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本报记者 王学典

秋风送爽。记者日前走
进被誉为“花生之乡”的武陟
县三阳乡中封村。这里不仅
承载着悠久的农耕文化，更是
一片充满生机与希望的土
地。今年的花生丰收，不仅是
对这片土地肥沃的见证，更是
对当地农民辛勤耕耘的最高
赞誉。

走进中封村，首先映入眼
帘的是一片片绿色的花生地。
空气中弥漫着淡淡的花生香，
村民们脸上洋溢着幸福的笑
容，这一季的辛勤劳作即将换
来满满的收获。

“花生，我们称之为长生
果，寓意着吉祥和丰收。”中封
村党支部书记兼村委会主任
杨跟来一边引领记者参观他
的武陟来顺家庭农场，一边介
绍道。这片占地 100 多亩的
花生地，是他今年刚成立的家
庭农场的核心区域。从选种、
播种到田间管理，每一个环节
都凝聚了他的心血与智慧。
今年专门施用了农家肥，种的
花生绿色又健康。

尽管今年夏季气候多变，
高温干旱给花生的生长带来了
不小的挑战，但中封村的农民
们并未因此气馁。他们凭借着
丰富的种植经验和不屈不挠的
精神，通过科学灌溉、合理施肥
等措施，确保了花生的茁壮成
长。杨跟来带领村民们奋战在
田间地头，用汗水浇灌出了这
片丰收的土地，每亩花生地产
量达到400公斤。

进入秋季，中封村及附近
李梧槚等村的2000余亩花生
地逐渐成熟。收割机轰鸣着
穿梭在田间，所到之处，一排
排花生被整齐地翻出地面，随
后被迅速收集起来。这背后，
是现代农业科技的力量，也是
农民们对土地深沉的爱与责
任。

收获的花生，经过几天的
晾晒，变得更加饱满和诱人。
村民利用摘果机将花生从藤
蔓上分离出来，一堆堆花生果
如同小山包一般堆积在田间
地头，场面蔚为壮观。这些花
生果，不仅是村民们辛勤劳动
的成果，更是他们未来生活的
希望所在。

昨日，村民们将这些花生
果运往附近的加工厂作进一
步处理。在那里，一颗颗花生
经过清洗、烘干、脱皮等工序
后，变成了洁白如玉的花生
米。这些花生米将被销往全
国各地，成为餐桌上的一道美
味佳肴，也为当地农民带来了
可观的经济收入。

虽然今年花生的市场价格
一般，但杨跟来和村民们的心
中却充满了喜悦和满足。他们
知道，丰收不仅仅意味着物质
的收获，更意味着大家对这片
土地的热爱与坚守得到了回
报。在未来的日子里，他们将
继续秉持着勤劳、智慧、创新
的精神，努力将中封村打造成
为更加繁荣富强的“花生之
乡”。
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图① 花生堆成
了小山。

图② 花生米装
车。
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图③ 忙并快乐着。
图④ 卸花生进脱壳

机。
图⑤ 脱壳后的花生

米通过传输带输送装车。
图⑥ 翻晒花生。
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今年“十一”黄金周即将开启，你是否已经
规划好自己的旅行计划呢？对于老年人来说，
旅行前做好健康防护工作，才能在欣赏美好风
光的同时，让自己多一些从容和自在。老年人
出游前需注意哪些方面呢？让我们来听听专业
人士给出的建议。

假期出游免不了舟车劳顿。对于老年人来
说，漫长的乘车过程中，健康问题也会悄然发
生。首先应注意的是，如果在车辆上久坐或长
期保持一个固定姿势，双下肢静脉血液回流减
慢，容易凝固形成静脉血栓。通常的感受是，下
肢肿胀、疼痛，一般发生在一侧大腿或小腿，继
而引起全身不适。预防这种情况发生，可采取
的方式有：多喝水，减少血液黏稠度；定时起身，
活动双脚或双腿；穿着宽松的裤袜，方便下肢静
脉回流。另外，在安排行程时，一定要根据身体
情况，选择合适的距离和交通方式，避免过于劳
累。

老年人由于各项身体机能的退化，身体灵
活度也随之降低，在旅途中应格外注意腰部、脚
踝、膝关节等部位的损伤。“想趁着秋高气爽的
季节登高望远，但老伴的膝关节有些吃不消，也
只能打消这个念头，更改出游计划。”家住解放
区新华街附近的杨先生说。记者了解到，杨先
生的老伴今年67岁，几个月前，她不小心扭伤了
膝盖，医生诊断为软组织损伤、关节内有积液，
最近一段时间膝关节一直不适。市中医院新华
院区针灸推拿康复科主任赵明说，老年人的关
节十分脆弱，易发生各种问题，在旅途中应选择
防滑、轻便的鞋子，备好手杖，注意劳逸结合，避
免负重前行。如果不小心发生意外，一定要尽
早处理，避免出现后遗症。

欣赏美景、品尝美食，感受不一样的人间风
情，是旅途的意义之一。一段旅途，必然会伴随
着饮食、作息习惯的改变，对老年人来说，在旅
途中注意饮食调节，预防消化不良、食物中毒等
症状，也显得尤为重要。“上了年纪，肠胃适应性
变差，外出游山玩水，饮食规律被打乱，加上异
地的美味佳肴让人停不住嘴，很容易出现腹部
饱胀、便秘等症状。”今年69岁的程女士说，她很
期待开启一段不一样的旅途，但对旅途中可能
会出现的肠胃不适又有阴影，十分纠结。对此，
市第五人民医院老年病专家杨静给出了一些建
议：在旅途中饮食要有节制，不要暴饮暴食，不
要吃太多生冷、油腻的食物。一旦遇到消化不
良症状，可适当喝些大麦茶、陈皮饮，吃点健胃
消食片、山楂丸等，达到助消化的目的。

