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欢迎提供新闻线索！

或老有所为、老有所学、
老有所乐，培养自身的兴趣爱
好，展现快乐的老年生活；或
热心公益、无私奉献，不求回
报帮助他人、服务社会，传播
正能量，倡树文明新风；或在
养生与保健方面有独特的理
念、方法等；或别具情趣、心
灵手巧，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……

如果您身边有这样的新闻

线索，请联系我们。
电话：13938039936

征集新闻线索

快乐养生

本版组稿：苏艳红 赵娅琼

■文/图 本报记者 尹晓玉
“家人们，欢迎大家到我的直播间。

今天我给大家介绍几种来自我们漯河的美
食……”2月16日，临颍元洋商贸有限公
司的直播间，一位精神矍铄的老人正对着
手机镜头介绍南街村系列产品。他就是被
大家亲切地称为“河南冬瓜哥”的张付
庆。近年来，凭借网络直播，张付庆成为
当地家喻户晓的助农带货“网红”，退休
后继续发光发热，为社会贡献力量。

今年63岁的张付庆退休前在临颍县王
孟镇政府工作。在职期间，他一直热心服
务群众，关注农业发展。2021年8月，王
孟镇5000多亩优质冬瓜喜获丰收，但销
路受阻。农户们心急如焚，张付庆决定尝
试利用网络平台打开销路。他撰写文章、
拍视频上传到微信朋友圈、抖音平台等。
消息很快在网络上广泛传播，迅速打开了

冬瓜销路。
2021年 10月，得知有农户种植的5

亩甘蔗滞销后，他拍摄短视频发布在网络
平台，仅3天时间，甘蔗就被抢购一空。

这两件事让张付庆感受到网络的强大
力量，他开始深入学习网络知识和新媒体
运营技巧，一头扎进助农事业。

2022年，张付庆正式退休。意识到直
播带货在助农领域有巨大潜力后，他加入
河南荣莉莱智慧农业发展有限公司，在个
人抖音直播间开启助农直播带货之路。凭
借在镇政府工作时积累的经验以及不断学
习，他迅速掌握了直播带货的技巧。

2024 年 6月下旬至 7月上旬，王孟
镇化庄村小白瓜成熟。张付庆顶着酷
暑，在田间地头直播带货，每天销售额
过万元。

截至目前，他已累计直播带货近500

场，销售额超5000万元。除了助农，张
付庆还积极宣传红色文化，在“八一”
建军节、烈士纪念日前往部队、学校、
机关等地讲述英雄故事、传承红色基因。

“感党恩、听党话、跟党走，全心全
意为人民服务是我一辈子最坚定的选
择。”张付庆说，他将继续发挥余热，为
乡村振兴贡献力量。

张付庆：为乡村振兴“云耕耘”

张付庆正在直播。

■文/图 本报记者 于文博
“不管多大年龄，都要保持乐观的心

态，把日子过得有声有色。”2月18日，
62岁的王桂平向记者聊起了她的退休生
活。

跳广场舞、参加走秀……王桂平有
许多爱好。十几年前，为了锻炼身体，
王桂平开始跳广场舞，并且结识了一些
喜爱舞蹈的朋友。“学会跳舞后，我的身
体更健康了，性格也开朗了。”王桂平告
诉记者。

从零基础到现在可以指导别人，王
桂平在学习广场舞上狠下功夫。广场舞
形式多样，王桂平学习的广场舞涵盖民
族舞、古典舞、爵士舞等多种舞蹈形
式。“要想跳好舞蹈，就得不断学习、刻
苦训练。”为了跳好广场舞，王桂平抓住
每一次训练的机会，跟着老师学，照着
视频练，一遍又一遍地练习动作，确保
达标。

广场舞让王桂平感受到了舞蹈的魅
力和运动的快乐，也让她萌生了进一步
提升气质的想法。2014年左右，王桂平

在机缘巧合下接触到了走秀，从此一发
不可收拾。

采访当日，记者看到了王桂平模特
训练的过程。她脚踩高跟鞋、身穿旗
袍，伴随着舒缓的曲子，一步一步走得
从容、自信。

“我现在每天只要有时间就对着家里
的镜子练习站姿、手势等。练习的时间
长了，我改掉了错误站姿、坐姿。”王桂
平说，“追求美、享受生活也是我们老年
人所向往的。我们也要动起来，从中找
到更多的生活乐趣。”

