中心冶都放在儿孙们的身上袁这
也无可非议遥 可是袁 在为子女们操心劳
力的同时袁老年人也要考虑一下自己的
生活内容遥 个别老人由于把心思完全放
在了子女们这里袁 所以对其它的什么个
人爱好都提不起兴趣遥 而一旦在子女这
里遇到一些不高兴的事袁 又没有其它地
方疏解宣泄袁天天闷闷不乐袁对身体健康

不利遥 因此袁老年朋友要认识到野玩冶的
重要性袁它不单是为野玩冶而野玩冶袁其目的
是让你在野玩冶中找到生活的乐趣遥

二是要野能玩冶遥 由于野玩冶的范围太
过庞大袁所以自己能野玩冶什么一定要心
中有数袁也就是要根据自己的兴趣爱好尧
身体状况来玩遥如果你是个偏野静冶的人袁
则可以选择读书看报尧写作写博尧手工制
作尧 琴棋书画和智力游戏等遥 如果你是
个好野动冶的人袁则可以选择运动锻炼尧骑
游爬山尧唱歌跳舞尧拳操剑术和童年游戏
等遥 其它能野玩冶的还有院家庭布置尧缝纫
编织尧营养烹饪尧花鸟虫鱼尧影视欣赏等遥
只有选择自己喜欢并在身体承受范围内

的玩乐项目袁不要简单地去效仿别人袁一
味野随波逐流冶袁这样你才能玩得开心尧玩
出水平遥

三是要野会玩冶遥 不要以为有些玩乐

项目只有年轻人能做袁 老年人同样可以
玩转各类电子产品袁 上网写博尧 网上购
物尧 微信交流等一些新玩意老年朋友也
能学会遥 广州有一位九十多岁的老人每
天去健身房锻炼袁其健康的身体尧身上发
达的肌肉让年轻人都羡慕袁 而且老人是
在 70岁后才开始健身锻炼的袁所以说只
要你想学想干袁什么时候都不晚遥 当然袁
选择玩乐项目也不要过多袁 只有做到少
而精袁才有可能野玩冶出成绩袁让自己有种
成就感尧自豪感遥

老年人学会野玩冶袁不仅可以锻炼我
们身体的协调性尧 灵敏度和头脑的记忆
力袁而且通过一些创造性的活动袁活跃我
们的思维袁让自己心态更年轻曰通过参与
群体活动袁也可以让我们融入社会袁解除
寂寞感遥 所以袁让我们一起来乐享野玩冶
年袁做个名副其实的老野玩冶童遥

乐享“玩”年
姻邓为民
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书籍香缕缕袁纸花香盈盈袁墨宝香
幽幽遥 米文权尧刘士标尧吴象甫袁是从 8
万多武钢退休人员中海选袁 脱颖而出
的野钢城 20佳文化名人冶遥 他们三位在
武汉市青山区冶金街悦达社区袁 大力
践行和传播新时代的先进文化袁 为社
区两个文明和谐社区建设袁尽心尽力袁
奉献余热遥

科普知识融生活

中国科普作家协会会员米文权袁
人称江城野高士其冶遥 如今袁耄耋之年
的他仍不辞辛苦袁笔耕不辍袁创作科
普作品袁为武汉市尧青山区青少年举
办科普讲座袁让青少年感受科学的神
奇与魅力遥

米老认为科普工作必须从青少年

抓起遥 他曾写出 叶钻进人体的纳米医
生曳叶建座天梯上太空曳 等一系列科普
文章袁发表在叶我们爱科学曳和叶中学
生曳等杂志上遥 20多年来袁他主编出版
了两本科普书籍袁发表 500多篇科普作
品袁计 80余万字遥 10多篇科普文章获
省市科普优秀奖遥

退休后袁 他常常为悦达社区青少
年上科普知识课遥 尽管没有一分钱的
收人袁老人依然乐此不疲遥 他还应武汉
市 10多所小学邀请袁先后进行 30多场
科普讲座袁受到数千名青少年的热捧遥
他被省市科协评为野省优秀科普作家冶
和 野科普助推幸福社区优秀科普志愿

者冶袁还是武钢野关心下一代委员会冶知
名度很高的会员之一遥

野爱心大使冶米文权袁坚持科普融于
生活中袁解决老百姓衣食住行中的实际
问题遥 他多次向叶武钢工人报曳叶武钢文
艺曳等报刊杂志撰稿袁传播生活中的科
普知识遥 如野夏天怎样使用空调钥 温度
应设值在 26摄氏度袁每 10天左右清洗
空调过滤网袁防止细菌孳生传播冶袁大家
看后受益匪浅遥

