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□本报记者 孙书贤 文/图

一件件造型精美的根雕栩栩如生，
一幅幅书法作品苍劲有力……4月25日
上午，记者来到郏县龙山街道东关街社
区七旬老人韩小保家里，他和朋友们正
在交流书法技艺，其乐融融。

根雕充实退休生活

今年70岁的韩小保年轻时就很喜
欢根雕，由于工作忙碌，他只能在闲暇时
从根雕上寻找些乐趣。

2013年 12月，韩小保从郏县信用联
社退休，开始全身心地投入到根雕创作
中。为了收集原材料，他跑遍了我市郏
县、宝丰、鲁山、汝州等地，还远到周边的
南召、伊川、辉县和栾川。发现有价值的
树根，他会不惜重金将这些“宝贝”运回
来。朋友和亲戚遇到好的根雕材料，也
会给他送来。

创作时，韩小保会一连几天不出
家门，反复思索、雕琢、打磨，直到作品
成形。韩小保说，有时晚上做梦都在
琢磨怎么把树根变成艺术品。近年
来，他先后雕刻了《十二生肖》《丹凤朝
阳》《猴子荡秋千》《福到人间》等 1500
多件作品。这些作品形神兼备、生动
逼真。

“来到韩老师这里观赏一番，啥烦恼
都飞到九霄云外了！”根雕爱好者孙文涛
说。

韩小保多方奔波后，于2016年成立
了河南省根雕艺术协会郏县分会，他把
家里闲置的房子布置成了根雕艺术展览
馆，供根雕爱好者观赏交流。他还多次
参加省根雕协会举办的根雕奇石书画
展，并多次获奖。

爱上书法情更浓

韩小保的根雕艺术展览馆也吸引
了不少爱好书画的朋友前来打卡，他又
顺势热心搭桥，还自费买来笔墨纸砚，每
月举行一次书画交流会，给书画爱好者
提供了一个相互交流学习的平台。受此

熏陶，韩小保也渐渐对书法产生了浓厚
兴趣。

2019年，韩小保参加了市书法家协
会举办的书法培训班，系统学习了书写
笔法、字法、墨法、章法等书法知识，他
潜心临摹，仔细琢磨，按时交作业，得到
老师的指点纠正后就反复练习。“他像
是着了魔一样，废寝忘食地练习书法，
能把墨水当茶喝！”老伴儿张彩霞笑着
说。

经过刻苦练习，韩小保在行书、隶书
书写上取得了可喜进步。他接着又参加
了省书法家协会举办的书法培训班。

书友胡西彬说：“韩小保的书法笔法
精道、字法严谨、开合有度，书写起来宛
如行云流水。”

2020年，韩小保的书法作品入选省
书法家协会举办的书法作品展览，他被
吸收为省书法家协会会员。

2020年 11月，韩小保申请成立了郏

县崇文书画院，吸收当地40多名书画爱
好者免费加入。他自费买来纸张，带领
会员们深入乡村义写春联，开展书画艺
术进校园等活动。

2021年，韩小保的书法作品入选《文
化中国进万家2021精品日历年鉴》。

“待国内疫情散去，我们将在郏县三
苏园景区举办一场盛大的书画作品展
览，展示崇文书画院会员的书画风采。”
韩小保说。

韩小保：用根雕和书法刻写幸福
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新华社北京4月26日电（记者温
竞华）吃什么更营养，怎么吃更健
康？中国营养学会编著的《中国居民
膳食指南》时隔6年再次修订并于26
日面世。新版指南突出了规律进餐
的重要性，“手把手”给出了如何合
理进餐和挑选、烹饪食物的科学建
议。

随着经济社会发展和生活水平
提高，我国国民膳食结构变化显著，
肉蛋奶消费大增。中国疾控中心营
养与健康所所长丁钢强说，1982年至
今的监测显示，我国国民从最初的蛋
白质、微量元素等普遍缺乏，到现在
儿童生长迟缓率明显下降，人均预期
寿命持续提高。

但同时，生活节奏加快使得三餐
不规律、点外卖或外食情况增多等饮
食行为越来越普遍，不尽合理的膳食
结构“吃出”健康负担：成人超重肥胖

率超50%、高血压患病率达27.5%、糖
尿病患病率达11.9%……各类慢性病
发病上升态势明显。

对此，指南在上一版6条核心推
荐的基础上，新增“规律进餐，足量饮
水”“会烹会选，会看标签”两条膳食
准则。指南提出，规律进餐是实现
合理膳食的前提，应合理安排一日
三餐、定时定量、饮食有度。两餐间
隔时间以4-6小时为宜，早餐用餐时
间为 15-20 分钟，午、晚餐用餐时间
为 20-30分钟。早餐提供的能量应
占全天总能量的 25%-30%，午餐占
30%-40%，晚餐占 30%-35%。推荐
成年人每日饮水7-8杯，多喝白水和
茶水。

如今，国人对饮食健康的关注与
日俱增。中国科协联合某搜索引擎
的相关研究显示，食品安全和营养健
康占到民众查询内容的一半以上。

中国营养学会理事长杨月欣说，面对
愈加丰富的食品选择，尤其是加工食
品的比例日渐增大，如何更好地认
识、挑选和烹饪食物，显得越发重要。

指南建议，了解食物营养素密
度，一般来说，五颜六色的新鲜水果
和蔬菜、瘦肉、鸡蛋、全谷物都是营养
密度高的食物，少选如糖果、油炸面
筋等“空白能量”的食物；利用当季、
当地食物资源，新鲜的食材可以最大
限度地保留营养。

选购商品还要学会看标签：通过
配料表和营养成分表选购食品，还
可关注“高钙”“低脂”“增加膳食纤
维”等标注。烹饪食物则应多用蒸
煮炒、少用煎炸等方式，多利用葱姜
蒜等天然香料和微波炉、电磁炉等
油烟释放少的烹饪工具，以减少油
脂的使用和高温引起的致癌物产
生。

如何吃得更健康？新版中国居民膳食指南给出答案

韩小保在创作书法作品


