
难忘启蒙师恩重

孔武刚是我市近年来在山水画方面成长起来的
新人。作为一名非专业院校毕业的学生，他是如何
走上山水艺术创作道路的呢？笔者带着好奇，与他
进行了深入交流。

1974年3月20日，孔武刚出生于我市。他上小
学一年级时就喜欢涂鸦，还特别喜欢上美术课。“喜
欢上美术课源于老师对我的表扬。”孔武刚回忆起影
响他一生的老师——汤老师。他说：“汤老师是一位
资深的优秀小学美术教师，当年教我们美术课时已
经退休，学校返聘她教一二年级的美术课。”

有一次汤老师让学生画“海底世界”。孔武刚简
单想了一下后，画了海底的场景，还画了个潜水员在
采摘海带的场景。

过几天再上美术课时，汤老师在课堂上提出表
扬：“孔武刚是全班画得最快也是画得最好的同学。”
孔武刚对汤老师的表扬记忆犹新，同时也受到了莫
大的鼓励。“为了鼓励我学画画，汤老师让我担任二
年级的美术小组长”。每天放学后，孔武刚就喊上班
里其他爱好画画的同学去办公室找汤老师学画画。

1985年暑假，孔武刚的父亲担心他暑假胡跑乱
玩，不安全，后打听到市图书馆为青少年举办有暑假
国画、书法培训班，就把他送到那里参加学习。“老师
们个个艺术范儿十足，让我有了长大当一个职业画
家的念头。”孔武刚说。

上初中时，父亲又把他送到市群艺馆举办的暑
期国画培训班学习。“在培训班，我除了跟王学爱老
师学习，还跟禹松德老师学画山水画。这次培训让
我对山水画有了更深的认识。”孔武刚回忆道。他依
稀记得禹松德老师领他们去人民公园写生，这也是
他第一次写生，大家都是那样的好奇和兴高采烈；王
学爱老师教他们如何裱画，画作装裱后让他有了身
临其境之感。“此次学习让我消除了学画山水画的枯
燥感。”孔武刚说。

半途夭折化学梦

有人说：“人生就像一道方程式，总有不同的解
法。”孔武刚也曾在人生旅途中改变过方向。

作为一名化工厂职工子弟，幼时的孔武刚对企
业充满了好奇。上小学时，他经常问父亲企业是生
产啥产品的。由于他还没有接触化学知识，父亲给
他讲他也听不懂。父亲就用一个小试验给他讲解什
么叫化学。父亲把从老家带回来的粉皮，用开水烫
后，加入盐、醋，调好后让他品尝是什么味道。接着
放入味精让他品尝。他发现，放入味精后就没醋味
了。父亲接着倒醋，他再品尝就不香了，也没有味精
的味道。父亲告诉他这就是他将来要学的化学中的
酸碱中和反应。

一次，孔武刚在学校打扫完卫生，背着书包兴高
采烈地去找美术教师汤老师学画画。当时班主任苗
老师也在场，苗老师对他严厉批评：“孔武刚，你的文
化课成绩太差了，我已经给汤老师说过了，你不要来
参加美术课外活动了，什么时候文化课成绩提上来

了，什么时候再说。”挨一顿批评，想想父亲给自己做
的试验，他认识到了学习文化课的重要性。

初中阶段，孔武刚在保持画画兴趣的同时，也更
加注重文化课的学习，特别是对化学，他表现出了浓
厚兴趣，没事时爱翻看元素周期表，喜欢看化学老师
在课堂上做化学实验。“当时，居里夫人成为我崇拜
的偶像。”孔武刚说。

1989年，孔武刚初中毕业时，我市政策规定：化
工子弟报考化工技校，分数可以下调40分。为了有
份稳定的工作，他就报考了市化工技校。入学后，孔
武刚的画画梦依然在延续。班里的黑板报每期都是
孔武刚担任主画。

上化校二年级时，学校从安阳师专分来一位叫
郎晨广的美术老师。在聊起未来的理想时，郎老师
告诉他：要想成为一名职业画家，就得考美院，想考
美院就得学素描、水粉、速写，而不是画国画、画山
水。于是他又报名参加了河南大学美术系毕业的马
文革老师办的暑期素描班进行学习。当年在市化工
技校举办的书画展中，他创作的作品荣获一等奖。

