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通讯员吴越悦报道 随着
杭州第19届亚运会的临近，金
华街头亚运氛围渐浓，随处可见
吉祥物“琮琮”“莲莲”“宸宸”的
身影。在民间，许多手艺人也纷
纷展示自己的十八般武艺，巧手
做出“亚运三小只”，有剪纸、蛋
雕、笋壳等。

金华的90后美食达人杨小
美和家里的两个孩子，做出了
美食版“亚运三小只”，圈粉无
数。

用擅长的美食向孩子普及
亚运知识

杨小美有两个儿子，一个上
小学，一个上幼儿园，平时走在
路上时常能看到“亚运三小只”
的宣传画，但是对于它们，孩子
们并不是很了解。于是，热爱美
食的杨小美想出了一个办法：利
用自己擅长做美食的优势，跟孩
子们一起做“亚运三小只”的汤
圆。

做卡通汤圆，没有想象中那
么简单，但是孩子的积极性很
高。要想让汤圆做得好，杨小美
有自己的秘方，就拿汤圆皮来

说，除了糯米粉之外，还要按比
例在里面加入澄粉、嫩豆腐。

揉粉时，用的是温度控制在
80℃的热水。因为用热水揉的
粉温度太高，粘手不利于塑形，
所以速度很重要，揉粉的时候不
能耽搁，要一气呵成。除此之
外，为了让粉团保湿，她还分享
了一个小窍门，就是粉团揉好
后，在里面加上一些椰子油，这
样粉团得到油脂的保护，不容易
开裂。

面团揉好后，就是上色了。
“亚运三小只”的颜色丰富，大概
有十几种，杨小美主要用果蔬粉
上色，比如蓝色就用蝶豆花、黄
色用栀子黄、绿色用栀子绿、黑
色用墨鱼汁粉，还有红色的就用
红曲粉等。

加上自己炒制的甜甜的芝
麻馅，再做好造型，就大功告成
了。

甜甜的汤圆虽普通却能代
表祝福

其实，这不是杨小美第一次
陪孩子们做美食。

比如端午节、中秋节等，她

都会带着孩子做跟节日相关的
美食。北京冬奥会期间，她还跟
孩子们一起做过吉祥物“冰墩
墩”。

杨小美热爱做美食已经有
十来年。2013年左右，金华开
始盛行私家蛋糕，那时候最火的
单品就是千层、班戟、木糠杯这
一类小甜品。女生哪有不爱的

道理，但是市场上甜品卖得贵，
杨小美无意中在网上发现一些
甜品教程后，从此“入坑”，一发
而不可收。

2017年，杨小美的大儿子
出生后，为了孩子的饮食健康，
她开始侧重学做辅食，等孩子稍
大点，为了让孩子们爱上“吃
饭”，还在各种美食上花心思，做

花样。
这次做“亚运三小只”汤圆，

杨小美说，还有一个含义，就是
她觉得汤圆最能表达迎接亚运
盛会的喜庆、欢迎、团圆之情。
她表示，甜甜的汤圆虽然普通，
但最能代表中国寻常百姓的祝
福，是任何山珍海味都无法替代
的。

90后宝妈
做出美食版“亚运三小只”
她说，汤圆虽普通，但最能代表中国寻常百姓的祝福 ■徐佩

退休之后，你想做什
么？相信不少人都思考过
这个问题。

在衢州，有这样一群老
年人，他们有的酷爱越剧，退
休后将爱好发展为生活日
常；有的热爱杂耍，70多岁仍
骑得了独轮车；有的喜欢户
外运动，骑行、跑步、溯溪，一
颗不老的心永远在路上。

杂耍师徒乐

清晨6点，在南区健身
公园空地上，陈瑞丰和他的
徒弟、朋友们已经运动许
久，全身都汗湿了。

陈瑞丰今年71岁，家住
柯城区荷花街道荷东苑社
区，只见他手扶独轮车，人
轻轻一跃便坐了上去，接着
双腿一前一后蹬踏板，双手
微微打开保持平衡，独轮车
在他的控制下一会儿向前、
一会儿往后，在空地上转
圈。

