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一年一时节袁春去春又回遥
和风乃信使袁来报三春晖遥
花开香百里袁鸟鸣声声脆袁
香樟还古朴袁依旧柳丝垂遥
邀友踏春行袁人约三五对遥
迎风乡野去袁满目青山翠遥
春色抹大地袁今朝是为最遥
这般好光景袁休想空手归遥

踏春行
姻郑立华

灯下漫笔

新年伊始袁 我走进上海人民公园的
野相亲角冶袁目睹许多老人带足水和食物袁
从上午九点半袁 一直呆到下午六点公园
关门遥同样在北京的玉渊潭公园尧天坛公
园尧中山公园里袁由未婚男女父母自发组
成的野相亲角冶袁场面不亚于野春运冶遥在四
川成都市也有野相亲角冶袁各个地方老人
们的目的均是为儿女相亲遥

凭心而论袁 老人关心子女的学习尧工
作尧婚姻尧生活袁可以理解为尽父母职责遥
如若老人过度牵挂和操心儿女的事情袁会
长期使自己处于紧张尧焦虑的状态袁不仅
心烦生气袁 还可能诱发心脑血管等疾病遥
一个人处于不同的年龄阶段袁焦虑的事儿
不一样袁 年轻的时候可能焦虑事业的发
展曰人到老年退休后袁空虚无聊袁总要找点
寄托袁儿女的婚事就成了最好的寄托点遥

殊不知袁老人为儿女操心过度袁有时
往往会事与愿违袁 吃力不讨好遥 既然如
此袁老人们为何还一如既往野向前冲冶呢钥

一方面袁 在中国人的传统观念中袁野含饴
弄孙袁共享天伦冶才是晚年的美好写照遥
有些老人思想观念依然陈旧袁 总认为孩
子没有长大袁独立性不够袁会吃亏等袁做
不到野放手冶遥 许多孩子对父母操心感到
心烦袁久而久之袁可能还会影响家庭的和
睦遥很多家庭的父母为了孩子而活曰等到
孩子长大后袁孩子又为了父母而活遥频频
催儿女结婚的家庭袁 就是父母模糊了与
儿女的边界袁这是不足取的遥

清朝周希陶在他的 叶增广贤文曳中
说院有心栽花花不开袁无心插柳柳成阴袁
子孙自有子孙福袁莫为儿孙做牛马遥为人
父母者袁 应多让儿女自己处理经济上或
生活上的事袁该放手时且放手袁给儿女创
造锻炼的机会袁 他们终归要过属于自己
的生活遥这样既锻炼孩子袁自己也能过得
轻松一些遥 其实作为儿女更应理解老人
的这种心情袁 较多地关心和陪伴父母克
服焦虑心理遥

莫为儿女过度操心
姻郁建民

夕阳之声

嫌商店里的腊肉咸鱼太咸袁 或味道
不够香袁我家年年冬季自己腌制腊味遥

三九严寒时节袁妻子又忙起来袁买肉
买鱼买鸡袁腌制晾晒袁没多久袁南窗边已
挂满了腊肉尧咸鱼尧咸鸡尧咸门腔尧酱油
肉袁浅白深红袁琳琅满目遥

瘌痢头儿子自己好遥妻子喜欢自己腌
制腊肉袁 以为自己腌的腊肉咸淡适中袁烧
菜饭吃特别香袁远远超过店里买的腊味遥

问她腌腊肉有什么讲究袁她说院买一
条上好的精点的五花肉袁将盐和花椒尧茴
香倒入铁锅加热翻炒袁 花椒和茴香散出
香味尧盐色微黄时离火放置到不烫手袁取
出盐均匀地抹在肉上袁摩擦摩擦袁将盐在
肉上擦遍袁 一般为一斤肉 18克左右盐遥
找个搪瓷脸盆袁将肉放在其中袁淋上 1勺
高度白酒并压上重物袁放置在阴凉处袁隔
天翻一翻曰6天后完成腌制袁将咸肉用绳
串起袁吊在通风处阴干袁阴晾 15天袁晾到
肉质稍硬即可遥

咸鱼腊肉香味浓郁袁常会引来嗅觉灵
敏的猫袁在底下野喵喵冶地叫袁抬头望着鱼
肉迟迟不肯离去遥所以晾晒咸肉咸鱼时要
挂得高一点袁防止被馋猫叼走遥 有一次我

家腌咸鱼袁挂在二楼的窗口袁不太高袁结果
被猫儿跳起来咬住袁叼去了半条青鱼遥 精
心腌制的腊味袁瞬间变成了人猫共享遥

有的人喜欢吃酱油肉遥 其实腌酱油
肉也不难院将生抽和老抽一比一配制袁加
入花椒尧茴香和糖稍许袁烧开后冷却袁放
一勺白酒袁撒点味精遥 五花肉切条袁放进
容器袁酱油倒入容器袁将肉浸没袁浸四天袁
将酱油肉用绳子穿起袁吊在通风处阴干袁
15天后肉质稍硬即可烹煮食用遥