科技发展日新月异。孔武刚在市化工技校学的
专业是化工专业合成氨，到上技校三年级时，孔武刚
与同学们一起去沁阳市化肥厂实习，沁阳市化肥厂
已着手下马合成氨生产线，新上尿素生产线。他知
道后心里一下凉了半截。然而，更让他希望破灭的
是我市就业分配政策的改变。原先政策规定：哪个
化工企业的子弟分配到哪个单位上班。这一年，原
焦作市化工一厂由于改制成为焦作市第一家中外合
资企业，从当年起便不再按原政策规定接收分配来
的市化校毕业生。

痴心不改是丹青

1992年，是孔武刚一生的至暗时刻，不仅毕业分
配遇到难题，而且父亲也由于突发疾病身故。望着
头发花白、心力憔悴的母亲，他不得不接受现实，听
从母亲的意见，来到母亲所在单位——原焦作市邮
电局从临时工干起。

孔武刚被安排到市邮电局邮政分转科分拣封发
班，每天要把我市发往全国各地的信函、包裹，分门
别类，再封发后装上火车或邮政汽车。然后，再把全
国各地寄到我市的邮件从火车上交接后进行分拣，
然后封发到我市各支局。

“看似枯燥、无趣的工作，我干得津津有味。”孔
武刚说。原来少年时代，他爱好集邮。信封上五花
八门的邮票给他的工作带来了乐趣。周末，孔武刚
爱去找曾在暑期素描班一起学习的几位画友刘虎、
冯铜山等人。在画友家里，看到他们仍练习画画，那

时他内心想画画的冲动又被燃起。“再拿起画笔，我
已不是为考美院、成为一名画家而画，而是像古人描
述的那样使人心静如水，心静了才能生慧。”孔武刚
说。

画友听说孔武刚又开始画画后，也纷纷鼓励
他。在他生日时，刘虎将一本《现代工笔画精英》画
册做为生日礼物赠给他。“这本书里边有何家英、卢
禹舜等名家的工笔画精品和介绍，看后对我影响很
大。”孔武刚说。

2009年3月，孔武刚有幸结识了市山水画研究
会会长李弘林老师，他决定拜李老师为师学习山水
画。李弘林老师当时没有表态，让他从《芥子园画
谱》的一块石头学起，孔武刚就从一块石头画起，反
复临写。3个月后，当厚厚的习作放在李弘林老师的
画案上时，他看后说：“孺子可教也！”

李弘林老师在与孔武刚的相处中，也慢慢喜欢
上了这个徒弟。“你的长处与优点有时也是你的缺
点，你要仰止；你的短处与缺点要注意拔高，你才能
有更大的进步。”“天下之法，皆为我法。站在古往今
来的大家、名家的肩膀上，去学习总结，不要只会临
摹古画，容易一事无成。”李弘林老师的谆谆教诲，他
一点一滴进行揣摩并加以修正。

2010年至2012年，孔武刚创作的作品在河南省
美协举办的新人新作展中连续三届获优秀奖（最高
奖）。2013年，孔武刚担任市山水画研究会副秘书
长。上任后，他积极协助会长每年开展两次写生活
动和一次画展。2018年，孔武刚担任秘书长。孔武
刚利用自身特长负责该研究会微信群管理，在他的
努力下，研究会微信群风生水起、有声有色。

这几年，孔武刚迎来人生丰收季：2019年创作的
《塬上秋韵》荣获国家林业部举办的建国70周年“瀚
墨云桥杯”全国书画邀请赛三等奖。2020年创作的
《山水朝辉》荣获河南省美协举办的“中国·汝州鹳雀
陶缸杯”全国美术大赛三等奖。2021年创作的《晨
曦》荣获河南省总工会举办的省职工书画展三等
奖。2021年的创作《春到山乡绘丹青》荣获河南省文
旅厅举办的庆祝建党100周年河南省书法美术作品
展二等奖。2023创作的《庭院春辉》《晨曦》分别荣获
河南省文化馆举办的全省优秀美术作品展和河南省
总工会举办的“丹青赞盛世，翰墨颂党恩”全省职工
书画网展美术组两个一等奖。