陈瑞丰曾受过重伤，
1997年的一场车祸导致他
脊椎骨断裂，“医生说我今
后能直起腰就不错了。”如
今，他不但身姿挺拔，更成
了许多人的偶像。

在健身公园，陈瑞丰有
不少粉丝，61岁的毛金跃就
是其中之一。“滑板、甩鞭
子、独轮车都是陈师傅教
的，现在我练得比他好。”毛
金跃说，他颈椎不好，有时
痛得睡不着觉，“现在每天
运动，不仅颈椎好了，睡眠
质量也改善了。”

随后，陈瑞丰带着徒弟
们去了健身公园单双杠区
域，他们爬上高高的杆子，
倒挂在杆子上，秀出了漂亮
的马甲线。

越剧姐妹花

钱月蜍今年67岁，她是
一位太极教练，了解她的人
都知道，她也是一位越剧
迷，扮起小生来清秀俊雅，
韵味十足。

钱月蜍祖籍绍兴嵊州，
父亲很喜欢越剧，“我是听
着越剧长大的。”她说，平时
在家打扫卫生做饭时，都会
听着越剧，有时跟着唱两
句。

钱月蜍说她的朋友朱
月霞是一位真正的越剧迷，
自己第一次上台就是受她
邀请，“没有人跟她搭档演
小生，她就邀请我一起唱，
我们一起去参加联谊会，去
养老院慰问，唱《盘夫索夫》
《打金枝》，很开心的。”

随后，笔者联系上了正
在外地的朱月霞。朱月霞
说她的外婆、母亲都是越剧

迷，从小耳濡目染，“我小时
候住在衢州小西门，那时附
近有一个剧院，经常演越
剧，我就趴在楼梯上看。”从
小的熏陶让朱月霞对越剧
如痴如醉。“52岁那年，有一
个剧团的团长邀请我入团，
因为种种原因，我放弃了那
次机会，正式退休后再去找
这个团，得知他们已经解散
了。这么多年我一直放不
下这个事，非常遗憾。”朱月
霞说，“我现在每天都会练
练嗓子，有时拍些视频发到
网上。”

在视频中，朱月霞身段
柔美，唱腔婉转动人。

民乐夫妻档

每周三上午，殷丽华和
王继光夫妻俩会去柯城区
府山街道养老服务中心报
到。他们都是衢州市民乐
团的成员，这一天是民乐团
排练的日子。妻子殷丽华
弹琵琶，丈夫王继光拉二
胡，因爱好相同，两位实现
了真正意义上的琴瑟和鸣。

殷丽华今年 67 岁，小
时候学会了月琴，“月琴有
局限性，一般京剧中用得比
较多，其他剧中很少用到，
所以退休后我就开始学中
阮、弹琵琶。”她说，现在，她
已经能跟着乐团到处演出
了。

殷丽华的老年生活很
丰富，每天早晨打太极，王
继光陪在一边遛狗，晚上两
人在家与音乐为伴，自娱自
乐，享受生活。

户外运动者

近日，开化县苏庄镇平
坑村的山林里，树木参天，
水流潺潺，20多位驴友在水
中步行，他们沿着溪谷逆流
而上，其中，有三四位60周
岁以上的老年人，61岁的卢
佩剑就在其中。

“这项运动叫溯溪，每
年这个时候，我们都会组织
在一起玩几次。溯溪有一
定的危险性，但我们经常玩
户外运动，有经验的，而且
还有专业的人带队。”卢佩
剑说。

卢佩剑家住衢江区浮
石街道，他是衢江区跑步协
会、自行车协会会员，常参
加户外骑行、跑步活动。退
休前，他是一位幼儿园保健
医生，因为职业的关系，他
深知身体健康的重要性，因
此，他从未间断过户外运
动。

“我现在每周一、三、五
骑自行车，二、四、六跑步。”
卢佩剑说，有好的运动习惯
才能保持健康，老年人，身
体健康才是头等大事。

唱越剧、弹琵琶、骑独轮车……

活力无限 乐享银龄

▲杨小美制作
的“亚运三小只”。

▲ 杨小美制作
“亚运三小只”。

在磐安县仁川镇天山
村，勤劳的村民在田边地
角、荒山坡地种上经济作物
红花油茶树。眼下正是收
获季节，一颗颗油茶果果
皮红艳，宛如一盏盏红色
小 灯 笼 垂 挂 枝 头 。 据 了
解，红花油茶果榨出来的
油 市 面 上 每 公 斤 可 售 卖
140 元至 200 元不等。仅红

