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老年LUOHE 15漯河

“舞蹈让我们更年轻”
在沙澧公园红枫

广场，每天都有一群
美丽的身影，在动感
的音乐中翩翩起舞，
引得行人驻足观赏。

这群舞者均为女
性，平均年龄在50岁
以上，是一支由退休
人员组成的业务舞蹈
队。她们的生活因舞
蹈 而 更 加 美 丽 、 充
实，舞蹈也因为她们
而更有魅力。

桑榆晚晴桑榆晚晴

养生保健养生保健

本版以真诚的视角关注老年人的生活及身心健
康，为老年人提供展示自我的平台和与同龄人沟通
交流的窗口。或热心公益，或乐于助人，或热爱生
活，或身怀绝技，或能歌善舞……若你身边有这样
的老人，请联系我们。

另外，你生活中的巧手小制作或生活小窍门，你
在养生、健身方面的经验，你创作的文学和书画作品
等，都可以在这里找到一方展示的天地。

联系电话：13938039936

□文/图 本报记者 陶小敏

何世华今年 74 岁，是这支舞蹈队
的队长兼教练。5月25日下午，记者来
到红枫广场，何世华和她的姐妹们正在
进行每周例行的新舞蹈排练。何世华看
上去优雅干练，十分精神，跳起舞来也
轻盈美丽，很难相信她已经是 74 岁的
老人了。

何世华告诉记者，退休前她在市公

路局上班，一直喜欢跳舞。退休后生活
闲下来，便想发展一下自己的爱好，这
个想法改变了她的退休生活。随后，何
世华开始在中银广场练习舞蹈。

今年 60 岁的郭水莲跟何世华一
样，2009 年从沙北街道办事处退休
后，有些失落的她开始寻找新的生活重
心。郭水莲也喜欢跳舞。相同的爱好使

郭水莲和何世华很快就熟识了，两人成
了中银广场上忠实的舞蹈伙伴。在她俩
的带动下，一些年龄相仿的人开始跟着
她们跳，舞蹈队就这样形成了。

“从最开始的几个人到后来的十几
个人，再到现在的 20 多个人，就是因
为大家都喜好舞蹈才聚在了一起。”何
世华笑着说。

舞蹈让她们相识相知

来跳舞的人逐渐增加，大家纷纷提
议成立舞蹈队。2010 年，20 多个平均
年龄在 50 岁以上的女性舞蹈爱好者成
立了 “君子兰舞蹈队”。

舞蹈改变和影响她们的生活。
何世华和郭水莲担任舞蹈队队长，

负责组织大家进行舞蹈排练和学习。找
场地、规定练习时间、通过网络视频等
方式学习舞蹈，大家乐在其中。但随着
时间的推移，没有专业舞蹈教练的现状

却让她们捉襟见肘。这时，1987 年出
生的舞蹈专业教练曹奇出现了。曹奇是
君子兰舞蹈队一名队员的亲戚，大学学
的就是舞蹈专业，得知这支舞蹈爱好者
团队正遭受没有教练的困境后，他表示
可以无偿给她们当教练。这个消息让人
振奋！

从 2012 年开始，曹奇开始为她们
排练舞蹈。每周三、周五下午，他都会
为她们量身编排一些新舞蹈。每天晚

上，在红枫广场上，舞蹈队都雷打不动
进行排练。

“跳舞好啊，过去腰疼腿疼，经过
锻炼，现在再也没疼过。”舞蹈队一名
成员笑着说。而另一名舞蹈队成员也表
示，舞蹈让她更有气质、更精神了，家
人和朋友见面都夸她气色好。“越跳越
美丽，越跳越开心！”郭水莲开心地
说。而 74 岁的何世华也表示，跟姐妹
们一起跳舞，她觉得自己变年轻了。

跳舞是保持年轻的秘诀

据郭水莲介绍，“君子兰舞蹈队”
在漯河已经小有名气，她们代表郾城区
参加市里和省里的老年舞蹈大赛，经常
拿第一名。

“在家闲着也是闲着，跳舞对身体
好，也不耽误接送孩子，家人都支
持。”郭水莲说，跳舞让大家有了更好
的形体和气质，舞蹈队成员的家人都大
力支持，碰到雨雪天气或者为了参加比
赛连夜排练节目时，成员们的家人都热
心周到地接送。

为了便于成员之间联系，她们还组

建了微信群，为此，有的成员还专门购
买了智能手机，学习使用微信。很多成
员开始时四肢不协调，经过练习，舞姿
变得优美起来。而说起舞蹈队的发展，
队长何世华和郭水莲都表示，让舞蹈队
走得更远、人员更多是她们的心愿。

