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□记者 高红侠/文 李英平/图

本报讯 4月 14日，家住湛河区轻
工路街道沁园社区的田书峰老人拿出
一幅卷轴，徐徐打开后，几个小人载歌
载舞，“迎建党 100周年”几个字巧妙
镶嵌其中。今年是建党 100周年，田
书峰利用自己的剪纸特长，来表达自
己的爱党情怀。

今年64岁的田书峰是原造纸厂的
退休职工，受奶奶的影响，她从小就喜欢
上了剪纸。成家后，只要亲朋好友或同
事家有喜事，都请她去剪龙、凤或喜字。

退休在家的她闲来无事，几年前，
她重拾剪纸技艺。热心的她还用布做
成荷花、金鱼、小猴子等图案的香包，
有邻居或亲戚喜欢，她便无偿赠送。
考虑到用剪刀剪纸速度慢，而且纸张

薄不好保存，在家人的帮助下，她从网
上买了专业的红色刻布，试着将剪和
印刻相结合，从此一发不可收拾。《丹
凤朝阳》《敬老爱幼》《牛郎织女》《生肖
同祝福》《屈原》等不同体裁的剪纸都
出自她手。

“这个素材是我参照网上的作品，
又稍做修改剪刻出来的。”田书峰说，
虽然自己不是党员，但作为国家的一

分子，她也想表达自己的爱党之情。3
月中旬，她开始着手创作这幅迎建党
100周边的作品，临摹、放大、剪刻、装
裱，经过一周时间终于完成。

近日，有着美术功底的田书峰又
自己构思剪刻出一幅高91厘米、宽66
厘米，以天安门为背景的“庆祝建党一
百周年”的作品，目前已基本完成，还
未装裱。“这幅剪纸从构思到绘图，耗
时近半个月，虽然过程很辛苦，但我感
到特别自豪。”田书峰说，现在生活越
来越好，利用自己的一技之长为党献
礼，也算是尽了自己的一点儿心意。

记者了解到，田书峰通过不断摸
索学习、打磨技巧，剪纸技艺日臻成
熟，近3年来，她一直紧跟时事，在庆
祝中华人民共和国成立70周年、抗击
新冠疫情期间都有作品问世。去年2
月，她的防疫系列作品《勇往直前》《祖
国万岁》《武汉加油》在我市及郑州参
展。“如果需要，我将把这些作品无偿
捐赠给有关部门保存。”田书峰说。

六旬老人剪纸传情
献礼建党 100周年

□记者 王春霞

本报讯 一群退休老人因为热
爱唱歌走到了一起，自发组成歌友
群，每周固定时间一起唱歌，自娱自
乐，不知不觉已有十年。

“太阳最红，毛主席最亲……”
“五星红旗迎风飘扬，胜利歌声多么
响亮……”4月 13日下午 4时许，市
区建设路与公园北街的街边花园里
传出阵阵歌声，一群老人围在一起
忘我地唱着《歌唱祖国》等歌曲。

一个超大的歌谱本挂在两棵树
之间，有人指挥，有人演奏。乐队
里，二胡、板胡、小提琴、手风琴、笛
子、葫芦丝、电子琴等伴奏乐器一应
俱全。

现场演奏和唱歌的有二三十
人。今年70岁的杜天亮是一名退休
音乐教师，他在乐队里拉板胡。他
说：“乐队是为歌唱服务的。他们这
群人是自发聚到一起的，都是爱唱

歌的退休人员。”
“唱歌愉悦身心，是一种很好的

健身方式，我们歌友们在一起唱唱
红歌，忘记了一切烦恼，感觉很开
心。”市三中退休教师王耀华拿着指
挥棒，边唱边为大家打节拍。

歌友群的群主吕朝辉是一位退
休医生。他说，他从小喜欢音乐，可
上班40年没时间培养兴趣爱好，退
休之后才有了时间。最初只是几个
唱歌爱好者凑在一起唱唱歌，后来
歌友越来越多，现在群里已有60多
人了。

今年80岁的王会三老人家住东
环路附近，每次到了歌友们唱歌的
时间，他就坐公交来参加，“唱歌心
情好，对身体也好”。

歌友们上了年纪，老记不住歌
词，吕朝辉就用长2米、宽1米的无纺
布制作了歌谱本，方便大家演唱时
观看。“抄一张歌谱需要两个小时”，
这样的歌谱本他已经抄了14本。

每次唱歌前，吕朝辉都会在群
里发通知，确定当天要唱哪些歌曲，
歌谱本会轮番上阵，歌友们戏称他
是“歌谱搬运工”。除了搬运歌谱，
他还负责搬运音响设备，为歌友们
义务服务。

吕朝辉说，最初，歌友们唱歌的
地点在工人文化宫的八角亭，去年
因为疫情，文化宫内不让人员聚集，
他们无奈改到湛河堤上，唱了一年
多，歌友们觉得离家较远，最近两个
月又转战到了这处街边花园，歌友
们约定每周二、周四下午在这里演
奏唱歌。

“这个群里歌唱爱好者大多数
是退休人员，年龄最大的已 80 多
岁。大家腿脚不灵便了，走路太远
受不了。现在我们特别想有一个固
定的、相对安全的地方一起唱歌。”
高芬是平煤神马集团的退休职工，
她和几名歌友一起说出了老人们的
心声。

从几个人到60多人

他们因歌“建群”嗨唱十年愉身心

骨质疏松是中老年人常见的情
况，人到了一定的年纪，身体机能逐
渐下降，出现骨质疏松的情况是比
较常见的，根据统计发现，有六成的
中年男性都会出现骨质疏松的情
况，而女性则高达九成。

老年人容易出现骨质疏松，和
缺钙有很大的关系。人到了一定的
年纪，身体的机能下降，钙质的流失
速度会变快。我们体内的钙质，几
乎都存储在骨头里面，因此一旦缺
钙，骨头会变脆弱，就容易出现骨质
疏松。

缺乏维生素D也是老年人容易
骨质疏松的一个重要原因。人到了
一定的年纪，不仅会流失钙质，还会
流失维生素，其中较多的就有维生
素D。身体缺乏维生素D时，钙质无
法被骨头吸收，就容易出现骨质疏
松。

还有一个原因就是缺乏蛋白
质。老年人一般胃口不好，饮食比
较简单，蛋白质摄入不足。另外，女
性骨质疏松还和要经历更年期有关
系。

预防骨质疏松，首先应调整饮
食，多吃牛奶、鸡蛋白、瘦肉、奶酪、
排骨、鱼肉、虾皮、牛肉等蛋白质含
量高、钙含量高的食物。其次要多
参加户外活动，参加户外活动时可
以晒到太阳，太阳是获取维生素D的
来源，同时，适量的运动可以增强骨
质，促进营养的吸收，有助于改善骨
质疏松的情况。

上了年纪的人，骨质疏松比较
常见，一旦出现骨质疏松，对老年人
的影响比较大。因此，老年人一旦
出现骨质疏松的情况，一定要及时
调理，以免发生骨折等意外。

骨质疏松偏爱中老年人
听听专家说怎样预防
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▲4月 14日，田书峰在家里展示她耗时一周时间剪刻出来的大幅剪纸作品《迎建党 100周年》。