“其实，走秀不仅提升气质，还锻炼
了我的胆量。”王桂平笑着和记者说起了
她第一次独自登台走秀的场景。七八年

前，一次义演中，王桂平得到一次独自
走秀的机会。为此，她准备了很长时
间，登台前她紧张得手足无措。“当时我
很害怕。幸好演出中没有出差错。”王桂
平说，第一次独自走秀让她感受到自信
和勇敢的重要性。“现在上台的次数多
了，虽然有时还紧张，但是已经不害怕
了。”王桂平笑着说。

跳广场舞、走秀丰富了王桂平的生
活，给她带来了健康的身体和积极向上
的心态，她也用这种积极的力量感染着
别人。

平日里，王桂平除了参加各种义演
外，还参加了慰问困难群众、爱心助力
高考等活动。近年来，王桂平坚持为偏
远地区的儿童编织毛衣、围巾等。

“年龄只是一个数字。只要我们有
一颗积极乐观的心，每个人都能活出精
彩，都能越活越年轻。”说起今年的打
算，王桂平表示，她将参加更多公益活
动，让自己的退休生活有所乐、更有所
为。

王桂平：让退休生活有声有色

■陶清雨
20世纪80年代初期，自行车在农

村比较稀少。那时候，我家有一辆永久
牌“二八大杠”，它是我父亲的宝贝，
平时下田地干活儿都舍不得骑。

父亲从不让我们姐弟几个单独推车
出去。只有到镇上赶集或者过年串亲戚
时，他才会骑上自行车带我们“过把
瘾”。

每次骑完自行车，父亲都会用一块
棉布把它擦干净，给链条上好机油，最
后再拿一块布盖起来。

在我幼小的心灵里，一直感觉父亲
特别偏心，对他的自行车比对我还亲。

我9岁那年，因为期末考试成绩没有达
到自己设定的目标，不知道回家该如何
面对父母。放学后，我独自在学校门前
徘徊，呼啸的北风夹着飞雪向我扑过
来，树上、地上很快就覆盖了厚厚的一
层雪。突然，我看到远处有一个模糊的
身影，原来是父亲骑自行车来找我。

“天这么晚了你还没回家，隔壁恁
叔家的孬蛋儿说看见你还在学校，我
就骑车来接你了。傻妞儿，这么冷的
天，咋不知道回家。”父亲一边心疼地
唠叨，一边解下他的毛线围巾套在我
的脖子上。

“爸——”我带着哭腔喊了一声，

就再也说不下去了。
“啥也不说了，咱先回家。”父亲把

我抱起来放在自行车的横梁上，推着车
子向家走去。

寒风凛冽，大雪纷飞，父亲深一脚
浅一脚地推车前行。走到半路，父亲不
知被什么东西绊了一下，连人带车摔倒
在地，坐在横梁上的我被甩出老远。见
状，父亲立即从地上爬起来冲向我。

“妞儿，磕到哪儿了吗？爸真不中用，
让俺闺女摔倒了。”父亲自责地说。那
一刻，我瞬间明白了父亲严厉的外表下
藏着的那份笨拙的爱。

如今，父亲已离开我们很久了。虽

然我再也看不到他坐在院子里擦拭自行
车的画面，但是父亲对我的爱温暖了那
个寒冷的冬夜，也温暖了我整个童年。

父亲的宝贝

王桂平进行形体训练。
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年龄大了，听力难免下降，佩戴助
听器可有效改善老人的听力状况和生活
质量。但对于助听器的功能和使用，不
少老人还存在误区。下面就一些常见误
区为大家解疑释惑。

误区一：偶尔听不清，不需要助听
器

听力下降是一个逐渐加重的过程。
有些老人会在漫长的时间中逐渐适应这
种变化，对听力下降的情况感知迟钝。
比如，有些老人在安静环境中听力还
好，但在稍微嘈杂的环境中就会出现聆
听困难的情况。不少老人会错误地认
为，之所以出现这样的情况，是因为噪
音太大或讲话者声音太小。其实，这很
可能是听觉功能出现问题的信号，一旦
察觉，就应尽快就医，以判断是否需要
干预。

误区二：用一只“好耳朵”听就行
不少老人认为，自己一只耳朵听

力好就行，不需要佩戴助听器。其
实，当一只耳朵比另一只听力好时，
老人会本能用“好耳朵”打电话、与
人交流。这容易给人一种错觉，认为
老人的听力没有问题。然而，大多数
类型的听力损失都可能影响到双耳。
患者需要到医院进行详细检查，了解
听力的真实状况，由医生判断是否需

要使用助听器。
误区三：交流时才佩戴助听器
长期佩戴助听器可能会有一些不

适感，所以部分老人只在需要时才戴
上助听器。然而，间歇性使用助听器
并不利于充分发挥其改善听力的效
果。建议老人在日常生活中持续使用
助听器，而不要只在特定情况下使用。