“希望有更多优秀的舞蹈爱好者加入我
们，我们想代表漯河取得更多成绩。”
何世华说，尽管舞蹈队多次到省里参加
比赛，但队友们并不满足于此，她们想
走向更广阔的舞台，让更多人看到漯河
老年人的风采。

她们的义务教练曹奇也告诉记者，
他经常为眼前这群认真的阿姨们感动，

“我教的舞蹈对年轻人来说都有点难
度，但她们完成度真的很高。”曹奇
说，每次排练舞蹈，基本没有人迟到，
实在有事的也会给他打招呼。有时为了
参加比赛，加强练习强度，一天练习几
个小时，大家都没有怨言。“阿姨们的
集体荣誉感特别强，这一点值得每个年
轻人学习。”

“姐妹们在一起开心就好，我们会
一直跳下去。”何世华表示。

希望走向更广阔的舞台

著名女作家、文学翻译家和外国文学研究家、钱钟书夫
人杨绛于5月25日凌晨病逝，享年105岁。优雅、博学的民
国才女踏上了“回家”的路，与她挚爱的丈夫女儿团聚，从
此世间再无“最贤的妻，最才的女”。百岁老人杨绛先生的
养生高招到底有哪些呢？

简朴生活 知足常乐

百年漫长的生命中，杨绛先生经历了太多天灾人祸，在
八旬高龄时承受丈夫与爱女相继离世的打击，内心的痛苦绝
非他人可以体会。历经沧桑的老人内心却愈加坦然沉静、豁
达洒脱。她在磨难中直面人生，豁达乐观的精神足以让人仰
视。

杨绛最喜欢的名言是：“简朴的生活、高贵的灵魂是人
生的至高境界。”杨绛先生一生为人低调、淡泊名利，晚年
生活更是深居简出。每逢她的作品问世都受到高度关注，可
她从不关心这些，她只想安安静静地写作，平平淡淡地度
日。

从杨绛先生身上可见，老年人保持平和从容的心境，身
体自然健康。喜、怒、忧、思、悲、恐、惊是人的七情，七
情过度都可引发疾病，尤以恼怒或忧思最伤气，气滞则血
瘀。老年人如果经常生气或忧郁，影响身体气血循行，容易
诱发各类心脑血管疾病。

书中自有养生方

晚年的杨绛虽有些耳背，但是身体硬朗，依旧坚持读书
写作，这对她的长寿有很大的帮助。她懂得多国语言，曾自
学西班牙语，还陆续出版了《我们仨》《走到人生边上》等
文学作品。杨绛与钱钟书都是爱书之人，在她简朴的家中，
每一个房间都有书桌与书柜，包括古今中外的书籍。杨绛在
96岁高龄出版了作品《走到人生边上》，其文字被评为“如
初生婴儿般纯净”。

杨绛先生在晚年出版的文字尚能受到如此高的评价，足
见她思维清晰，头脑灵活。老年人利用闲暇之余多读书、看
报等，培养自己的兴趣，还可以学习一门外语，可强化大脑
的思维活动，加快脑血液循环及脑细胞的新陈代谢，有助于
预防老年痴呆症。

饮食规律清淡

杨绛先生在饮食上恪守“少油、少盐、少糖”的原则，
注重营养均衡。烹调食物力求清淡，极少吃油煮食物。在体
检时各项指标都合格，仅血脂偏低。她就买来大棒骨敲碎，
和黑木耳一起煮汤。坚持每天一小碗，保持骨骼硬朗，她的
亲戚回忆道，“她虽然年纪大，弯腰还能手碰到地面呢。”

老年人多吃黑木耳对身体大有裨益。《本草纲目》 认
为，黑木耳性味甘、平，有凉血活血止血的功能，能健脾润
肺滑肠，改善血液黏稠度。日常还可以配合红枣瘦肉煲汤，
老少皆宜。

每天坚持八段锦

生命在于运动，流水不腐，户枢不蠹。杨绛一直保持着
运动的好习惯，并且懂得根据年龄选择最适宜自己的运动。
她习惯每日早上散步、做大雁功，时常徘徊树下，低吟浅
咏，呼吸新鲜空气。百岁后，改为每天在家慢走 7000 步，
练习钱钟书在世时教给她的“八段锦”。

八段锦在我国已有上千年的历史，是非常适合老年人的
运动。全套动作简单优美，练习时需全身配合，极好地锻炼
人体的脊柱、四肢关节。锻炼时还要配合呼吸，眼睛随着动
作而走，将行、气、神三者结合，因此坚持练习八段锦有抗
病、强身、延年的作用。

心态豁达、控制饮食、坚持锻炼、读书习作，正是杨绛
先生的长寿秘籍。随着科技的进步和社会经济的发展，合理
养生，科学保健，活到百岁并不是一个梦想。 晚综

百岁老人杨绛的养生经

君子兰舞蹈队正在排练中。