当社会上封建迷信尧伪气功泛滥之
际袁他有针对性地写了叶现代人必须提
高自身的科学素质曳叶戳穿麻衣相士的
骗术曳等文章袁传递和释放社会的正能
量袁成为反伪科学的英勇斗士遥

书法文化耀中华

年逾古稀的吴象甫袁在书法大世界
野临池冶奋斗 50多年遥 一些书法名家评
价他的书法特点院野行云流水袁 大气磅
礴袁书东方文化袁写华夏雄风遥 冶他现在
是国际文艺家协会尧中国书协尧中国书
画艺术研究会尧湖北省楹联协会会员遥

吴象甫退休 18年来袁 不断学习孜
孜不倦袁创作数千件书法作品遥 从野象
甫书画院冶飘到全国各地袁飘到异国他
乡袁令收藏者尧学习者尧喜爱者大饱眼
福遥 他从过去一个名不见经传的企业
退休的业余书法作者袁到作品登上党和
国家主办国事活动的人民大会堂袁为武
钢尧武汉尧湖北争得了崇高的荣耀遥

18年间袁 他手把手地传授书法给
青少年与爱好者遥 从野象甫书画院冶先
后走出学龄儿童尧大学生尧花甲老人等
2000多名学员遥 在吴老师的书法园地
里袁 许多孩子在各种书法大赛中拿到
大奖遥 他在社区还无私地教小朋友学
书法尧写书法袁受到大家的好评遥

野慈善大使冶吴象甫袁一次次用书法
作品收入袁向社会尧向家乡捐赠遥 他出
资购买 200套桌椅板凳袁 送到崇阳老
家袁 让孩子们在书声琅琅的教室快乐
学习遥 近年来他为野希望工程冶尧5.12地
震尧爱心工程捐款近 20万元袁实现了自
己野瀚墨写人生袁回报社会袁回报故乡冶
的心愿遥

剪纸艺术越大洋

年近 8旬的刘士标袁有野民间工艺
大师冶的美誉袁现任中华民族文化促进
会剪纸艺委会副会长袁湖北省尧武汉市尧
武钢剪纸学会会长遥

几千年来袁中国的民间剪纸多以花
鸟鱼虫尧福禄寿喜为创作题材遥 上世纪
初袁刘士标首开工业剪纸的先河袁将民
间的野窗花冶创新为野钢花冶袁展现中国钢
铁工业骄子要要要武钢的发展与辉煌成

就遥 他的剪纸叶钢花系列曳袁曾多次参加
全国尧省市展出袁并在美尧英尧日等国巡
展袁让国人与外国友人大开眼界袁好评
如潮遥 剪纸叶炉火正旺曳为武钢捧回全
国大奖遥

以剪纸传播为媒袁争当华夏文化的
传播者遥 他到德国尧法国尧日本尧梵蒂冈
参观交流袁传播中华剪纸文化袁传递中
国人民的深厚友情遥一些外国友人目睹
中国野神剪冶作品后袁赞叹博大精深的中
华民族文化袁称道他高超奥妙的剪纸技
艺遥他的叶长江三峡风光曳尧叶世界风光曳尧
叶美丽青山曳等剪纸作品袁被德尧法尧日尧
韩等多个国家的博物馆或艺术馆收藏遥

每年 3月 5日学雷锋活动袁刘士标
上街义务服务袁将剪纸作品送给钢城群
众遥 能得到大师的美妙剪纸袁大家的喜
悦之情袁溢于言表遥 有的爹爹婆婆想学
剪纸袁他不厌其烦地传授要领袁平易近
人的态度受到老年人的高度赞扬遥他多
次参加社区的公益活动袁把剪纸技艺无
私地传授给青少年与儿童袁有的小朋友
还成了他的忘年交遥

野公益大使冶刘士标的行动袁让更多
的钢城人参与到高雅尧文明尧健康的活
动中来遥 他表示院今后要与武钢和青山
区市民群众一起袁共同剪出美好的新生
活袁剪出人生的新梦想袁剪出幸福的新
未来遥