杨静还建议，老年人在出游前可备上急救
小药包，提前准备感冒药、晕车药、创可贴、碘伏
等通用药品，还要根据自己的身体情况备足日
常服用药物，如高血压、高血糖、哮喘等慢性疾
病对症药品。

七旬老人挥笔书写“百米长
卷”，晚年生活的乐趣跃然纸上。“这
里写的全部是诗词，以毛主席诗词
为主，还有部分唐诗宋词，全部是我
背诵后默写的……”9月24日，今年
73岁的范玉军在位于市映湖路龙
湖景苑小区的家中自豪地说。

为了展开十几公斤重的长卷，
范玉军专门找来了两名助手：一名
是自己的学生，一名是同龄的老
伴。“整整写了一个夏天，几乎没咋
出门，除了吃饭、短暂休息外，每天
都在忙着自己的创作，完全痴迷
了。”范玉军的老伴李爱云说。对于
范玉军的书法爱好，她全力支持，不
仅承包了所有家务活、按时做好一
日三餐，还会在旁边鼓励他坚持下
去。

记者看到，这幅作品已经被范
玉军装裱起来，光装裱费就花了
3000元。如果全部展开，整卷有近
百米长，卷起来厚厚的一大卷。为
啥要完成这幅作品？范玉军说，退
休后，他广泛发展兴趣爱好，生活特
别充实。书法是他众多爱好中的一
项，这次书写完全是为了沉浸式体
验书写的乐趣，从而让大脑和身体
得到锻炼。

范玉军退休前是一名监狱干
警。自退休后第一天起，他就开始
计划自己的退休生活。二胡、唢呐、
表演、书法、绘画……这些兴趣爱
好，让他的退休生活忙而有序、乐得
自在。10多年来，他除了收获了厚
厚一摞证书、各种各样的会员证外，
还收获了乐观的心态、健康的身
体。他逢人便说，充实的退休生活
是一笔珍贵的财富，自己的退休生
活赚了。

家里的墙壁上挂满了书画作
品，桌子上、柜子里、地板上堆放得
最多的也是书画作品。范玉军说，
他没请教过老师，全凭自己摸索、练

习，心里时时刻刻都装着书画，随时
随地都能开始练习。在他眼里，别
人丢弃的废纸箱、包装纸，都是能拿
来练习书画的珍宝。他不仅趴在桌
上写，还把纸铺在床上写，甚至把桌
子移开，蹲在地上写。他沉浸其中，
一点也不觉得累。这些年，他经常
带着自己的作品参加书画展，每每
听到称赞声，或是拿回来了获奖证
书，他都会激动很长时间。“精神生
活充实得很，几个孩子都为我自
豪。”范玉军说，这次书写用的宣纸，
就是儿子专门买来送给他的。

这些年，范玉军珍藏了满满一
盒会员证，那是他多年坚持不懈追
求充实晚年生活的印证。记者注意
到，这些证件中有中国老年书画家
协会会员证等，焦作市老年书画研
究会会员证、焦作市文艺家会员证，
还有焦作影视城影视演员俱乐部会
员证。“每一个证都有一段故事。”范
玉军拿起焦作影视城影视演员俱乐
部会员证，打开了话匣子，“退休后，
我在影视城当了好几年群众演员，

参演了好几部电视剧，劳累是一定
的，但收获的快乐也很多，还学到了
很多东西。”会员证后面的参演影视
拍摄记录显示，他曾参演了《春秋
祭》《西绝秘史》《传奇》等影视剧。

心不闲、手不闲、脑不闲，范玉
军的晚年生活忙忙碌碌，但他累在
其中、乐在其中。他说，各种艺术都
是相通的，为了写好书法，他背诵了
大量诗词，不仅锻炼了大脑，也能将
诗词中的美运用到绘画中。

“百米长卷”这幅新作是范玉军
新的骄傲，他逢人就讲自己的创作
过程，也不厌其烦地多次打开让人
欣赏。他说，如果有机会，希望能把
自己的作品展出，让更多人从中了
解诗词、了解书法。最重要的是，让
更多老年人从中有所感悟，能培养
适合自己的精神追求，让晚年生活
变得更加充实、有乐趣、生机盎然。

上图 范玉军在展示自己新完
成的“百米长卷”。
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国庆假期欢乐游
健康问题需防护

本报记者 梁智玲

范玉军的精神头儿，让人眼前
一亮，不由得让人也跟着兴奋起
来。学中乐、乐中学，积极乐观的心
态、丰富多彩的生活，很有感染力，
能促进老年人身心健康。

老年是人生的一个重要阶段，
如何愉快、充实地享受晚年生活，是
值得每一位老人思考的问题。从范

玉军身上，或许能得到一些启发：一
是培养兴趣爱好，找到适合自己的
爱好，这对晚年生活十分重要。二
是要持之以恒，把兴趣爱好坚持下
来，将其当成生活的一部分，虽有难
度，但坚持下来一定会有收获。三
是要建立和谐的家庭环境，在发展
兴趣爱好的同时，家人之间应相互

支持、鼓励。除此之外，社会也应形
成合力，为老年人搭建更多、更适合
的老有所乐、老有所学平台。随着
社会老龄化程度的日渐加剧，创新
发展老年教育、丰富老年人的文化
休闲生活，支持鼓励老年人参与体
育健身等，都是值得相关部门思考、
实践的新课题。

本报记者 梁智玲

■记者手记 老有所乐幸福多
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