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■文/图 本报记者 于文博
“热爱生活不分年龄。只要心态年

轻，老年人也能拥有精彩的生活。”11月
12日，67岁的徐金花在接受记者采访时
表示。

当天，记者见到徐金花时，她正在
召陵区天桥街街道漓江路社区活动室练
习舞蹈。据了解，60岁那年，在朋友的
引领下，徐金花成为一名广场舞爱好
者。“我在三庭轩小区居住，跳广场舞的
地方就在小区门口。当时跳舞的时间是
晚上7点到8点，我每天都去。”徐金花
说。

刚开始的时候，在舞蹈方面零基础
的徐金花站在队伍后面跟着别人跳。为
了尽快提升广场舞水平，她每天练习，
反复琢磨动作。有付出就有回报。徐金
花进步很快，跳舞的位置从队尾逐渐到
了队首，后来还承担起领舞任务。

“我记性比较好，很多动作跳一两遍
就记住了。”徐金花说，成为领舞以后，
她开始在网上找一些广场舞视频，自己
先跟着视频学习，然后再教给其他人。
徐金花教得认真细致又有耐心，许多人
都愿意跟她学习。

“跳广场舞能够锻炼身体、愉悦心

情，我是越跳越有劲儿。”徐金花告诉记
者。随着时间的流逝，徐金花对广场舞
的喜爱日益加深，丈夫还为她购买了音
响等设备。

2019年，徐金花的丈夫因病去世，
沉浸在悲伤中的她一时无法走出来。一
起跳广场舞的很多朋友到家中看望、开
导她，带她摆脱了悲伤的情绪。

徐金花不仅在自家小区门口跳广场
舞，还参加了漓江红琴艺术爱心团，并
且参加了模特表演培训。因为个子较
矮，徐金花上台表演的机会并不多，但
她每次学习训练都很刻苦。“学习模特表
演，让我的形体有了较大变化，也让我
增加了自信，对跳广场舞很有帮助。”徐

金花说。
通过跳广场舞和参加模特表演，徐

金花不仅在形体上有了明显变化，内心
也变得更加坚强。2022年，徐金花的女
儿不幸离世，她再次承受了失去亲人的
痛苦。“人痛苦的时候不能总待在家里，
要多出去走走，给自己找点儿事情做，
转移一下注意力。”徐金花说，为了化解
失去女儿的痛苦，她把自己的生活安排
得满满当当。

除了跳广场舞，徐金花还承担起为
团队拍摄视频的任务。2019年，徐金花
就开始使用抖音，并学会了视频剪辑、
配音等技巧。“大部分视频、照片是队员
平日演出、训练的情景。我每次拍完以
后发到微信群里，大家可以自行下载。”
徐金花说，她还将拍摄的素材进行剪辑
编制，在征得大家的同意后发布到抖音
平台上。截至目前，她在抖音平台已经
发布400多个作品，不少网友纷纷点赞
并评论。

在提升自己的同时，徐金花还积极
参加公益活动，为他人送温暖。义务演
出、捐助困难群众……徐金花的爱心得
到队员的称赞。“金花姐给咱们作了榜
样。她乐观坚强、充满爱心，值得我们
每个人学习。”漓江红琴艺术爱心团负责
人徐红琴表示。

老有所乐、老有所为，徐金花一直
保持着对生活的热爱，把老年生活过得
丰富多彩。“做一个开心的人、有用的
人，我觉得生活充满了幸福。”徐金花
说。

坚强面对生活 舞出夕阳风采

■文/图 本报记者 张玲玲
抖空竹、舞高杆龙、打篮球、养盆

景、练书法、骑行……70岁的张国强老
年生活充满了乐趣，每天的活动安排得
满满当当。“我喜欢这种既忙碌又充实的
生活。”11月12日，张国强对记者说。

张国强个头不高、头发斑白，但精
神矍铄且性格开朗。与张国强交流，记
者觉得他不像一位老人，倒像是一个充
满活力的年轻人。

“哇，太厉害了！”“这是怎么做到
的？舞得这么流畅。”在市区西大街的一
处操场上，张国强在练习高杆龙时赢得
不少市民称赞。只见他手持黑色的长
杆，动作柔韧有力，一条彩色长龙在他
的挥舞下翻腾起舞。“这叫高杆龙，杆长
9米，上面的龙带长15米，舞起来难度
较大，基本功不扎实就舞不好。我还有
一条龙带长23米，舞起来更有气势。”张
国强说。

张国强所说的基本功就是抖空竹。
四年前，张国强接触到空竹后便喜欢上
了这项运动。“要想抖好空竹并不容
易，得勤学多练、多琢磨。”张国强
说，他用三个月的时间学会了抖空竹，
其间多次受伤，但从不气馁。在学会抖
空竹后，他便开始增加难度：特大空
竹、双轮、双轮带双龙……抖空竹技艺