多年来袁 生活在悦达社区的三位
野大师级冶文化名人袁他们在创建先进文
化社区活动中袁将科普知识传播尧书法
文化传承尧 剪纸艺术创新有机结合袁他
们的辛勤劳动袁不断推动着悦达社区群
众性学习活动建设袁与全国人民一起实
现国家富强尧民族振兴尧人民幸福的中
国梦遥

书香墨香纸花香
姻李丹池 徐志琴
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老有所为

多彩的海滩
姻钱敬穆 摄

我家有只削发器袁 就用这个简易的
理发工具袁妻子已为我理发半个多世纪遥

1965 年春节袁那时有个习俗袁男青
年在春节前都要去理发店理发袁清清爽
爽袁 干干净净过个年遥 我出差刚回来袁
所以年初一一早就去理发店排队理发袁
想剪好头发袁 精精神神地去女友家拜
年遥 谁知道由于人多袁我剪好头发已经
下午 1点了袁害得女友一家等了我很长
时间遥

下午袁 我带着女友去城隍庙看灯袁闲
逛时在一家卖理发工具的商店里袁女友突
然叫了起来院野快来看袁 这只理发工具蛮
好袁买下来好吗钥今后我用这个给你理发袁
不要再去理发店排队浪费时间了遥冶于是袁
我毫不迟疑地买了下来遥

这只理发工具袁 叫削发器袁 结构简
单袁材质塑料袁造型别致袁像只桃子袁颜色
米黄袁 结构就是模压成型的两个桃形塑
料片袁 在二片桃形塑料片中间嵌上一把

双面刀片袁就是一只削发器袁可以理发尧
削发尧刮胡子袁简易袁便捷袁实用遥 有了这
个削发器袁从结婚后袁我就再也没进过理
发店袁省时尧省钱尧省精力遥

妻子为我理发袁 也是感情交流的机
会遥 年轻时袁她一边为我削发袁一边说院
野你满头黑发袁又密又浓袁这是健康的标
志袁我要呵护你袁健健康康活到一百岁遥冶
到了中年时袁她一边削发袁一边感悟道院
野头发一束一束的掉袁开始秃发了袁很快
从头顶向四周发际进军袁 变为 耶顶上沙
漠爷 了袁 我要给你增加点营养袁 推迟谢
顶遥冶进入老年了袁她抚摸着白发袁无限深
情地感叹院野头发少了袁白了袁岁月已经进
入老年袁我俩要珍惜幸福欢度晚年遥 冶

是啊袁相伴了半个多世纪的削发器袁
从青春到暮年袁 见证了我们相亲相爱的
甜蜜岁月袁见证了共渡风雨的人生历程袁
但愿我们的爱情之花袁初心不变袁海枯石
烂袁相伴终生遥

