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广场舞大妈：将舞蹈进行到底
她是一位75岁的老人，叫何世华。她将跳舞当作毕生的爱好，组建了一支老年舞

蹈队。用她的话说：“一天不跳舞，就像少吃了一顿饭一样，感觉少了点啥。”10月15
日晚上，在市区红枫广场，记者对何世华老人和她的君子兰舞蹈队进行了采访。

长寿老人

养生保健

□文/图 本报记者 朱 红

慈眉善目，和蔼可亲，是记
者对何世华的第一印象。从年轻
时起，何世华就非常喜欢跳舞。
何世华个子不高，偏瘦，精神头
十足，完全不像75岁的老人。

有人说，这个“女孩”非常
可爱，就像邻家小妹。通过交
谈，记者也感受到，何世华虽然
年龄大了，但她的心态甚至比有
些年轻人还要年轻。

退休后，何世华跟着网上的
舞蹈视频学跳广场舞，然后和几
个要好的姐妹在晚饭后一起跳，
权当锻炼身体。后来，她又对网
上舞蹈视频进行改良，还自己编
舞。2010年6月，何世华组建了
君子兰舞蹈队，她当教练，当年
55岁的郭水莲当了队长。“当时
才六七个人。除了雨雪天外，每
天晚上7点30分至9点30分，我
们雷打不动地聚集在红枫广场跳
舞。身体锻炼好了，心情也愉快
了，真的很快乐。”郭水莲说。

跳舞时，何世华在前面做着
示范，指导姐妹们。她手拿一把
扇子，扭着身段，一招一式都很
到位。“何大姐学舞非常快，只
要看到视频，很快就能掌握要
领，然后再教给我们。她人品很
好，对我们很包容，有一种老大
姐的风范。”58岁的刘晓玉说。

如今7年过去了，君子兰舞
蹈队队员增加到近30人，年龄最
大的就是何世华，最小的今年51
岁。她们都志同道合、热爱舞
蹈，走到一起，不仅排练舞蹈，
锻炼了身体，还有说不完的知心
话。她们生活规律，心胸开阔，
日子过得有滋有味。

68岁组建舞蹈队

何世华跟着舞蹈队的姐妹
们，学会了在微信上聊天、语
音，还学会在手机上保存图
片、用微信传图片，甚至还会
处理图片，在图片上加文字、
剪辑等也不在话下。“ipad我也
玩得不错呢，这是业余时间我
另一个爱好。”何世华笑着说。

郭水莲说，何大姐真是活
到老、学到老呀，是姐妹们学
习的榜样。她身上有一股子干
劲儿，让姐妹们不敢懈怠，也
不能懈怠，从而每天都过得非
常充实。

采访中记者了解到，舞蹈
队的姐妹们大多有高血压、高

血脂等疾病，但通过跳舞得到
锻炼，都有所改善，而且这疼
那痒的毛病也没有了，浑身舒
坦 。“ 这 都 是 何 大 姐 带 领 得
好。”姐妹们说。

舞蹈队经常参加省、市的
各种舞蹈比赛，并多次获奖。
不仅如此，舞蹈队还经常到舞
阳县、郾城区等地的村庄进行
义演，做公益活动。

业余时间，姐妹们搭伴去
旅游，将日子过得有声有色、
有滋有味，令人羡慕。“我们
要将跳舞进行到底，这是舞蹈
队姐妹们的目标，也是我的目
标。”何世华说。

玩微信、处理图片样样在行

何世华（左二）在指导舞蹈队的姐妹跳舞。

□文/图 本报记者 王
培 杨旭 见习记者 陈金旭

在市区黄山小区，今年
86岁的靳保建精神矍铄，思
维敏捷。长年坚持锻炼和注
重养生保健，他腰不酸腿不
疼 ， 身 板 硬 朗 。 10 月 17
日，记者来到他家，了解他
的养生之道。

