
6 月 26 日上午 8 点多，63
岁的蔡振英和队友们一起练习
扇子舞 《芦花》。提起这支舞
蹈队，身为队长的蔡振英打开
了话匣子。“我们这支舞蹈队
叫红俏舞蹈队，都是喜欢舞蹈
的人自发组织，成立已经有十
几年时间了，刚成立的时候只
有几个人，现在基本上保持在
三四十人。”蔡振英说，她家
住人民路一小区，退休后便经
常到烟厂花园广场锻炼身体，

虽然没有舞蹈基础，但是蔡振
英对舞蹈很感兴趣。于是，她
便加入这支舞蹈队，开始跟着
学习、练舞。

自从开始跳舞那天起，蔡
振英几乎没有间断过，虽然
没 有 舞 蹈 功 底 ， 学 得 也 不
快 ， 但 是 乐 在 其 中 。 慢 慢
地，一些老队员因为个人原
因离开了队伍，又有一些新队
员加入，经过大家的推选，热
心的蔡振英就当上了舞蹈队的

队长，主要为队员们搞好服
务。

记者采访时，蔡振英三岁
多的外孙女围着她跑来跑去。

“孩子们上班比较忙，平时我
来跳舞，都是老伴带着她，
今天家里没人带，我就带着
她来了。”蔡振英说，队伍里
很多人都要照顾家庭，照顾孩
子，但是为了共同的爱好，大
家都尽量抽出时间来到广场一
起学习、排练。

舞蹈队成立十几年

老年人由于机体老化、肠
蠕动缓慢，发生便秘的概率较
高。防治便秘，除了调整饮食
外，还可以经常揉搓尾骨，会
收到满意的效果。搓尾骨能刺
激肛门周围神经，促进局部血
液循环，具有防治脱肛及预防
痔疮复发的作用，对老年习惯
性便秘也有一定的疗效。搓尾
骨可在每天睡前进行。

具体方法如下：端坐床上，

双手半握拳，以手背从上到下
推擦尾骨 50次，再用双手中指
及无名指指腹，在骶骨至尾骨
部位上下摩擦 30次左右，最后
用手掌轻轻摩擦 20次，至皮肤
略感发热为止。

搓尾骨要量力而行，力度
不能太大，以免搓伤皮肤。如
果便秘严重，要去医院治疗，以
免延误病情。
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老年人常搓尾骨防治便秘
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““你的手还要你的手还要
再抬高一点再抬高一点。”“。”“大大
家注意这个动作要家注意这个动作要
柔 美柔 美 。”。” 每 天 上每 天 上
午午，，在市区烟厂花在市区烟厂花
园广场园广场，，一群中老一群中老
年人在老师的指导年人在老师的指导
下下，，伴随着音乐翩伴随着音乐翩
翩起舞翩起舞，，成为广场成为广场
上一道靓丽的风上一道靓丽的风
景景。。

□文/图 本报记者 王 培

舞出健康舞出美幸福晚年欢乐多
养生保健

或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展现快乐的老
年生活；或在养生与保健方面有独特的理念的方法；或别具情趣，在生活的某
方面有特长和“绝活儿”；或老年夫妻相濡以沫、相互扶持，有着感人的爱情故
事……如果你身边有这样的线索，请联系我们。电话：15839581210
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中医把人的体质分为平和
质、气虚质、阳虚质、阴虚
质、痰湿质、湿热质、血瘀
质、气郁质、特禀质九个类
型，其中有五种体质最适合在
夏季进行调理。

气虚质。此类人四肢倦
怠、肌肉松软、不喜运 动 。
建议日常多吃点山药、龙眼
肉、莲子等。平时建议用黄
豆大米粥做早餐。黄豆和大
米按1∶3的比例分配。

湿热质。此类人肤色多偏
黄，建议用绿豆皮加点菊花做
个枕头，清除湿热效果很好。

痰湿质。此类人多腰腹部
肥满，肢体沉重倦怠，调养应
以疏肝理气为主。夏天，痰湿

型肥胖者建议多吃点薏苡仁。
煮薏苡仁红豆汤时，建议将薏
苡仁提前炒一下，祛除其寒
性。

阳虚质。此类人怕冷，肢
体不温，经常会感到背部和膝
关节以下寒冷。阳虚质的人应
以温补脾肾、运动健身为主。
阳虚质的人在夏季尽量少用空
调，且不宜在室外露宿，平时
可多吃点糯米、黑米、高粱
等。