娴熟后，他经常外出参加各种表演和比
赛，先后获得“三利杯”2022 年中
国·保定国际空竹艺术节铜奖、2024
年“小岗杯”全国龙凤鞭陀大赛一等
奖。

除了抖空竹，张国强还自己制作空
竹。“我有三个大空竹，直径分别是50厘
米、60厘米和80厘米。最大的一个空竹
净重11斤多，是我在网上搜索图片后买
来材料自己做的。如果买成品，一个得

千把块。”张国强说。在他家的院子里，
记者看到一个棚子里放着各种各样的工
具。

张国强的家是一个独门小院，楼顶
是他养盆景的地方。“只要一到楼顶我就
非常放松，修盆景时特别能静心。细致
地修剪一枝一叶，看着盆景越变越美，
我非常有成就感。这个盆景原是一棵迎
客松，枯死后的枝干别有一番韵味，我
就把它修成了盆景，修完很漂亮。”张国
强说，为了学习修盆景，他特意买来
《中国盆景艺术》《盆景制作与养护》等
书籍。

张国强的书桌上放着不少练习书法
的纸张。“我虽然读书少，但喜欢书法，
没事儿就爱练字。”张国强说，他练习书
法的场地不受限制，有时在街边看到店
铺门头的字漂亮，就随手找块小砖头或
者捡一根树枝在地上照着写，回家后再
在纸上练。

张国强还有打篮球和骑行的健身习
惯。除了雨雪天气，每天早上6点，张国
强会准时到附近的篮球场和同伴打一个
小时的篮球；每天晚饭后，张国强会和
老伴一起骑行一个多小时。“生命在于运
动。我身体健康，跟喜欢运动有很大关
系。每天我都感觉时间不够用，过得很
充实。”张国强说。

兴趣爱好广泛 点亮幸福晚年

张国强在练习抖空竹张国强在练习抖空竹。。

徐金花在练习舞蹈动作徐金花在练习舞蹈动作。。

案例：
杨女士的儿子说：“我母亲退休后，

每天在家不是看电视就是躺在床上刷抖
音，还经常跟我说好无聊。我工作很忙，
无法做到经常探望她，感到很无奈。”杨
女士也很苦恼，说退休后好像与世界隔绝

了，坐在空荡荡的家里，常常被孤独感所
包围。

分析：
老年人的社交环境深刻影响着生活的

满意度和幸福感。随着老朋友的不断去世
或搬家，老年人的社交范围在不断缩小，
再加上身体条件的限制和对新技术的适应
等问题，他们更难与亲友、社区等保持密
切联系。

孤独与社会孤立是公认的导致一系列
慢性疾病产生的因素，如痴呆、心血管疾
病和抑郁症。社交生活丰富的老人，认知
能力的减退要比那些孤立的老人晚9年。

对策：
注重家庭内的联结。和家人定期联

系，每周选一天时间跟他们视频通话，或

每天一起散步，或每月一起近途旅行。最
重要的是这些小事要坚持下去，形成一种
生活习惯。

保持老朋友之间的联系。老朋友之间
有无法磨灭的共同记忆，可以引起共
鸣。试着联系多年的老朋友，或许突然
给他们打电话和发信息会有些尴尬，但
要努力克服这种感觉。主动给他们发信
息或打电话，向他们问好，或许那些老
朋友会感谢你先联系了他。

拓展新朋友的圈子。积极加入社区相
关的社团或兴趣小组，与志同道合的人一
起分享爱好。可以尝试目前流行的“搭
子”社交，如跳舞“搭子”、旅行“搭
子”等。与年轻人多交往，最好有忘年
交。年轻人充满活力、思维敏捷，善于接

受新事物，与他们交往能激发老年人的好
奇心和童心，有助于老年人保持愉悦心
情。

运用数字化手段。智能手机、电脑是
我们与外界沟通的桥梁，老年朋友要经常
运用社交软件与家人、朋友视频通话，保
持联系。但也要注意，不要让线上社交成
为我们与这个世界之间唯一的沟通方式，
否则孤独的问题会更严重。

孤独作为一种主观的情绪感受，覆盖
了各个年龄段。老年人不要刻意给自己制
造一些心理上的樊笼，不要将自己当成一
个孤岛。现在就尝试着走出去，相信有新
的朋友在张开双臂接纳我们。

本文作者为国家二级心理咨询师、社
会工作师王晓景

老年人如何保持良好的社交生活

■王庭僚
1934年，我出生在河南省

临颍县王曲村，今年90岁了。
王曲村是我的老家，是生

我养我的地方。我的父亲是地
地道道的农民，母亲是勤劳朴
实的家庭妇女。

我出生在农村，十几岁便
开始干农活儿——清晨起来打
扫庭院卫生，中午母亲做饭我
烧火，下午水缸没水我挑水。
我记得第一次挑水时，水桶在
井里不听使唤，浮在水面上左
右摇摆就是不入水，折腾了好
大一会儿才打上来一桶水。后
来跟大人学打水，慢慢掌握了

