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老年模特队 别样夕阳红

□文/图 本报记者 朱 红
实 习 生 徐竞鹿

她们踩着高跟鞋，跟随音乐的节
拍，走起模特步风姿绰约。在她们身上
看不到岁月的沧桑，看到的只有醇美的
气韵。

8 月 22 日，记者在丁湾桥附近的游
园里，与马路街街道交通路社区的老年
模特队队员见了面。这个模特队共有18
位队员，年龄最大的72岁，她就是队长
陈凤仙。记者看到，模特队每个人都神
采奕奕，她们骄傲地说：“我们呀，宁当
老妖精，也决不当老太婆。”

全市第一支老年模特队

陈凤仙腰板挺直，穿着长裙、高跟
鞋，走起路来很有“范儿”。她告诉记
者，她和队友魏梅花1996年组建了这支
老年模特队，是全市第一支老年模特
队。这些年，队员来来去去，现在基本

稳定下来。“以前几个姐妹跳广场舞，在
一起玩得好，又都有这个兴趣爱好，而
且大家身材气质都过关，索性就组建一
支老年模特队。”

接着记者进一步了解到，模特队里
竟还有 6 名男模特。队长陈凤仙告诉记
者：“市里原有一支老年男模队，大家都
有相同的兴趣爱好，干脆就把两个队合
并成了一个，后来我们还一起去香港、
澳门参加比赛呢。”

陈凤仙还向记者介绍了她们是怎样
吸收新成员的：“女士身高不低于167厘
米，五官端正，身材匀称，有时间一起
练习。加入后会教你怎么走、摆什么造
型，慢慢就学会了。大家在一起很开
心、很快乐，这样就足够了。”

经常参加各类演出

记者了解到，这支老年模特队可谓
声名远扬，几乎在每年市春节联欢晚会

上，都能看到她们的身影；哪里有文化
娱乐活动，也会邀请她们去表演。

“市里的‘健康老人’‘智慧老人’
‘风采老人’等评选比赛，我们都参加，
都取得了很好的名次。”今年 70 岁的队
员曹志英自豪地对记者说。

2016 年 9 月，这支模特队去香港、
澳门表演。曹志英骄傲地向记者介绍
说：“别人看到我们以前参加活动的照
片，觉得挺不错的，就邀请我们去香
港、澳门参加文化交流表演赛，最后得
了个银奖，我们还在那儿玩了好几天
呢。”

在采访过程中，记者发现她们的回
头率相当高，在河堤上，只要她们放起
音乐，走起模特步，定会有许多行人驻
足观看，还有很多人给她们拍照片。“早
上一些在河堤散步的人，看我们在走模
特步，干脆坐在旁边花坛上看我们练
习。”她们笑着告诉记者。

问起家里人的反应，她们纷纷表
示，家里人都十分支持，“我们每天的
生活都很充实，不会天天在家生闲气，
身体好了，心情也舒畅，家庭更和谐
了。”

晚年越活越自信

这支模特队的队员每个人都充满
活力，一颦一笑都透着优雅、美丽。曹
志英告诉记者：“几年前我身体很差。参
加模特队之后，身体慢慢变好了，比吃
药都管用，每天都觉得很开心，在模特
队收获很大。”

模特队其他队员也向记者表示：“在
模特队里和姐妹们一起说说笑笑，十分
开心；出去表演时得到大家的肯定，更
是开心。没想到自己到了晚年，还能收
获这么多的自信，觉得自己越活越年
轻、越活越有劲了。”

东隅已逝，桑榆非晚。陈凤仙和她
的老年模特队队员们，以自信积极的心
态，挖掘着自己的潜能、发现自身的美
丽，向身边的人传递着正能量。

有人认为，立秋后不能吃西
瓜。该说法并不确切。西瓜是应季
水果，可用来补充营养、降低血
压、软化血管、缓解水肿等。但立
秋后天气寒凉，虚胖、手脚冰凉的
人大多脾胃虚寒，西瓜属寒凉之
物，所以老人、小孩及脾胃虚寒的
人，立秋后应少吃。脾胃强盛的人
则完全没问题。 徐文华

立秋后慎吃西瓜

近日，国家卫计委发布《恶性肿瘤
患者膳食指导》（以下简称 《指导》），
对患有各类恶性肿瘤的成年人每天吃什
么、吃多少做出推荐，让那些“饿死肿
瘤”等害人疗法没有生存土壤。此项标
准适用于抗肿瘤治疗期和康复期的肿瘤
患者（尤指携瘤患者）。