腌酱油肉也要小心遥 有一次我们用
里脊肉腌酱油肉袁 酱油肉刚浸好拿出来
晾时袁 湿淋淋的肉很嫩袁 引来了麻雀品
尝袁它呆在上面吃得津津有味遥轰走麻雀
取下肉一看袁肉条上留下一个个小洞遥所
以湿的酱油肉刚取出风干时袁 要注意防
止麻雀袁避免人鸟共享佳肴遥

我家制作的腊肉主要有这几种吃

法袁一是蒸熟后切成肉片袁吃面时排在上
面曰二是生肉切片做菜饭曰三是切成块状
烧腌笃鲜遥 有人说袁腌笃鲜是时鲜袁只能
春天吃袁因为春天有竹笋遥 其实不然袁腌
笃鲜冬天也能吃袁 冬笋切片伴鲜肉腊肉
味道也很鲜遥

腊味飘香
姻韩建刚

妈妈过节在那里要要要
在孩子吮吸的奶水里,
在洗刷干净的尿片里,
在孩子学费的钱袋里,
在晓星未落的雾露里,
在血泡凝结的老茧里,
在勤奋耕耘的田野里,
在黄昏灯下的针线里噎噎

过节妈妈在那里要要要
深藏在女儿甜蜜的笑窝里,
彰显在儿子英俊的帅气里,
溶化在炎黄子孙的血液里,
根植在中华民族的脊梁里,
闪耀在伟大复兴的荣光里,
淹没在无私奉献的大爱里

蕴涵在巾国英雄的奖状里噎噎

感恩母爱
姻习 文

诗词咏怀
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退休多年了袁 时常想起曾经工作的
地方遥年前袁宝钢关工委组织野五老冶成员
赴宝钢股份宝山基地厂区参观袁 让我们
再次领略改革开放给宝钢建设尧 发展带
来的变化遥

我们在宝钢老干部处大院上车后袁
直奔宝钢股份宝山厂区 1 号门进入厂
区遥呈现在我们眼前的是院十里钢城冬意
浓浓袁马路两边绿树成荫遥车道标记黑白
分明袁红绿灯交叉闪烁袁道路经纬有序整
洁遥这段路是我以前上下班必经之路袁多
么熟悉又是多么了解遥两边的树长高了袁
路面翻新了袁 前面的路口增加了红绿灯
和两个摄像头袁 厂区的交通规则更加紧
跟时代要求遥

我们参观的第一站是宝钢高炉中央

控制室遥 四座大高炉在蓝天白云下巍巍
屹立袁错综复杂的管道凌空整齐盘绕袁显
得恢弘大气袁井井有条遥进入高炉控制室
参观平台袁让人耳目一新遥中央控制室大
屏幕各种运行数据引人注目袁 几十台电
脑直接控制着四座大高炉的运作遥 据现
场工作人员介绍袁近几年袁宝钢炼铁厂注
重科技创新袁追求技术进步遥将四座高炉
中控室取消袁创建中央控制室袁对四座高
炉进行集中控制遥不仅提高了控制技术袁
而且提高了控制效率遥 同时利用视频网
络遥控湛江东山尧武汉青山尧南京梅山高
炉运行袁让人感慨不已遥这里原来是高炉
大修办公室袁变化如此之大袁感到分外亲

切遥炼铁厂工会主席尧高炉分厂书记都来
了袁热情的握手舍不得放下袁分别后的变
化一言难尽袁 拿出手机拍张照片留下我
们甜美的微笑遥

走上中央控制室平台瞭望厂区袁高
炉外景尽收眼底袁焦炉厂尧烧结厂蔚为壮
观袁感慨万千遥 在这里我参加过三高炉尧
四高炉点火投产仪式袁 采访过当年三高
炉陈炉长和炼铁厂蔡厂长袁 用直观形式
和现场采访深度报道了点火投产盛况遥
在这里我曾参与二高炉快速大修工程袁
夜以继日袁争分夺秒袁高炉快速大修创历
史先河遥