误区四：助听器可以自行购买
不少老人忽略了助听器配适的复

杂性和个体化需求。事实上，每个人
听力损失的原因不同、涉及的疾病不
同、听力损失的程度也不同。科学验
配是确保助听器发挥作用的关键步
骤。在医院，验配师或听力师可为患
者提供准确的听力评估，以此为依
据，帮助患者合理选择、正确使用助
听器，并根据患者的使用情况进行后
续调试等。所以，最好在医院购买助
听器。

据“学习强国”学习平台

老人使用助听器
别陷入这些误区

在快节奏的现代生活中，人
们追求高效、便捷的健康方式，
往往忽略了那些看似简单却蕴含
巨大益处的日常习惯。其中，深
呼吸这个动作，便是这样一个被
广泛忽视的长寿秘诀。

深呼吸对身体有什么好处？
1. 增强心肺功能：深呼吸

时，胸腔扩大，肺部能够吸入
更多空气，心脏得以充分泵
血，从而提高血液循环效率，
增强心肺耐力，减少心血管疾
病风险。

2.缓解压力与焦虑：深呼吸
能够刺激副交感神经系统，降低
体内应激激素 （如皮质醇） 水
平，有助于缓解紧张情绪、减轻
焦虑和抑郁症状、促进心理健
康。

3. 促进消化与排毒：深呼
吸时，腹部肌肉的收缩与放松
有助于肠胃蠕动，改善消化功
能，同时加速体内废物和毒素
的排出。

4.提升免疫力：良好的呼吸
习惯能增强淋巴系统的功能，促
进免疫细胞的循环，从而提高身
体抵抗疾病的能力。

5.改善睡眠质量：深呼吸有
助于放松身心，减少入睡前的焦
虑情绪，对于治疗失眠和睡眠障
碍具有积极作用。

如何正确进行深
呼吸？

1. 选择舒适姿
势：站立、坐姿或躺
下均可，关键在于保
持身体放松，脊柱挺
直但不僵硬。

2.用鼻呼吸：通
过鼻子缓慢吸气，这
样不仅可以过滤空气
中的杂质，还能温暖
和湿润吸入的空气，
减少对呼吸道的刺

激。
3.腹部主导：吸气时，让腹

部自然向外扩张，而不是胸部高
耸；呼气时，腹部缓缓收缩，帮
助肺部彻底排空。

4.慢而深：尽量延长吸气和
呼气的时间，使呼吸变得深、
长，每次呼吸可以尝试数到4秒
或5秒。

5.规律练习：每天固定时间
进行深呼吸练习，每次5分钟至
10分钟，逐渐增加到20分钟或
更长，形成习惯。

什么时间做深呼吸效果最
好？

1.晨起唤醒：早晨醒来后，
在床上进行几分钟深呼吸，可以
帮助身体从睡眠状态平稳过渡到
清醒状态。

2.工作间隙：长时间面对电
脑或进行高强度脑力劳动时，每
隔一小时起身做几次深呼吸，有
助于缓解眼部疲劳、颈部僵硬和
精神紧张。

3.睡前放松：睡前进行深呼
吸练习，可以帮助身心放松提高
睡眠质量。

4.户外活动时：散步、跑步
或进行其他户外运动时，结合深
呼吸，不仅能增强运动效果，还
能更好地享受大自然，促进身心
健康。 据《湖南日报》

这个“长寿动作”
比走路更简单

活动假牙要定期更换

据《保健时报》报道，口腔环境是
动态发展变化的，牙槽骨的不断改建会
导致假牙内侧与牙龈不贴合，进而出现
假牙松动、牙龈局部压痛等症状。因
此，一般建议 5年左右换一次活动假
牙。具体情况因人而异。建议定期复
查，通过医生专业的检查评估，选择最
合适的治疗方案，保持假牙长期舒适戴
用。此外，活动假牙若长期闲置，会导
致余留天然牙移位及假牙变形，使假牙
无法继续使用，需要重新制作。

板蓝根并非万能感冒药

据《家庭医生报》报道，板蓝根颗
粒清热解毒、凉血利咽，是家庭药箱中
的必备品。但是板蓝根并非万能感冒
药，只能缓解感冒症状，并不能预防疾
病的发生。板蓝根药性苦、寒，主要适
用于风热型感冒，缓解因肺胃热盛引起
的咽喉肿痛、口咽干燥等症状。对于表
寒入里、风邪侵袭引起的感冒，板蓝根
并不适用。

健康知识