花油茶一项，天山村民即
可获得少则数千、多则上
万元的收入。目前天山村
集体已开发红花油茶基地
近 2000 亩，整个仁川镇已
种植 2.5 万亩，红花油茶果
成了名副其实的致富果，
油茶产业成为带动百姓增
收致富的好路子。

记者羊荣江 摄

村民喜摘致富果

■新华社记者郑梦雨

杭州亚运会火炬传递到将
满80岁的董四教手中。作为11
日火炬传递绍兴站活动的第71
棒火炬手，她双手涂着亚运主题
的彩色指甲，高举“薪火”从人群
中小跑而过。

与董四教相似的是，一群平
均年龄超过70岁的退休音乐爱
好者，组成了一支老年“摇滚乐
队”。面对衰老和离散，他们创
造了一种可能性，对抗身体和生
活的失控，找到了缝合伤痛、抵
抗岁月、怒放生命的方式。

学会弹奏，他们只是唱歌；
注入岁月，他们开始歌唱。

《穿上我的蓝色马甲》

两天前，董四教特地为火炬
传递做了她人生中的第一次美
甲，上面画着吉他、亚运符号，还
有和朋友们坚持做的公益“蓝马
甲”。为了迎接亚运，她和乐队
成员把原创歌曲《蓝马甲之歌》
改编成了亚运版《穿上我的蓝色
马甲》，用歌声唱响。

“我在拥抱新的青春，在
亚运传递我的心声。我正在
活出我的时代，哪怕脚步会慢
一点……”

晌午过后，杭州城北一间明
亮的社区活动室里就会传来歌
声。十几个白发老人身穿蓝色
马甲，排练亚运歌曲《美丽亚细
亚 好大一个家》《同爱同在》，伴
着弹奏十分响亮。

这支乐队中，年纪最大的主
唱洪爷爷已经87岁。这些老年
手风琴手、贝斯手、鼓手和吉他

手，曾经是医生、老师、翻译、会
计、工人、企业家……如今，音乐
成了他们的共性。

队长董四教64岁时才开始
学习吉他。

2007年，她在报纸上看到
老年大学吉他班的招生信息。
报名后，她“着了魔”一般：吉他
立在床头，睡醒了就练；择菜、切
菜时，誊抄的词曲谱摆在随手可
见的地方；骑自行车时，脑海中
的和弦忘记了，要停下车来拿出
谱子看一看……

对老年人而言，学吉他并不
容易。左手是和弦指法、右手是
弹拨节奏，加上歌词记忆相互配
合，需要加倍努力练习。手指控
制力减弱，力量不足，按轻了声
音不准，按重了手指像被火烧，
洗菜时痛得钻心。“我们这些老
人，个个比学生时读书还刻苦。”
董四教说。

吉他班开班时30多人，后
来只剩下4人，董四教留到了最
后。2009年，她和几个老同学
经常相约在西湖边的曲院风荷
排练，以荷花盛开的风景为屏，
这支由老年人组成的乐队，名字
就叫“风荷”吉他队。

董四教说，老年人的时间过
得很慢，总要找到一个团体，不
论你喜欢什么。除了弹吉他，她
和伙伴们每星期跳两次舞，大家
一起游泳、爬山、逛西湖、交流音
乐，现在有社区提供的排练室使
用，没有了风雨的侵扰，“像家一
样”。

作为队长的她“不愿意放弃
每个队员”，有的队友乐理知识
欠缺，或者经常出现小失误，她

会耐心教导。当乐队排练新的
歌曲，她的指令简单却严格：每
个人每天听50遍。没有技巧，
他们的练习靠的是重复地努力。

“我们这代人经历了许多国
家大事，但亚运会开在家门口，
一辈子还能碰到几回？”一位乐
队成员说，“我们的演唱不完美，
但我们热爱这个气氛，音乐声一
响，好像可以忘记一切烦恼。”

《蓝色丝巾》

“蓝色的丝巾它不会变，
变的是我柔嫩的手。蓝色的
丝巾它不会丢，丢的是你那双
眸……”

