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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
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电话：13938039936

征集新闻线索

本版组稿：苏艳红 赵娅琼

■文/图 本报记者 尹晓玉
2月 26日，源汇区马路街

街道八一路社区活动室内，悠
扬的旋律水波般缓缓流淌。舞
台上，十多名身着墨绿色中式
长裙的模特宛如从江南水墨画
中款款走来的佳人，随着音乐
的节奏轻盈舞动，举手投足间
尽显优雅。她们手中的白色羽
毛扇开合之间自成诗意，构成
了一幅流动的艺术画卷。这是
别样年华模特队日常排练的场
景。

谈及别样年华模特队的创
办，队长张红英的眼中闪烁着
炽热的光芒，思绪飘回到了
20世纪 80年代。那时，走秀
之风初起，她被这股时尚浪潮
吸引，在心底种下热爱的种
子。没有专业场地，家中的客
厅就是她的秀场；没有老师指
导，镜子便是她最忠实的伙
伴。她无数次对着镜子练习形
体，在有限的空间里感受T台
的浪漫。

2011年，张红英退休后来
到市老干部活动中心学习走秀
和舞蹈知识。2018年，学有所
成的她决心开启走秀教学之
路，引领更多同龄人踏上这充
满魅力的舞台。

2021年，张红英和几名志
同道合的退休女性成立了别样
年华模特队。如今，别样年华
模特队已发展成为一支成熟的
演出团队，拥有队员18名，年

龄在50岁至60岁之间，大多是
退休女性。

近年来，在源汇区文化馆
的协助和多个社区的大力支
持下，别样年华模特队每周

排练两次到三次。队员们从
最初踏上舞台时的紧张与生
疏，到如今能够在聚光灯下
自信大方走秀，付出了无数
汗水。她们精心编排了 《潮

风》《春 风 流 水》《快 乐 音
符》《国 色 天 香》《水 墨 中
国》《雅姿韵扇》 等一系列精
彩 节 目 。 这 些 节 目 风 格 多
样，或优雅古典，或时尚摩
登。凭借出色的表演，她们
经 常 受 邀 参 加 各 种 演 出 活
动，成为我市文化舞台上一
道亮丽的风景线。

采访中，队员于红难掩内
心的喜悦，笑着分享道：“退
休前，工作性质决定了我每天
长时间久坐。由于缺乏运动，
我不仅体态臃肿，精神状态也
很差。模特队刚成立，我就迫
不及待地加入了。这几年坚持
训练，我的体重降了 20 多
斤。现在，我不仅体态轻盈，
感觉年轻了好几岁，而且精神
面貌焕然一新，生活充满了活
力。”

其他队员对她的话语纷纷
表示赞同。她们感慨道，刚退
休时，生活仿佛一下失去了重
心，感觉心里空落落的。自从
加入模特队，就像推开了一扇
通往新世界的大门。在这里，
她们不仅收获了健康的身体，
还结识了一群志同道合的朋
友，家庭矛盾少了，生活充实
而有意义。

别样年华模特队 在舞台上找到光

■文/图 本报记者 张玲玲
2月 26日，郾城区沙北街

道嵩山社区活动室内丝竹声
声、豫韵悠扬，数十位老人欢
聚一堂。他们吹拉弹唱，现场
气氛热烈而温馨。

这是嵩山社区戏曲公益课
堂常见的情景。每周一下午
和周二、周四上午，戏曲公
益课堂都会如期举行。“我义
务教，学员们免费学。每周
一 和 周 二 主 要 讲 授 乐 理 知
识，每周四以演唱为主。”戏
曲公益课堂老师谭文正告诉
记者。

谭文正今年 75 岁，退休
前是一名教师。他自幼喜欢音
乐，初中时便钻研音乐知识、
学习演奏乐器。任教期间，凭
借扎实的音乐功底，他曾担
任 学 校 的 音 乐 教 师 。 退 休
后，他通过阅读书籍、网上
观看视频继续学习音乐理论
知识，并且每天坚持练习板
胡基本功。2022 年，他发挥
特长，开始担任戏曲公益课
老师。为了上好课，他和工
作时一样认真备课，课后布
置作业，课堂上为学员答疑
解惑。“要想学好乐器、唱好
豫剧，必须学好乐理知识。”

谭文正说。
小鼓、二胡、琵琶、小提

琴、板胡……当天的课堂上，
谭文正和学员们演奏着各自擅
长的乐器，一些学员轮番上台
演唱。待大家唱完，谭文正趁

休息间隙对部分学员进行指
导：“我听着你开头部分的声
音有点嘶哑，但后面就好了。
下次再上台唱戏时你先喝口水
润润嗓子。”