维持合适体重，节制烟酒糖

《指导》：提倡合理膳食，适当运
动。保持适宜的、相对稳定的体重。限
制精制糖摄入。戒烟、避免酒精摄入。
矿物质及维生素在不缺乏的情况下，不
建议额外补充。

解读：专家认为，肿瘤患者维持健
康体重，是延长生命的有效措施。超重
及肥胖者的肿瘤控制更困难，患第二肿
瘤风险升高，并存病如心血管病、糖尿
病等风险增加。而体重渐进性下降或非
主观努力 （如节食、减肥、运动） 的体
重下降是肿瘤复发、转移、进展的重要
提示。体重下降的患者预后也较差。

肿瘤患者会对保健品抱有极大幻
想，专家表示，不推荐肿瘤患者常规补

充保健品，而是推荐以增加果蔬摄入量
来补充植物化学物。深绿色及黄色果蔬
植物化学物含量最为丰富。

蛋白要充分，脂肪宜分清

《指导》：蛋白质可按每公斤体重每
天 1 克~1.2 克给予，严重营养消耗者给
予 1.2 克~2 克。对放化疗胃肠道损伤患
者，推荐制作软烂的动物性食品。使用
多种植物油作为烹调油，每天在25克~
40 克。推荐适当增加富含 n~3 及 n~9 脂
肪酸食物。每日适量食用大豆及豆制品。

解读：①肿瘤患者每日摄入蛋白质
应达到健康成年人的1.2至2倍，每天2
个鸡蛋。动物蛋白质优于植物蛋白质，
不应该不吃肉。要提倡荤素搭配 （大体
三七分），少吃红肉，少吃加工肉；多吃
白肉，每周推荐白肉2次~4次，每次50
克~100克。但少吃≠不吃，多吃≠全吃。
②植物油优于动物油，水生动物油优于
陆生动物油。多年生植物如茶油、橄榄
油好于一年生植物如玉米油、菜油。肿
瘤患者应适当提高膳食中的脂肪含量，
n~3 脂肪酸 （鱼油、胡桃油、亚麻籽油

等）、n~9脂肪酸（橄榄油）值得推荐。

果蔬两相宜，色彩要缤纷

《指导》：食物的选择多样化，多吃
蔬菜、水果和其他植物性食物。保持每
天适量的谷类食物摄入，成年人每天摄
入 200 克~400 克为宜。在胃肠道功能正
常的情况下，注意粗细搭配。

解读：饭桌上的颜色要尽可能丰
富。十字花科蔬菜、姜、绿茶、草莓等
均具抗肿瘤生化特性。萝卜类、水生蔬
菜类、白菜类 （小白菜、菜心、大白
菜、紫菜薹等）、甘蓝类 （椰菜、椰菜
花、芥蓝、青花菜等）、芥菜类 （叶芥
菜、茎芥菜、榨菜等）蔬菜也应多食。

据《快乐老人报》

患癌别乱补，现在有了“国标”

日前，公安部启动全国打击治
理电信网络新型违法犯罪集中宣传
月，并公布了近期高发的10类电信
网络新型违法犯罪手段。

这10类骗术包括：假冒公检法
诈骗、冒充熟人诈骗、利用伪基站
发送木马链接诈骗、兼职诈骗、考
试诈骗、校园贷诈骗、民族资产解
冻骗局、投资返利诈骗、保健品购
物诈骗、引诱裸聊敲诈勒索。

公安机关提醒，无论犯罪分子
如何巧立名目、花言巧语，只要守
住“四要四不要”的安全底线，就
可以让犯罪分子无计可施。

所谓“四要”是指：转账前要
通过电话等方式核实确认；手机和
电脑要安装安全软件；QQ、微信
要开启设备锁及账号保护，提高账
户安全等级；网上聊天时要留意系
统弹出的防诈骗提醒。

“四不要”是：不要连接陌生
WIFI，有些WIFI容易导致支付账号
密码被盗；不要向他人透露短信验
证码；不要将支付密码与账号登录
密码设为同一个；不要将身份证等
个人身份信息保存在手机里。

据《羊城晚报》

防骗牢记
“四要四不要”

手指的触觉灵敏度最高，管辖
手指的神经中枢在大脑皮层功能区
域面积最广泛，多活动手指好处多。

防脑溢血 大脑右半球是脑溢
血多发区。长期使用右手和活动右
半身的人会导致左脑负担过重。左
右手并用，会加强大脑右半球的协
调机能，防止或延迟脑溢血的发生。

治疗肩痛 用甩手疗法活动肩
部，能促进局部血液循环，缓解肌
肉挛缩，增加肩关节的稳定性，使
其功能恢复。

预防感冒 双手对搓，上下交
替，每次 1 分钟~2 分钟，搓到发热
为止。经常搓手，对改善容易感冒
的体质大有益处，且对治疗咽痛、
打喷嚏等感冒早期症状有效。

防治目眩 站起来有晕眩感，
应马上按揉中诸穴。用另一只手的
大拇指和食指分上下用力揉按此
穴，10秒后换手按，如此几次可见
效。 据《皖江晚报》

常活动手指好处多
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