“焦作山水已名扬天下，我希望我市的山水画事
业能伴随着焦作山水崛起中原、唱响中华！”孔武刚
道出了心中的梦想。

组图 孔武刚。
（图片由本人提供）
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□布财勇

他寄情于山水，希望像陶渊明那

样物我两忘；他钟情于丹青，希望在山水画

中实现天人合一；他热情于同道，希望和大

自然和谐共生。他就是省美协会员、市美

协理事、市山水画研究会秘书长孔武刚。
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■记者手记

合理规划 安享晚年
□梁智玲

春节承载着无限欢乐，也带
来了一些烦恼。这不，刚过完
年，子女重新回到工作岗位，市
民程先生和老伴的身体出现了
不适。“我可能是饮食过量了，肠
胃不适。老伴出现了失眠症状，
连续好几天没休息好。”程先生
说。春节过后，不少老年人发
现，脾胃失调、失眠、颈椎酸痛等
身体不适状况接连出现。身体
出现这些情况，千万别忽视，听
听专家的建议调理一下吧。

程先生是大家庭中的“美食
达人”，一家人都特别喜欢他做
的各种美食。从农历腊月二十
三开始，他和老伴就开始采购各
种食材，在厨房煎炸烹炒忙活起
来。“做的美食多，自然也就吃得
多，加上春节期间一家人团圆，
年后又走亲访友，饮食严重超量
了。”程先生说。忙忙碌碌时并
不觉得身体不适，农历正月初八
子女返程后，他出现了胸腹满
闷、口干口苦、食欲不振、便秘等
症状，身体持续不适。对此，市
中医院内六科医师布振忠提醒，
脾胃不适，是节后常见的病症。
出现这种情况，需要给脾胃减
负，饮食宜清淡，建议粗细搭配，
可尝试健胃消食片、保和丸、大
山楂丸等，帮助肠胃恢复功能。
老年人如果出现脾胃失调症状，
建议及时就医，查找病因。

精神高度紧张或过度放松，
都会引起失眠症状。春节假期，
全家欢聚一堂，陪伴子女、享受
天伦之乐、走亲访友，很多老年
人固有的作息时间被打乱。假
期过去，一些老年人会出现白天
昏昏欲睡、无精打采，晚上失眠
的情况。市中医院脑病科二区
主任、主任中医师谢静红说，如
果出现原有睡眠节律被破坏引
起的暂时性失眠，可通过调整作
息时间、恢复睡眠规律等方式调
整，多数人会恢复健康睡眠。如
果通过自我调理仍无法改变，则
需要尽快就诊，对身体进行详细
检查。

春节假期后，原本身体各项
指标良好的市民马先生，出现了
严重的颈椎、腰部不适。“春节假
期没啥事，大部分时间都窝在沙
发上看电视，可能与不良姿势有
关。”他说。“葛优躺”，是不少人
的过节姿势，这种看似舒服的姿
势对腰椎并不友好。市中医院
新华院区针灸推拿康复科主任
赵明说，“葛优躺”时身体与沙
发、沙发靠背之间，形成一个三
角形，后背是悬空的，肩部和腰
部就成了主受力点。长期这样，
腰椎受压，而且没有承托力，整
体下沉缩短，身体的中轴线跟着
后移，容易引发腰椎间盘突出。
赵明建议，老年人坐沙发时应端
正姿势，在后背垫一个靠垫，每
半小时站起来适量活动。如果
已经对身体造成伤害，最好到医
疗机构诊治。

节后身体有不适
正确调理可缓解

本报记者 梁智玲

人勤春来早 新年新打算

““新老年人新老年人””乐享新生活乐享新生活
本报记者 梁智玲

拥有充实的生活、阳光的心态，做
一个自信的老年人，是很多老年人的心
愿。只有作好规划，晚年生活才会更淡
定从容。步入晚年，该如何规划自己的
生活？老年人不妨从以下几个方面来
考虑。

一是规划健康。可以根据身体情

况，选择运动项目，保持适度运动。坚
持健康合理饮食，放慢生活节奏，保持
愉悦的心情。二是规划爱好。兴趣爱
好，让晚年生活更有精神寄托。老年人
可根据自己的情况培养爱好，可以读
书、可以种花养草、可以养宠物，还可以
到老年大学学习，让自己的老年生活充

实起来，一定会获益匪浅。三是规划财
务。合理的财务状况，让晚年生活更有
保障。老年人一定要对自己的财务状
况有全面的了解，把钱用在该用的地
方，守护好养老钱，让自己的晚年生活
更有底气和尊严。

图① 锻炼身体成
为很多老年人的选择。

图② 三五好友切
磋棋艺，别有一番乐趣。

本 报 记 者 王梦
梦 摄
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②②

投入到舞蹈现场跟着韵律圆梦，陪
伴小孙女成长让生活多些乐趣，走出家
门尽享大自然的拥抱……人勤春来早，
新年新打算，老年人也不甘落后。新的
一年里，我市很多老年人都作好准备，提
前计划新一年的生活。农历正月初九以
来，记者采访了我市一些老年人，了解他
们的新年心声。