谈起在戏曲公益课堂上的

收获，学员们纷纷打开话匣
子——“收获非常大。我是零
基础来的，此前连乐谱都看
不 懂 。 现 在 不 仅 能 看 懂 乐
谱，还能看着乐谱唱戏。”74
岁的学员贺桂兰说。

“几年前，我买了板胡自
己在家练、跟着网上学，但
就是没有进步。”今年74岁的
学员闫绍成对记者说，“进入
戏曲公益课堂后，我学到了
很多乐理知识。谭老师教学
有方法并且经验丰富，手把
手地教我指法。”

除了传授唱戏技巧，戏曲
公益课堂也丰富了学员们的晚
年生活。“退休后，闲暇时间
多了，我爱胡思乱想。自从到
这儿后，我跟换个人似的，一
心想着学习唱谱、唱戏。生活
变得充实了，心态变得积极
了，整个人都精神了。”贺桂
兰说，她除了上课，只要有时
间就会唱上几句。

用学员王志根的话来说，
公益课堂是开心的港湾、交友
的平台、修身养性的家园。

“大家在一起学习乐理知识、
交流心得，非常开心。”76岁
的王志根说。

“戏曲公益课堂受到了社
区居民的广泛欢迎。”嵩山社
区党支部书记、居委会主任杨
烁说，他们将继续支持和推广
此类公益活动，丰富社区居民
文化生活，营造和谐、积极的
社区氛围。

戏曲公益课堂点亮老年生活

近两年，63岁的河南洛阳
市民宋先生的日子很难熬——吃
啥吐啥，天天呕吐不停。这是咋
回事？他到医院做了检查，病因
竟和一件心事有关。

两年了，他终于过
了半个月安生日子

“吃了你开的药，这半个月

我终于过上了安生日子，基本
没吐。我这胃病算治好了吧？
这个‘片片药’能停不？我看
了看，这不是治胃病的，不想
吃了。”洛阳市第三人民医院消
化内科副主任、主任医师姚路
静的诊室里，宋先生有些急切
地问。

“别的药我可以帮你调整，
这药可不能停。它是起关键作用

的，你得坚持吃至少3个月。别
放弃啊，你也不想再天天呕吐了
对吧？”姚路静笑着说。

天天呕吐的日子谁想过啊！
宋先生听了姚路静的解释，又乖
乖拿了一个疗程的药。

呕吐加暴瘦，他以
为自己得了“不治之症”

大约两年前，宋先生开始呕
吐，起先偶尔发作，很快就变成
了天天呕吐。他辗转于多家医
院，但症状丝毫未减轻。

“天天吐，很快我就瘦了
一二十斤。”宋先生说，突如
其来的消瘦让他十分担忧。从
那以后，他每三个月就要做一
次胃镜，总觉得自己得了“不
治之症”。他第一次来找姚路
静看病时，拿了厚厚一沓检查
单。

“我是不是得了哪一种比较

罕见的消化道肿瘤？是不是因为
太罕见了，大部分医生都看不出
来？我是不是活不了几个月？你
能给我看看，我还有多长寿
命？”宋先生当时提出了一连串
压在自己心头的问题。

对疾病的恐惧，让
他寝食难安

姚路静仔细地查看了宋先生
之前的检查结果，发现他确实患
有浅表性胃炎，但病情非常轻
微，不大可能造成天天呕吐。

详细了解宋先生的情况后，
姚路静认为他的症结在于情绪。

“对疾病的恐惧，让他寝食难
安；检查出来的轻微胃病，让他
的心理濒临崩溃，从而反复出现
消化道症状。”她说。

在胃炎用药的基础上，姚
路静又给宋先生开了抗焦虑、
抗抑郁的药，也就是他口中的

“片片药”，并对他进行心理疏
导：“如果真是癌症，我不可能
用这么简单的药就把你治好，
你也不会只是呕吐而不出现腹
痛、腹胀、大便改变性状等消
化道症状。好好吃药是为了不
让病情反复。”

宋先生离开前，和姚路静约
定下个月再见，他还想再做一次
胃镜检查。“没必要，你的胃好
着呢！”姚路静继续给他吃“定
心丸”。

姚路静说，随着社会对健康
的重视程度普遍提高，有些老年
朋友出现了“疾病恐慌”，进而
产生“身心疾病”，宋先生就是
一个例子。她建议这类患者在治
疗身体疾病的同时规范服用调节
情绪的药物，坚持服用三个月到
一年，逐渐减量，不能随意停
药，以免因情绪问题出现反弹而
前功尽弃。

据“学习强国”学习平台

年纪大了当心“疾病恐慌”

睡眠是恢复体力和精力的过
程，良好的睡眠是老年人身心健
康的重要标志。长期的睡眠障碍
可能导致抑郁、焦虑、精神疲
乏、认知障碍，加重或诱发某些
躯体疾病，甚至导致自杀行为。