相伴半个多世纪的削发器
姻黄发明

您有着五千年文明的厚重历史

您一度是世界的中心

在浩瀚的历史长河中

华夏文明以巨大的包容

傲视着千千岁月

祖国

您的硬度是经过冶炼和锻造

您的速度犹如一匹骏马驰骋不息

您的高度犹如一只雄鹰展翅翱翔

在您漫长的征途中

麦粒和稻谷

提供了永不衰竭的营养

锤头和镰刀

开创了不断超越的速度

祖国

黄河是您的血脉澎湃不息

长城是您的骨骼壮美雄浑

神舟飞船承载着中华腾飞的梦想

在您的宏伟蓝图里

没有哪一种高度

不可以达到

没有哪一次出发

不是向梦想挺进

祖国

您总是在别无选择时

毅然闯开一条新路

在目光和脚步被锈死的海岸

您决然敞开国门

让撕裂的风灌进来

让冲击的竞争逼进来

捂着被撞击的思维昂首阔步走向世界

在撒满一代代期盼的伟大复兴道路上

您以壮士断腕的勇气

历经四十年的披荆斩棘励精图治

您以超越所有神话的高度昂首屹立

祖国颂
姻苗恩坛

桑榆晚景

集团总部

刘 翔 蒋立诚 英 萃 邵建荣 陈吉才 江绍云 董展飞

宝钢股份

张强信 顾毅敏 马文燕 林守本 姚克明 沈明华 李海艳 何旭光

李肖天 周德明 程长明 袁立刚 何 蔚 谭宝娟 沈 清 徐林祥

龙宝珍 胡忠明 傅荣华 陆根宝 叶纪良 张伟海 郭杭林 葛宝祥

章建国 邱来恩 苏华明 吴志明 顾惠国 冷振华 管益鸿 陆智芳

沈麒敏 胡明方 管文宝 胡德明 范 兵 张玉安 王宏梅 曹建民

周 平 郝家桢 张 毅 陈建国 徐明福 朱建东 胡利光 王伟青

陈晓君 龚正福 马顺义 陈来冲 陆丽琴 曹霞蓓 应建刚 胡庆宝

丁惠红 许永昌 惠景山 赵新华 田永贵 王青培 孙 健 李 洁

李潮鹤 周齐敏 单连根 徐永明 窦兴平 言继云 吴文君 张伟民

刘建军 郑英豪 赵秋良 邱文钢 傅继栋 杨建迅 陈治祥 汪国亮

张 平 周建林 赵永胜 沈 娣 王雅萍 马怀宝 陆 谷 钱志明

徐 敏 马 劲 刘庆荣 姜亚红 俞红萍 何苗民 郭立成 唐成宽

葛凤权 邢勇芳 侯进伟 马金龙 王智莹 王忠云 郭惠明 龚邦秀

余明福 马艳萍 徐荣兴

宝钢股份梅山基地

李亚军 石雪凤 马忠成 何荣民 李其华 陈 飞 王爱芬 陆国芳

龚建生 陆伟娟 卢福海 姜朝芦 张松林 朱 玲 钱 峰 陈 惠

李本梅 周荣芳 傅 跃 周 键 施免义 郝建明 韩仲芳 夏学贵

史苏琴 郁泉山 张文瀛 张道明 王 剑 卢爱芳 夏灵芳 梁日萍

王安南 顾晓敏 叶绪红 任恒太 陈永宁 周红金 杨金宝 张永祥

郑瑞品 王光明 黄立均 李多成 马利萍 蒋乃益 任国华 陈艳秋

罗 钢 蒋学云 王海英 华德昌

一浦五联合党委

陈红萍 汤玉蓉 柏志明 高 鹰 张和平

宝钢发展

王有贵 周镇国 潘宝根 施上游 王德根 黄玉生 孙江成 郎满利

张达飞 王 强 张建民 汪 莉 黄明珠 李大振 马建平 徐进昌

朱新发 李伟秋 蒋遐进 曹 锋 盛庆和 田 忠 仇美华 陈福祥

周水钧 施丽华 许谷仓 臧晓东 徐 晓 何志祥 叶 娟 王正华

徐 俊 陈国兴 王江枫 戴 平 杜文政 盛伟钟 徐 武 李惠明

潘卫根 张志龙 杨玉兴 张松娟 孙 青 李一心 刘晓红 朱玉祥

方冶华 陈道康 陈海燕 黄治伟 顾金宝 顾琴芳 朱延淳 杨永其

丰定冲 沈建政 谢燕萍 陈 芬 周 静 朱林生 顾亚红 杭辛震

夏永良 周文雁 周六弟 俞育明 陆惠弟 宋雪琴 王惠新 徐怀湘

余 明 王 锋

宝钢工程

闻云美 韩瑞敏 葛步洋 沈纪雄 陆 文 宫安国 董正标 窦步林

徐建萍 张立群 束栋令 石 跃 樊春根 陈晨生 戚泰康 徐国强

王斯平 王 光 刘明根 王忆钢 李俊成 盛金福 叶超文 许国庆

宋雪宝 华财根 徐 勇 徐永伟 茅根新 张伟君 徐根良 肖兆安

李建平 陈红林 朱龙福 刘国权 石 珏 夏开平 沈耀忠 林永存

程鸿钧 张京弟 陈申康 孔万国 冯德昌 杨建福 曹海燕

宝钢特钢

王国平 魏国珍

宝钢不锈

陆亚敏 李龙昌 张 跃 孙蔚萍 李金祥 张柏涛

韶关钢铁

孔茂古 张吉均 邱日刚 戚日光 卢建强 李建才 戴广韶 郭育东

伍新德 郭爱民 郭德明 曾仁贵 刘传建 叶 强 黄东文 胡卓文

岑庆南 李建平 顾曙梅 杨秀英 罗亚平 张丽辉 李艳春 陈袖香

罗洁华 卜启亭 陈小莲 方丽洁 雷筱萍 肖卫群 何宪广

宝钢金属

陈小弟 陈永侠

宝钢化工

刘正华 郑国良 周响弟 韩国建 唐卓晖 应苍松
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