我在炼焦尧烧结工作多年袁与一线员
工朝夕相处袁共渡难关袁共创佳绩遥 我熟
悉这里一草一木和厂区小道袁 今看到仍

是那样温馨与和谐袁整洁与壮观遥
参观第二站是成品智能仓库遥 这里

原来是长江边一个滩涂袁近几年建造了
一个成品智能仓库遥 仓库全部采用人工
智能操作袁实施自动装卸袁自动搬运袁自
动输送袁自动化作业率达 99.7%袁年进出
成品 500 万吨袁实现无差错袁有效地提
高了劳动生产率遥 让人驻足停留袁目不
暇接遥

在返回的路上袁野五老冶们一致认为袁
宝钢建设发展得益于改革开放的政策遥
同时宝钢始终注重技术领先袁 注重创新
发展袁注重生态环保遥宝钢不仅是中国冶
金工业一朵奇葩袁 更是中国现代化企业
的骄傲遥 我们为曾经在这里工作过感到
无尚荣幸遥

喜看厂区新变化
姻苏忠能

晚晴专列

今年是新中国 70华诞袁 也是我们
的共和国长子武钢投产 61周年遥 参与
初建武钢的老武钢人袁如今已经进入了
颐养天年的幸福时光袁 他们生活得怎
样钥 武钢退管工作年报中的数据袁反映
了他们的生活现状遥 这一组组数据袁也
是他们幸福生活的指数袁个个数据鲜明
地野指冶出了他们心中的幸福快乐遥

老有所养袁他们的幸福指数如同退
休金年年长遥民以食为天袁养老靠钱养遥
退休金的钱数袁 也是老人们的幸福指
数遥 全国企业退休人员的退休金袁2005
年人均 714元袁 到去年 2678元袁 长了
1964元袁增长了 3.75倍遥

据首份 叶国人工资报告曳袁2004要
2015年国人工资上涨 2.95倍袁 退休人
员的退休金上涨的幅度高于在职人员

工资上涨的幅度 0.8 倍遥 情深意长的
0.8袁多么珍贵的 0.8浴 我们为政府对退
休人员的特别关爱深感幸福遥

生活在幸福时代的武钢老人幸福

多遥 由于各地尧各企业的情况不同袁退
休金上涨的幅度也不同遥 在全国袁在武

汉袁武钢退休人员的退休金虽然不算最
高袁但老武钢人都很满足遥 2017年退休
的武钢人的退休金已经破野六冶攀野七冶
渊即 6000或 7000元冤遥退休早的虽然以
前较低袁经过了 14连涨袁绝大多数已经
超野四冶近野五冶近野六冶了遥 近十几年袁国
企退休人员退休金的增长数袁武钢退休
人员退休金的增长数袁个个数据温暖着
武钢老人的心袁不断提升了武钢退休老
人的幸福指数遥

老有所医袁医保保障了老人的健康
和长寿遥幸福不幸福袁关键身体要舒服袁
健康是最大的福遥为了保障武钢老人健
康长寿这个最大的福袁政府和企业投入
了大量资金袁从多方面不断促进了老人
的健康院有社会医保袁保障老人健康长
寿曰有武钢的补充医保袁保障老人的健
康长寿曰有武钢每二三年为老人免费健
康体检袁保障了老人健康长寿曰有重大
疾病特保袁保障老人的健康长寿遥

国际权威医学期刊叶柳叶刀曳发布
了全球医疗质量报告袁我国从全球 195
个国家的排名第 60位袁到 2016年提高

到 48位袁 排名位次取决于可适宜治疗
的疾病的治愈率遥正是由于有了多层次
的医疗保障袁保障了可适宜治疗的疾病
的及时发现和治愈袁才有了武钢老人的
健康长寿遥

武钢 92000 多名老人袁60 岁-70
岁的有 51242人袁71-80 岁的有 21228
人袁81岁以上的有 8023人袁 他们当中
有不少老寿星袁 仍然健康快乐地享受
着幸福生活袁 老弟老妹们都在后面大
步地追赶着老寿星袁 并不断刷新着长
寿纪录遥

老有所护袁多级照护增强了老人生
活的归属感尧舒适感尧尊严感遥武钢老人
生活在多个照护的温暖网络中袁有家庭
照护袁有政府的照护袁有武钢党政组织
的照护袁有两级退管组织的照护袁有日
益完善的 2300多个退休自管小组的相
互照护袁600个困难建档户 5742人袁得
到了年困难补助 190余万元的遥住院的
老人得到了两级退管组织的及时慰问袁
老人们每年接受退管部门的生日祝福袁
1700名病故老人得到了组织送最后一