“左右摇摆，一升一降，水入
桶满”的诀窍，打起水来才得
心应手。现在大家都喝上了自
来水，但老井仍深深留在我的
记忆里。

王曲村的布局颇为讲究，
呈“黾背”形，十字街地势最
高，南北大街从高到低，东西
大街东长西短、平直向前。每
天早上有集市，十字街除了卖
生肉外还卖熟食，有糕点、油
条、烧饼、豆腐脑、糊辣汤；
东大街卖各种蔬菜，摊位很
多。赶集的人很多，都是附近
村庄的农民，或提篮或背包来
采购。

在我的记忆中，王曲村有
城门和城墙，城墙一周有三个
城门，即东门、南门、北门，
西边城墙是颍河河堤。三个城
门中最好看的是北城门，飞檐
斗拱，风格独特，展现了工匠
高超的建造技艺，令人赞叹。
北城门一楼是人行通道，过人
过车；二楼向北是平台，向南
是阁楼建筑。北城门有震撼人
心之美，是多种艺术门类的有
机结合。王曲村的古迹很多，
北城门里左边有一个“火神爷
庙”，南城门里也有一个庙，
名字我不记得了。还有一个古
祥寺，最后一个大殿据说是

“千手千眼佛殿”。殿内佛像虽
然没有了，但墙上模糊的印记
可以看出佛像的高大。

王曲村最使我难忘的是那
棵千年银杏树。每年秋天，银
杏果熟了，我和小伙伴便在树
下捡着吃。每次回老家，我总
要去看看这棵银杏树。站在树
下抬头看，我似乎看到了一种
生生不息的精神，还有高山一
般的风骨。除了银杏树，我的
记忆里还有家乡的杮树、枣
树、桃树、梨树等。如今忆
起，似乎还能从舌尖生出那些
果实的酸甜味道。我想，这就
是乡愁的滋味吧！

记忆中的王曲村

十月金秋下江南，
车轮滚滚飞向前。
沃野千里稻谷香，
水秀鱼肥浪花翻。

洁净楼宇翠竹绕，
看家翁妪笑开颜。
人人夸赞江南好，
载歌载舞太平年。

十月金秋下江南
■郭俊珊

本版组稿：苏艳红 赵娅琼

往日情怀

云腾峰起（国画） 龚喜玲 作

衰弱主要表现为脆弱性增加、抗应激
能力和维持平衡能力下降，容易引发一系
列不良后果，降低老年人生活质量。临床
中，“衰弱指数”是评估衰弱程度的重要
指标。如果个体满足自觉疲劳、握力下
降、步速减慢、身体活动减少和体重减轻
（超过3000克或体重的5%） 中的一项，
可视为处于衰弱前期；满足三项，即为衰
弱。近日，一项发表在《英国医学杂志·
公共卫生》上的新研究显示，我国半数老
年女性都处于衰弱前期。

该研究共纳入 1044 名 60 岁以上女
性。复旦大学附属华东医院研究人员通过
问卷收集参与者的基本信息、饮食情况、
日常行为等，发现参与者中15.9%处于衰
弱状态，50.29%处于衰弱前期，总体患病
率先增加后下降，在70岁~74岁年龄段达
到顶峰。不运动或每天运动少于 0.5 小
时、工作太累、吃太多主食 （每天多于

450克），容易增加衰弱风险。
北京大学第三医院老年内科副主任医

师王征指出，从衰弱前期发展到衰弱没有
明确的时长，因人而异。近期罹患疾病、
家庭或工作发生变故等，都可能使身体功
能在短时间内出现重大变化。女性身体功
能往往弱于男性，更易受到衰弱的影响。
该研究发现，70岁~74岁是女性衰弱的高
发期，之后患病率有所下降，或因女性提
高了对身体的关注度，进行了有效的健康
管理。

研究提到了影响衰弱的三个因素：一
是运动太少。运动可以显著改善老人生活
质量，减少与年龄相关的氧化损伤和慢性
炎症，但频率和强度太低都难以降低衰弱
风险。二是主食吃太多。这是因为过量摄
入碳水化合物会导致肥胖和超重，增加衰
弱风险。三是工作太累。研究中提到的工
作包含了家庭劳动。女性时常需要照顾父
母和子孙，并在做家务的同时提供情感支
持。如果被占据的精力过多，可能导致身
体吃不消，心理压力大，进而引发衰弱。

王征表示，老年女性要想预防衰弱，
需要先了解自身健康状况，接受年龄带来
的身体机能变化，并积极调整，控制好危
险因素，比如监测血糖、血脂等指标，适
量摄入主食，注意劳逸结合，调节好心态
等；可适当结合个人状况进行针对性训
练，比如生活能自理的老人每周进行3次
中高强度的有氧运动，每次半小时以上；
最好能定期前往正规医疗机构检查，监测
身体变化。

据《生命时报》

劳逸结合 做好健康管理

诗风词韵


