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休闲·关注

今年78岁的冯老太太住
在西工区唐宫路，她是个闲不
住的人，有空就帮孩子择菜、洗
碗、扫地等，她身上穿的薄衣服
都坚持自己手洗。冯老太太
说，她觉得最休闲的时刻就是

儿孙绕膝的时候，哪个孙子今年考上大学
了，哪个孙女今年出嫁了，哪个重孙女刚刚
出世了，她都门儿清。其实不少老人都为儿
孙操心，他们最希望全家美满。

推荐活动：对于劳心派老人，重阳节时
他们最希望有儿孙相伴，一家人大团圆。您
可根据老人的身体情况陪其到医院进行一
次体检，一家人外出泡温泉或买按摩器、足

浴盆、收音机等礼物送给父母。
温馨提醒：家人团

聚时注意饮食节制，
老人泡温泉注意把握
时间不要过长，同时

谨防感冒。

运动派 美食派 时尚派 文雅派 劳心派

无论什么派，皆是乐天派

□记者 吴彬

这 个 周
日，您是否要
陪父母过重阳
节？您知道对
于老人来说休
闲到底是什么
吗？洛阳晚报
记者就此进行
了采访。

每天清晨6点多，洛龙区太康路盛
德美超市前的广场都会响起悠扬的音
乐，一群老人随着音乐节拍练习太极拳、
太极剑、太极扇等，他们中年龄最大的有
80多岁。其中一名年近七十的晨练者
说，她还参加过腰鼓队、秧歌队，她认为，
参加有利于健康的各种活动就是老人最
好的休闲。

赞成这种观念的老人有很多。在刚
过去的国庆假期中，一群在河洛文化节
上表演抖空竹的老人精神抖擞、步伐矫
健，令人过目难忘，他们来自涧西区空竹
表演队，空竹给他们带来了极大的乐
趣。西工区的柴女士今年60多岁，她喜
欢在傍晚时到定鼎立交桥桥头的空地上
跟老伙伴一起跳老年健身操，她说：“随
着音乐舞动身体，感觉很惬意。”

推荐活动：如果您家的老人平时就
喜欢运动，重阳节的早晨，您不妨根据老
人的爱好陪其一起锻炼身体，如打门球、
跳老年舞、打陀螺、放风筝等，洛浦公园、
隋唐城遗址植物园、周王城广场等都是
不错的地点。

温馨提醒：老年人锻炼身体时间不
要过早，时间不要过长，要控制好运动强
度，谨防心脑血管疾病的发生。

在洛龙区金城寨街的一个小区里，洛阳晚
报记者见到了年过花甲、身着浅色运动装的
苏女士，她背着一个双肩小包，看起来很时
尚。苏女士说，她在新区体育馆附近报了老
年学习班，学习绘画和插花，正要去隋唐城
遗址植物园写生，练习素描。她说：“看着
漂亮的花草、风景出现在自己笔下，很有
成就感呢！”在苏女士看来，她的休闲生
活充满闲情逸致。

文雅派老人的休闲生活也是
丰富多彩的，就在苏女士所在的
小区，几个 60 多岁的老人还学

起了弹钢琴，跟孙辈一起练习，在跳动的音
符中享受天伦之乐。另外，还有一些老人
喜欢书法、垂钓等。

推荐活动：文雅派的老人往往肚子里墨水
较多，在重阳节这天，您不妨根据父母爱好陪
其练习丹青、临摹字帖，吟孟浩然的“待到重阳
日，还来就菊花”，诵白居易的“偶遇闰秋重九
日，东篱独酌一陶然”；或谦虚地当个乖学生，
让父母充分展示自己的才艺。

温馨提醒：在外出写生、垂钓时注意适当
增减衣服，在室内练笔、吟诗应注意把握时间，
防止老人因过度兴奋而影响睡眠等。

不少读者都知道，我市有个中老年模特
队。虽然模特队的成员已不再年轻，但当她们
身穿牡丹服，头簪牡丹花，走起模特步的时候，
展示出的美丽一点都不输给年轻姑娘，令人啧
啧称赞。她们在接受洛阳晚报记者采访时表
示，当模特给她们的退休生活增添了色彩，在
她们看来，展示美丽也是老人的休闲内容。

其实，像她们这样爱美爱展示美的时尚老
人并不少。洛龙区花甲老人李女士几乎每周都
骑自行车到老城区青年宫广场附近参加歌唱班

活动，她和老伙伴们穿着漂亮的衣服唱民歌、唱
红歌、唱流行歌曲，面色红润、声音洪亮。

推荐活动：如果您的父母平时就很时尚，
重阳节时您不妨帮父母搭配一套得体的衣服，
让其自信出门游玩；或者干脆陪父母逛逛街，
帮他们置件新衣或饰品，相信他们看着镜子中
的自己一定会心花怒放。

温馨提醒：秋季早晚温差较大，注意着装
不要美丽“冻”人；逛街、购物时间不要太长，防
止老人因疲劳导致不适或旧病复发。

涧西区丽新路的白老太太今年82岁。老
太太爱吃些零食，如核桃仁、花生碎、红枣、蒸
南瓜等，不过每次吃的量都不大，牛奶、酸奶她
也爱喝，偶尔白老太太还喝两口红葡萄酒。她
说：“能吃能喝就是福，人老了不能多吃，哄哄
嘴巴就中了。”西工区70岁的李先生喜欢自己
做葡萄酒、米酒，种豆芽等，儿女都回家时他还
会下厨做鲫鱼汤或凉拌菜。对于爱好美食的
老人来说，各种美味给他们的晚年生活增加了

不少休闲元素。
推荐活动：重阳节有饮菊花酒的习俗，有

一种说法称菊花酒就是糯米甜酒，重阳节您
不妨陪父母做一次糯米甜酒，其老少皆宜。
另外，您也可以给喜欢美食的父母做几道可
口的饭菜，或陪父母去饭店点几个他们爱吃
的菜。

温馨提醒：老人胃肠道消化功能弱，饮食
要尽量清淡，避免过量进食，以七八分饱为宜。

美食派 开轩把酒话桑麻

时尚派 桑榆晚景霞满天

文雅派 霜叶红于二月花

劳心派 满眼儿孙身外事
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岁岁重阳，今又重阳。这个周
日是《中华人民共和国老年人权益保
障法》修订实施后的第一个重阳节。
“常回家看看”成为法条，可您还记得
上次“给妈妈刷刷筷子洗洗碗”“给爸
爸捶捶后背揉揉肩”是什么时候
吗？今天我们推出“陪爸妈过重
阳”组稿，希望大家回家看望父
母时能带上“咱家的报”呈献

给老人的祝福。