老年人睡眠障碍有
哪些表现

入睡困难：入睡时间超过30
分钟。

夜间易醒：睡眠浅，夜间觉
醒次数超过3次。

睡眠时间短：夜间睡眠总时
间不足5小时。

早醒：早晨觉醒较既往提前1
小时以上，且醒后不能再入睡。

这些问题往往导致老年人持
续有疲劳感，日间嗜睡。

老年人睡眠障碍的
原因

1.老年人新陈代谢速度减慢，
大脑皮层功能减弱，体力活动减
少。

2.部分老年人离退休后日间活
动减少，扰乱正常的夜间睡眠节
律。

3.老年人在生活中遭遇心理刺
激时产生剧烈的情绪变化。

4.过度饮酒、吸烟、饮用含咖
啡因的饮料或睡前剧烈运动等。

5.前列腺增生、心脑血管疾
病、支气管哮喘、关节炎及慢性

疼痛、帕金森病、阿尔茨海默病
等多种疾病可能影响睡眠的正常
生理节律。

6.精神分裂症、抑郁症、焦虑
症等多种精神疾病亦是引起老年
人睡眠障碍的常见原因。

7.安眠药物长期滥用产生依赖
和耐受，应用原有剂量失效而失
眠，或停药出现反跳性失眠。

如何治疗老年人睡
眠障碍

非药物治疗：培养良好的睡
眠习惯，坚持有规律的作息，改
善睡眠环境，白天进行适量运
动，注意饮食等。

药物治疗：要积极治疗引起
睡眠问题的原发疾病。针对入睡
困难可选佐匹克隆、酒石酸唑吡
坦、右佐匹克隆、扎来普隆等药
物。对于因焦虑症状导致的失眠
可选氯硝西泮、劳拉西泮、阿普
唑仑、奥沙西泮、地西泮、艾司
唑仑等。服药期间禁止饮酒和从
事机械操作。对于抑郁情绪伴发
的失眠可选米氮平、曲唑酮等药
物。对于因幻觉妄想等伴发的失
眠可选喹硫平、奥氮平、利培酮
等。倒时差、倒班引起的睡眠问
题可选褪黑素。

需要注意：老年人出现睡眠
问题应及时就医，避免自行购买
药物治疗。建议寻求专业医生的
帮助。

据“学习强国”学习平台

老年人睡眠障碍的
原因和疗法

■文/图 本报记者 于文博
2月25日，召陵区翟庄街道

燕山路社区，63 岁的李乃荣一
手拿着梳子、一手拿着剪刀，细
心地为居民修剪头发。

“她剪的和理发店剪出来的
差不多，很多人都点名要找她
呢！”一名排队等待理发的居民
告诉记者。

2015 年，一次机缘巧合，
李乃荣加入了燕山路社区志愿
者队伍。成为志愿者后，她积
极参加清洁家园、政策宣传等
各类公益活动。参加公益活动
时间长了，李乃荣便萌发了学
一门手艺服务居民的想法。经
过思考，她决定向志愿者孙兴
华学习理发手艺，从此开启了
义剪之路。

从零基础到熟练掌握理发技
能，李乃荣付出了很多。“老师
为别人理发的时候，我就在旁边
看。时间久了，就看出来一些门
道儿。”李乃荣说，“一开始，我
先帮别人剪出大致轮廓，剩下的
精细修剪交给老师。学了一年左
右，我便可以独立完成了。”据

了解，为了方便练习，李乃荣购
买了整套理发工具，在向老师学
习的同时还从网络上学习。

李乃荣剪发精细，受到许
多居民的欢迎。前段时间，李
乃荣和其他志愿者还一起到养
老院为老人们义务理发。老人
们 对 她 的 手 艺 赞 不 绝 口 。 如
今，李乃荣义剪已经坚持了 8
年。其间，她从燕山路社区搬
家到市区韩家巷，仍坚持参加
燕山路社区每周开展的志愿服
务活动，并在韩家巷附近为居
民义剪。空闲时，李乃荣还会
带着理发工具到泰山路沙河桥
附近为市民义务理发。

李乃荣不仅在公共场合义
剪，还上门为行动不便的老人理
发。她的邻居中有一位 80多岁
的孤寡老人，行动不便，李乃荣
经常上门为她理发，并和另外一
名志愿者每周轮流帮老人买菜、
洗衣、晒被、打扫卫生等。

“要干就得干有意义的事
情。”李乃荣说，“我现在也没啥
事儿，能给大家做点事情心里很
高兴，也很有成就感。”

李乃荣 一把剪刀传爱心

李乃荣在为辖区居民理发。

学员们在练习伴奏学员们在练习伴奏。。

别样年华模特队正在排练别样年华模特队正在排练。。

银龄宝典