每当唱起这首《蓝色丝巾》，
董四教就会切换成她原本的声
线，好似留声机里流出的音符，
颤音宛转，如泣如诉。

这是她在丈夫离世后自己
创作的歌曲，那条“蓝色丝巾”就
是爱人老邱送给她爱的礼物，如
今已旧得泛白。

少时，董四教跟着姐姐在云
南长大，1960年来到杭州，成为
一名小学教师，与原杭州大学教
师老邱相识，两人情投意合，相
知相伴。

彼时老邱知晓女友的生日，
却送不起昂贵的礼物，到丝绸市
场挑了一块蓝色丝巾，董四教很
喜欢。在她心中，有一位互爱互
敬的伴侣就是幸福。结婚时，他
们买了一台收音机，里面播放的
声音成为她对音乐最初的认识。

2005年，老邱离世。年过
六旬，遭遇一场无法排遣的孤
独，对董四教来说是很大的打
击，“成日沉浸在思念的痛苦

中”。
直到吉他班招生。回忆起

从前丈夫拉二胡、自己吹口琴的
日子，在儿子的鼓励下，64岁的
她报了名。起初想法很简单，心
灵有了支点就能照常生活，她希
望每年扫墓时能唱歌给天堂的
他听。

想他的时候，董四教就自己
抱着吉他轻轻歌唱，“就像他在
身边，听得到一样。”家中的穿衣
柜里，至今还珍藏着老邱送的几
十块丝巾。

自从开始弹琴唱歌，董四教
逐渐开朗起来，也不再刻意回
避旧物。2011年，她带着这段
故事上了电视，演唱完一首《因
为爱情》，她声音微微发颤，对
着远方说，“老邱，我在上海最
好的音乐厅为你歌唱，你听到
了吗？”

音乐成为董四教与往日连
接的方式，也支持她继续过好眼
下的日子。她说，以前唱起《蓝
色丝巾》总能看到他的眼神，如
今再唱起，少了很多悲伤，多了
一份温和的力量。

什么样的歌声能打动人？
董四教的回答是：饱含真情。

《怒放的生命》

董四教家中，窄小陈旧的木
床一旁，靠近窗户位置摆放着一
把木吉他。每天清晨，一天中最
清醒的时刻，她起身，拿起吉他，
练习和弦指法、背诵歌词。

练习时，她自己架起一台相
机，《丁香花》《痴心绝对》《彩虹》
《十年》……喜欢听的歌她都学
着弹唱。从2010年7月拍摄第

一条视频至今，200多条视频见
证着她弹唱的进步，也记录下她
慢慢变老的13年。

2018年，在一档电视栏目
上，这些抱着乐器的老伙伴开始
尝试转型——红色皮裤、皮背
心、黑墨镜，音符偶尔落拍，音调
里透着一股老戏或是民歌味道，
一首老年摇滚版《怒放的生命》
惊艳全场。

对这些老年乐迷而言，摇滚
更令人释放。在摇滚音乐激昂
的鼓点中，他们找回年轻时的生
命力。

董四教说，青春就是有活
力，有追求，有梦想。从前那些
梦不到的，老了之后竟然兜兜转
转实现了。

这几年里，乐队的大提琴手
老胡查出了肺癌，几次化疗下
来，头发快掉没了，但每次出现
依然衬衫笔挺，乐队成员们陪他
完成了最后一次表演。另一位
79岁的主唱，因为身体不好，实
在走不动路了，没法每场排练必
到。

人到晚年，生老病死见得更
多，行有余力，不如珍惜每次能
相聚的时刻，把剩下的日子过舒
坦。“活着的人要把每一天过得
更有意义。”董四教说。

如今，他们在社区做志愿
者，上街宣传反诈，到福利院、孤
儿院公益演出……“在身体好的
情况下好好活着，多做一些对别
人有帮助、自己也感到开心的事
情”，这是他们延展生命的方式。

“再不疯狂我们就更老啦！”
音乐响起，他们在律动中怒放自
己的“青春”。

岁月如歌
——记杭州亚运火炬手“摇滚奶奶”董四教

日前，在杭州市临安区天目山镇，沙画艺人在
绘制杭州第19届亚运会会徽。杭州第19届亚运会
临近，杭州市临安区天目山镇沙画艺人利用沙画艺
术宣传亚运理念，为即将开幕的杭州亚运会加油喝
彩。 通讯员胡剑欢 摄

沙画艺术
为亚运喝彩

亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运亚运
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