阴虚质。这类人体型多瘦
小或瘦长，还有怕热、手足心
热、皮肤偏干或偏油的症状。
养生原则是养阴降火、镇静安
神，以饮食调理、心神调养为
主。 据《扬子晚报》

五种体质适合夏季调养
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每天早晨，队员们都会聚
集在烟厂花园广场上学习、排
练舞蹈，队里的老师会认真讲
解和纠正队员们的每一个动
作。舞蹈队把这些有共同爱好
的居民们聚在一起，她们凭着
对舞蹈的热爱，舞出别样“夕
阳红”。

提起老师张英穗，大家都
竖起了大拇指。虽然张英穗没
有专业学过舞蹈，但是她喜欢

跳舞，而且悟性很高，她还是
个认真负责的人，每天在网上
看舞蹈视频，研究编排舞蹈，再
教给大家。她认真的态度也感
染着大家。舞蹈队建立了微信
群，张老师会把学习的舞蹈视
频发到群里，一些队员在家也
会认真研究、练习，努力跟上老
师的舞步。

“我们还经常参加比赛获
奖呢！”一位队员一边说着，

一边从手机上找出获奖的照片
和视频让记者看。据了解，蔡
振英和队员们经常会参加一些
比赛，社区邀请她们参加活动
也都欣然前往，每次表演前都
会认真排练一段时间。“我们
队伍里都没有专门学过舞蹈，
年龄也大了，学起来比较慢。
如果参加比赛，我们就要集中
起来好好练习一段时间。”蔡
振英说。

因共同爱好聚在一起

“队员们虽然没有舞蹈基
础，但在训练时都很投入，因
为舞蹈给大家的生活带来了变
化和乐趣。”蔡振英说，队员
们都在舞蹈中收获了健康与快
乐。

“一开始想着跟着大家活
动活动，但是越练越能发现跳
舞的好处。以前我的身体比
较弱，总是爱感冒，自从开
始跳舞，慢慢地身体越来越
好了，现在感冒也少了，大家
都有这种体会。另外，跳舞能
培养一个人的气质，经常练
舞 ， 我 们 的 气 质 都 有 了 提

升。”队员李女士笑着说，舞
蹈 队 给 大 家 搭 建 了 一 个 平
台，让喜欢跳舞的居民都能
参与进来，学习才艺、交流
心 得 ， 自 己 退 休 在 家 没 事
做 ， 就 来 广 场 上 跟 着 学 跳
舞 ， 刚 开 始 还 感 觉 跳 得 不
好，有点放不开，在老师和队
员们的鼓励下，自己越跳越自
信。

除了每天坚持练舞，队员
们之间还互敬互爱，互相帮
助 ， 就 像 一 个 快 乐 的 大 家
庭 。“ 有 一 次 ， 张 老 师 生 病
了，队员们知道后，纷纷去探

病，并抽出时间照顾她。”蔡
振英说，“我们是亲如一家的
姐妹，不管哪名队员家里有
事，大家都会主动帮忙。谁
有烦心事，大家都会劝解，然
后在一起跳跳舞，心情自然就
好了。”

无论春夏秋冬，舞蹈队每
天都会在一起活动一两个小
时，她们年轻的心态和对生活
的热爱感染到了周围的每一个
人。蔡振英说：“希望我们的
舞姿能吸引更多人加入队伍，
大家一起享受跳舞带来的快
乐。”

收获健康和快乐

□李朝云

那天小外孙来我家里做语
文作业，其中有个题是用“果
然”造句，他想不出来，就过
来请我帮忙。正说着，老伴端

着洗好的水果走过来说：“要
不先吃个水果吧，然后再接着
想。”

只听小外孙马上说：“我
会了：先吃完水果然后再去造
句。”

造句

□于运海

父亲节那天，儿媳妇给我
买了双凉鞋，并请我们全家到
饭店吃饭。11岁的孙女直嚷嚷
要吃可乐鸡翅，我说：“今天
是爷爷过节，你沾爷爷的光，

让你吃个够。”
孙女不以为然：“‘六一’儿

童节那天，你这个老儿童也沾
了我的光，美滋滋地吃了一顿
麦当劳。”

我一听哈哈大笑，咱爷俩
是有福同享，互相沾光。

互相沾光

中医认为，夜间阴盛阳
衰，气虚、阳虚的症状加重，
故而夜尿多，尤其常见于肾脏
等脏腑功能减退的中老年人。
如果你有夜尿多、尿频、小便
清长，甚至遗尿、腰膝酸软、
神疲乏力、耳鸣耳聋等症状，

可服用六子补肾汤来调理。具
体做法是：取韭菜子、菟丝
子、五味子、女贞子、覆盆
子、枸杞子各 15 克。煎汤服
用，每日饮一剂，有补肾固摄
的功效。
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夜尿频多可用六子汤调理

6363岁的蔡振英岁的蔡振英（（中中））和队友们一起练习扇子舞和队友们一起练习扇子舞《《芦花芦花》。》。