程袁两级退管组织全年用 880余万元进
行了走访慰问遥 多级照护袁让他们生活
在温暖的集体中遥

老有所乐袁甜蜜生活快乐享遥 武钢
老人生活在幸福时代尧幸福武钢袁武钢
为他们创建了颐养天年的幸福乐园遥
114个数千平米的文化活动园地袁文体
活动设施齐全曰各单位 280多个文体活
动骨干团队袁近 2万人次经常活跃在文
化园地袁 把快乐歌舞送到各个社区袁送
到老人们集聚地遥

武钢搭台袁文体骨干唱戏袁不仅经
常有文体活动活跃老人的文化生活袁还
形成了每年五一尧金秋尧春节大联欢的
盛大庆典传统遥 大联欢的节日袁天天好
戏连台袁 好戏唱出了武钢老人的心声袁
好戏唱响在舞台袁唱响在钢城袁唱响了
老人们安居的武钢大后方袁唱响了大武
汉袁这是他们唱给祖国母亲的祝福遥

幸福时代袁幸福武钢袁幸福的武钢
老人袁 他们的幸福心声是献给新中国
70华诞的祝福袁祝福祖国更强大袁明天
更美好遥

武钢退休老人好幸福
姻刘 佳 蓬 文

老有所乐

春雨吟

静静飘无语袁柔柔洗霭尘遥
亲亲涵碧草袁燕剪满城春遥

春雨颂

新年沐浴春时雨袁农谚尊其贵似油遥
霾降尘清天霁暖袁煜阳普照唤丰收遥

春雨歌

玉露随风迷草色袁润滋烟柳抱新榛遥
残冬已去青苗秀袁万物萌苏漫野春遥

听雨有怀

凭栏静享雨丝声袁远眺江舟渡自横遥
翔翥何时寻往迹袁初心未泯向东征遥

春 雨(四首)

姻静 心

雷锋精神是中华民族传

统美德的一种积淀袁 是一种
随着时代进步而不断发展的

与时俱进的精神遥
宝钢又一村党总支尧居

委会在这春意融融的阳春

三月袁开展了野学雷锋袁进社
区冶活动袁以实际行动弘扬
雷锋精神袁争创文明社区遥

日前袁 社区的志愿者和
具有服务技能者送温暖尧作
奉献袁热心为居民服务袁获得
大家的点赞遥

顾百英 摄影报道

弘扬雷锋精神 共创文明小区

让生活充满野氧气冶遥 氧气是我们每
一个人的必需品袁 空气中 21%的气体是
氧气袁在地球上还有许许多多的绿色植
物会制造氧气袁所以你不必担心氧气不
够使用遥 但是袁你是否知道袁我们有些特
殊人群袁是对氧气有些要求的袁例如睡
眠品质不佳尧高原地区登山旅游尧学习
工作压力大等人群袁 我们称之为 野氧
疗冶袁 氧疗有及时缓解缺氧所带来的不
适遥 当然袁健康群体通过氧疗还有预防
和改善人体机能的作用袁你是不是也想
试一下呢钥

旅行的野健康伴侣冶遥 子女孝顺袁给
父母报野放心团冶旅游袁然而中老年人出
门旅游袁 还是有很多细节需要注意的遥
比如说去西藏旅行袁那就要携带一些登
高保护装备袁特别是高海拔地区袁还需
要携带氧气罐哦遥 还有袁有些中老年人
有高血压尧糖尿病袁那在旅行过程中为
了不影响旅游心情和质量袁还需要为他
们准备一些药品和检测仪器袁以保证他
们旅行安全遥

减压野器冶遥 现代生活节奏快袁学习
压力大袁工作压力大袁忙忙碌碌一天袁
往往会感到身心疲惫袁精神萎靡袁长期
以往袁容易造成疲劳失眠尧睡眠质量差
等状况遥 这时候袁来一次野氧疗冶能让你
疲惫的身体得到很好的缓解袁 通过吸
氧作用袁能有效改善身体组织的供氧袁
提高新陈代谢效果袁 从而使身体迅速
恢复遥

把野健康冶带回家遥 女儿给父母买了
一个磨脚器袁 父亲用了以后对女儿说院
野磨完有点滑袁感觉没有磨掉什么袁估计
脚上老茧太厚了噎噎冶女儿回家帮父亲
看了看使用的磨脚器袁 惊讶地发现袁父
亲用了那么久袁连磨脚石上的一层保护
膜都没有撕掉袁难怪父亲说磨得光滑没
有效果遥

父母年纪大了袁做子女的因为工作
忙碌袁不能时刻陪在老人身边袁关爱父
母袁把健康带回家遥

渊宝钢发展辅具及用品租售业务部
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