生日简单过就好

靳保建家客厅的墙上挂
着一个小黑板，上面写着苍
劲有力的“力争百岁再庆
寿”几个字。满头银发的靳
保建笑容满面，说话清晰有
条理。他告诉记者，他除了
有些轻微的高血压和心律不
齐外，其他一切正常。他笑
称，豫剧《五世请缨》中佘
太君的唱词“眼不花我这耳
不聋，腰不酸我这腿不疼，
先王爷封我是个长寿星”，
唱的就像是自己。提起黑板
上“力争百岁再庆寿”这几
个字，他笑着告诉记者，这
是三年前写下的。他向来不
重视过生日，但子女总是变
着花样给他祝寿。三年前，
全家人给他送上生日祝福
后，他决定今后生日一切从
简。“我觉得生日在家煮个
鸡蛋吃个饭就行了，所以我
告诉孩子们，到我百岁的时
候再给我过生日。”

坚持锻炼身体

老人不抽烟，偶尔小酌
一杯葡萄酒。说起养生秘
诀，老人认为应该是坚持锻
炼身体 注重保健养生。他
每天早上六点起床，洗漱后
就开始练习“六字诀”。“六
字诀”即六字诀养生法，是

我国古代流传下来的一种养
生方法。老人边介绍边向记
者演示起来。只见他两足开
立，头正颈直地站好后，随
着“吹、呼、嘻、呵、嘘、
呬 ”六个字的不同发音而
采取不同的吐纳方式，手势
也有所变换。“这个好做，
我每天都坚持做一遍。”靳
保建说。

老人经常去河堤边练太
极拳和少林气功拳、太极
剑、甩鞭等。最近下雨，天
气转凉，老人在家里依然练
习少林气功拳。“和太极拳
相比，气功拳动作相对简
单，我每天晚上都坚持练习
20分钟。”

三餐简单，生活规律

靳保建平时的生活很有
规律，锻炼、看报、写字是
他每天都要做的事情。

老人每天晚上九点多上
床睡觉，天热的时候早上六
点起床，最近天气冷了，老
人早上八点起床。他的一日
三餐很简单：稀饭、馍、
菜、面条。不挑食，也不忌
口。

老人家很关心国家大
事，一直坚持订阅报纸。

“我现在眼睛还行，报纸上
的字还能看清。”靳保建笑
着说，“我每天早晨都坚持
搓耳朵、按摩头部和眼部，
促进血液循环，可能这也是
个保持视力的办法吧。”

看过的报纸，靳保建都
会收起来，用来练习毛笔
字。“每天也没有固定的练
习时间，想起来就在报纸上
练一会儿。”靳保建介绍
说，他觉得经常练字对脑子
和手都有好处。

动手兼动脑 老人身体好

随着社会的不断发展和生活水平的提高，老年人越来越
长寿。记者寻访我市一些身体健康的高龄老人，探寻他们的
养生秘方，他们对健康防病有何见解，以及他们是如何安享
晚年的。从今日开始，本报开设“长寿老人”栏目，向读者
朋友介绍老人们的养生之道。

开栏的话

□黄振俊

金秋十月，登山成了很多
人喜爱的健身方式。然而，因
为运动不当，医院的骨科门诊
总是能看到很多关节受损的患
者。

登山能有效地锻炼身体各
个器官的功能，但有骨性关节
炎、关节退损、关节疼痛等基
础疾病的人，最好事先听取医
生的意见。

有研究表明，较胖的人发
生膝关节损伤的概率是普通人
的两三倍，这部分人群更适合
在 平 地 上 做 温 和 的 慢 跑 、 游
泳。身材标准或偏瘦的人比较

适合爬山。
登 山 要 选 择 平 、

软、轻便、弹性良好的
鞋。皮鞋、拖鞋、凉鞋
等都是不可取的。

登山前，热身时间
要在10分钟以上，动作
包括压腿、半蹲、弹跳
等多种。

登山时一定要戴护
膝，如有登山杖最好也
用上，可缓冲掉对膝关
节30%的冲击力。

下 山 对 膝 关 节 的 伤 害 最
大，下山时往往都体力不支，
走得又快，膝关节很易受伤。

登山过程中，有些人边看

景边拍照，往往会忽略脚下的
路，一不小心踩上小石子或踏
入坑洼处，就可能崴伤脚踝。
如果崴脚情况严重，做完紧急
处理后应立刻就医。

身材偏瘦更适合爬山