老年生活提上日程

今年1月份，王女士从工作岗位退
休，正式步入晚年。“其实，我在心理上
还一时接受不了，总觉得自己还很年
轻，可是，的确已经60岁了。”她说。

如何安排好退休生活，是王女士新
年里需要面对的新课题。她说，自己一
直有个钢琴梦，但多年来忙于工作，始
终没有实践，退休后空余时间多了起
来，打算好好学习一下弹奏钢琴。另
外，她还打算好好锻炼身体，多进行一
些体力劳动。她的想法得到了孩子们
的支持。春节期间，已经参加工作的女
儿陪她选购了钢琴，还在网上购买了教
材。

“我妈妈的学习能力很强，一定能
自学成才。期待她能弹奏出完美的曲
调，沉浸在自己的音乐世界中。”王女士
的女儿说。记者了解到，我市有很多和
王女士一样刚刚步入退休生活的“新老
年人”，他们把老年生活提上日程，按照
自己的情况提前规划，让晚年生活更充
实、精彩。

加入团队持续学习

这几天，我市不少老年社会团体都
在组织新一年的招募、报名工作。与此
同时，一些老年人也在通过亲朋好友打
听、寻找适合自己的团队。“新的一年，
我准备加入骑行队伍，一辆单车，三五
好友，最美的风景始终在路上。”今年67
岁的李先生说。退休后这几年，他接触
了戏曲、舞蹈、美术等多项文娱活动，最
终坚持下来的并不多。

“只有尝试了才知道，很多并不适
合我，我还是喜欢动起来，让身体在运
动中释放能量。”李先生说，今年准备尝
试骑行、游泳，在运动的同时享受晚年
生活。

老有所学，丰富了老年人的生活，
已成为很多老年人的养老新方式。记
者了解到，为丰富老年人的生活，我市
很多社区与老年大学联合开办了分校，
让老年人在家门口就能便捷地学习。
家住解放区新华街道丰源社区西城家
园小区的刘阿姨，这两年充分享受到了

在家门口上老年大学的便利。她说，今
年还准备把学习当成第一任务，从学习
中体会源源不断的乐趣，充实自己的老
年生活。

为社会发挥余热

老有所养、老有所学、老有所乐、老
有所为，有所为，自然就能有所乐。在
我市，很多身体素质好、经验丰富的老
年人，在适合自己的志愿岗位上退而不
休，为社会发挥余热。

年逾八旬的蓝光耀，是山阳区艺
新街道冬香好妈妈工作站的一名银发
志愿者。最近这几年，他几乎没有休
息过一天，在志愿者团队里跑前跑后，
忙着各种事情。他是团队的信息组织
员、摄影师，还是各种公益活动的组织
参与者，这样的节奏，让他的退休生活
非常充实。他说，虽然退休了，但每天
的生活还像上班一样，分文不取，能为
社会做点有价值的事情，心里特别高
兴。

记者在采访时了解到，我市很多老
年人退休后，仍通过各种途径为社会积
极奉献，他们充分发挥老年人经验丰
富、时间充裕的特点，收获了社会各界

的好评。老年志愿者李明教是一名社
区网格员，他说，老年是人生的必经阶
段，老年人在为社会奉献余热的同时，
也实现了老年阶段的自身价值，让老年
生活在奉献中闪光，人生才更有意义。

晚年安享天伦之乐

晚年之乐，乐在儿孙绕膝、家庭和
谐。家住市人民路丰泽园小区的杜阿
姨特别满足照顾孙子、孙女的晚年生
活。“照顾孩子虽然烦琐、劳累，但我们
也得到了更多的陪伴，精神生活非常充
实。”她说。

这几年，杜阿姨和老伴承担起了照
顾孙子、孙女的全部责任，他们辛勤付
出，为儿子、儿媳腾出了精力，让他们在
工作中取得更大成绩。今年春节假期，
杜阿姨的儿子、儿媳带着全家外出旅
游，对父母的辛苦付出表达感恩。

在如今快节奏、生活压力大的环境
下，我市很多老年人在家庭中负责照顾
孙辈，他们对小家庭的默默付出，让社
会更加和谐。“新的一年，我和老伴分工
明确，我负责打理一日三餐，老伴负责
采买、接送孩子，共同努力，让生活忙而
有序。”杜阿姨说。


