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初中立下“小目标”
退休“玩转”太极

适老化改造
让八旬老人有个暖心窝

星报讯（杜晓芳 刘亚萍 记者 沈娟娟）

“我82岁了，老伴瘫痪在床多年，孩子也不

在身边，每天上厕所是我们老两口最大的烦

心事。”在合肥市金寨南路社区，范国保老人

家中的卫生间还是以前的老式蹲坑，这给他

们的生活带来了很大的不便，幸好，最近他

们家进行了适老化改造，不仅更换了坐式马

桶，社区还送来了康复床、轮椅等，让老两口

的生活发生了翻天覆地的变化。

范国保家住煤厂老旧小区，卫生间还

是以前的老式蹲坑，老两口年岁已高，特别

是老伴周守英患有骨质疏松症，瘫痪在床

多年，每次都要搀扶上卫生间，实在是很不

方便。

在一次走访过程中，金寨南路社区工作

人员了解到老两口的实际困难，根据蜀山区

政府适老化改造项目，社区帮助老人们申报

了改造项目。不久，工作人员就上门为范老

家卫生间进行了改造，更换了坐式马桶。他

们还根据老人的身体情况，送来了康复床、

轮椅、电饭锅等，方便照顾老伴。

“有了他们送来的轮椅，天气好的时候，

我都会推着老伴到外面走一走，晒晒太阳，

与老邻居聊聊天，拉拉家常，我们再也不孤

独了。”范国保说，虽然子女不在身边，但适

老化改造后，他们生活方便多了，社区工作

人员基本每个月都会去看看他们，了解他们

在生活中有什么困难，尽量做到力所能及地

帮助，“有了民生工程的帮助，我们晚年生活

更加幸福了。”

星报讯（周嘉莉 记者 马冰璐） 蛋

挞、雪花酥、水果盒子、榴莲千层……在

合肥市王卫社区，夏良婷是家喻户晓的

“甜品达人”。

“我非常喜欢做甜品，所以专门去学

过。”夏良婷说，自己最拿手的就是制作

蛋挞、雪花酥和各种蛋糕。从 2019年

起，热心的她还在社区开设了公益甜品

班，专门传授一些简单甜品的制作方法，

短短1年多时间，已有30多位居民在她

的手把手教学下，学会了甜品制作。

夏良婷说，甜品可以为生活加点

“甜”，让人心情愉悦，“蛋挞和雪花酥制作

方法比较简单，而且美味可口、营养均衡，

喜欢的市民可以按照我的方法做做看。”

无添加蛋挞：材料：动物奶油、牛

奶、糖和鸡蛋等。1.把动物奶油、牛奶混

合在一起，搅拌均匀；2.加入细砂糖搅拌

均匀；3.打入3个鸡蛋，每打一个，搅拌

一次，要混合均匀；4.最重要的一步是

过筛，过筛主要是把蛋筋过滤掉；5.将调

好的蛋挞液倒入蛋挞皮内，并放入烤箱

烤制。

雪花酥：材料：黄油、棉花糖、奶粉、

坚果、水果干、饼干等。1.在不粘锅内放

入黄油，待完全溶化加入棉花糖，关小

火，不停搅拌，直到棉花糖融化能够拉

丝；2.加入奶粉搅拌均匀，炒至细滑状

态，关火，加入坚果、饼干、水果干搅拌至

所有材料均匀混合，比较粘稠即可；3.取

出搅拌好的雪花酥块，趁热倒入模具之

中，压紧实；4.待冷却后，切成大小均匀

相等的正方形块状，撒上奶粉即可。

星报讯（白静 记者 沈娟娟 文/图）

在合肥市望湖社区，有一支不老松太极

队，在老师的带领下，他们参加了很多场

比赛，其中还获得包河区老年太极比赛

的金牌，章春是队伍中的一员，现在把太

极当成了强身健体的方式，“谁都不知

道，这是我初中就立下的小目标，退休后

终于实现了。”

章春今年55岁，初中上学的路上，她

经常看到有人打太极，柔和的动作、独特的

韵味，一下子吸引了她的注意，虽然从来没

有接触过，但她非常喜欢，“那时候，我就立

下了目标，退休后一定要学会太极。”

几十年的工作很忙碌，章春也在等

待着退休的那一天。五年前，章春退休

了，听说望湖社区开设了很多老年人的

课程，她第一件事就是到社区的太极班

去学太极。

“我们老师很厉害的，武术世家，我

一点点地从最基础的开始学。”看上去太

极动作很慢，但其实力度要求很高，刚开

始的一段时间，章春没有掌握要领，动作

也不规范，在老师细致、规范的指导下，

她的双脚非常疼，连上下楼梯都不行，

“尽管如此，每周两次课，每天早上还和

老师一起晨练，劲头十足。”

春夏秋冬，寒来暑往，章春的太极晨

练从来没有间断过，成为她每天的功课，

“一天不练就感觉生活中缺少了一点东

西，我已经爱上太极了。”

在学习太极的这些年里，章春跟着

老师和队友也参加了大大小小很多比

赛，最好的一次夺得了包河区老年太极

比赛的金牌。不过，在章春看来，比赛并

不是自己的最初目的和最终目标，“就是

为了强身健体，让自己身体棒棒的。”

的确，现在的章春身体有劲，说话底

气十足，不仅在老年大学坚持练手鼓、太

极，还加入了望湖社区志愿服务，参与巡

查、敬老等志愿活动，“我参加过社区嘉

年华、爱邻文化节，还参加过端午节、中

秋节的演出，以及社区全民健身运动会，

每天忙忙碌碌的生活让我很充实。”

巧手针织，情暖邻里
星报讯（曹江洪 周嘉莉 记者 马冰璐）

“帽子上的草莓真精致”“手工织的手套就是

暖和”……近日，合肥市王卫社区卫计办举

行“巧手针织，情暖邻里”手工编织活动，居

民们欢聚一堂，共同学习交流手工编织技

艺，共话邻里情。

居民张红梅是编织达人，作为授课老

师，她为居民们详细地讲解了不同种类的编

织方法，并拿起毛线和棒针，认真地为大家

做示范。在她的指导下，大家纷纷拿起棒

针、毛线尝试起来，张红梅耐心地对大家进

行一对一讲解和示范。

经过3个小时的教学，居民们大都掌握

了手工编织技巧，有的居民甚至编织出了学

习“成果”——小巧的儿童手套、精致的杯套

等。大家不仅学有所成，还增进了邻里情，

感受到编织的乐趣。

“小时候，妈妈几乎每天晚上都会织毛

衣，如今，会手工编织的年轻人越来越少。”

28岁的新手妈妈刘女士说，自己一直想学

手工编织，这次终于有了学习机会，“在张老

师的指导下，我给宝宝织了一顶小帽子。”

据了解，手工编织活动将每周举办一

次，不仅可以丰富社区居民的文化生活，增

强居民的动手能力，还可以增进居民邻里之

间的交流，拉近邻里之间的距离，促进邻里

和谐氛围，推进和美小区建设。

蛋挞、雪花酥，为生活加点“甜”


