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■文/图 本报记者 齐国霞
4月22日8时许，在市区舟山路南

段沙澧河风景区的欢聚广场，50多位
老人在卢振宇的带领下，正随着音乐
做心身平衡养生操、太极十二拍等健
身操。健身操做完，老人们又开始走
模特步、诵读励志文章。

83岁的卢振宇坚持带领几十位老
人做健身操，还经常组织公益文艺演
出，向慈善机构捐赠善款……他将个人
的闲暇时光奉献给公益事业，赢得人
们的称赞。

“我是开心的，我是健康的，我是
幸福的……”老人们在健身中找到了快
乐。

“在卢老师的鼓励下，我半年前开
始跟着练习心身平衡养生操，现在身
体健康，腰也直起来了。这多亏了卢
老师。”87岁的李娥老人高兴地说，她
以前患有多种疾病，走路弯着腰，身
体非常虚弱。去年10月，李娥和家人
在河堤散步时遇到卢振宇。热心的卢
振宇鼓励李娥坚持练习健身操。此
后，只要天气条件允许，李娥就会到
欢聚广场跟着卢振宇锻炼。如今，李
娥精神矍铄、走路稳健。

59岁的韩志文说：“我四年前得过
重病，走路需要人搀扶。当时，卢老
师见我在看大家做操，就邀请我参
加，手把手教我动作，还打电话鼓励
我坚持锻炼。”

锻炼几个月后，韩志文的身体越
来越好，现在已经能独立行走，语言

表达能力恢复得出乎医生意料。
“像李娥、韩志文这样的例子比比

皆是。”卢振宇说，心身平衡养生操的
特点就是通过拍打身体的365个穴位和
12条经络，让五脏六腑都得到放松，
做完操整个人都是轻松的。

“这套操最大的特点是适合老年
人。做操时拍打身体各个部位能够帮
助老年人活络筋骨，长期坚持有益于
身体健康。”卢振宇说，“身边人看到
通过锻炼好处多多，也跟着加入了做
操队伍。”

从 2009 年开始练习太极十二拍，
到2023年接触心身平衡养生操，卢振
宇已经成为漯河慈善心身健康公益团
副团长兼秘书长。在他的带动下，公
益团的市区养生操锻炼点发展到 13
个，每天锻炼的人员在1000人以上。
卢振宇不定期到各个锻炼点指导，还
负责记录各分团做操情况，整理健身
操资料并打印出来免费发放给大家。

“岁月虽催容颜老，精神犹胜气如
虹。”虽然年过八旬，但是卢振宇精神
矍铄。他除了带领老人们锻炼身体，
还经常组织大家一起开展公益活动。

“三八”节、“七一”建党节、重阳
节、国庆节、春节等，卢振宇组织各
分团成员排练节目，举办文艺演出，
丰富大家的精神生活。每次活动，他
既是组织者，又是导演和主持人。虽
然忙得不亦乐乎，但他乐此不疲。

漯河慈善心身健康公益团团长王慧
灵告诉记者，卢振宇是一个热心且闲
不住的人。他平时还带领大家开展清
洁家园活动，在沙澧河风景区捡拾垃
圾，到敬老院看望老人。在“中华慈
善日”或遇到突发重大自然灾害时，
他号召团员捐款给市慈善总会，把爱
心献给最需要帮助的人。

卢振宇说：“善无大小天天做，善
无多少经常做，善不等待及时做，善
无止境长期做，善不图报开心做。这
是我的人生座右铭。如果大家都做一
些好事，传递爱和正能量，社会将更
加和谐。”

八旬老人义务教市民健身操

■文/图 本报记者 孙 震
4月16日，在郾城区沙北街道海河

社区阳光世纪苑日间照料中心，韵之
声女子乐团正在进行每周一次的排练。
一曲《赛马》让记者听得如痴如醉——
乐曲由二胡引入，然后琵琶、扬琴、柳
琴、中阮等乐器配合演奏，整首乐曲旋
律粗犷奔放。

这是一支由退休老年人组成的女子
乐团，年龄最小的 57 岁，最大的 73
岁。这支乐团成立以来，排练出了《唱
支山歌给党听》《我和我的祖国》《天
路》《我爱你中国》《赛马》《梨花颂》
等多首曲目。

乐团每周三下午两点半在阳光世纪
苑日间照料中心的大厅排练，一个小时
后成员在自己的房间单独练习。排练闲
隙，记者采访了该乐团团长任燕燕。她
说：“我们乐团目前有35名成员，演奏
大提琴、扬琴、琵琶、柳琴、二胡、笛
子、古筝、中阮、电子琴等乐器。”

任燕燕退休前在一家幼儿园工作，
从小学习器乐演奏，能演奏二胡、扬
琴、古筝、琵琶、大提琴、中阮等乐
器。2005年退休后，她有了很多空余时
间，就萌生了要成立一支老年女子乐团
的想法。直到2023年，她遇到了多才
多艺的崔莲英，两人一拍即合，决定成
立一支乐团。

2024年 4月，韵之声女子乐团成
立。任燕燕说：“乐团成立后，吸引30
多人参加——有从小学习器乐的，有退
休后学了一两年器乐的，还有喜欢乐器
但不会弹奏的。大家凭着对音乐的喜
爱，聚在一起排练、交流。乐团还邀请
毕其周、张宝和等老师担任指导。”

韵之声女子乐团成立后遇到了一些

困难，如在社区文明实践服务站等地方
排练，因乐团人员多、房间少，大家相
互打扰，不能好好排练。后来，市幸福
沙澧社区服务中心负责人赵丽秋邀请乐
团到阳光世纪苑日间照料中心排练，有
时她还送来热气腾腾的包子，让大家很
感动。在众多爱心人士的大力支持下，
乐团得到快速发展。2024年10月，韵

之声女子乐团获市第二届银龄文化节
“最具活力奖”。

虽然这是一支并不专业的乐团，但
是她们排练、演奏全部按照正规乐团的
标准进行。提升演奏水平并非易事。担
任乐团指挥和指导老师的崔莲英告诉记
者：“由于乐团成员大多不是专业学音
乐的，所以练习中更要正规、认真，这
样才能有效果。一般一首新曲子大家用
两个多月的时间能演奏下来。如果想把
曲子演奏得更完美，就需要耗费大量的
时间反复排练。”

70多岁的施顺芳加入女子乐团后才
开始学拉二胡。任燕燕告诉记者：“刚
开始，顺芳姐几乎每天在家练习六七个
小时。有一次，我去她家，看到厨房墙
上贴满了乐谱，一问才知道，顺芳姐每
天一边做饭一边背乐谱，做饭间隙还要
拉一会儿二胡。不到半年时间，她就能
跟着大家一起演奏了。如今，她是乐团
二胡声部部长。”

施顺芳说：“刚开始学拉二胡，我
的水平不行。我相信只要多练习，就一
定能拉好。后来，我白天练、晚上练，
遇到问题就请教老师。排练几首曲子
后，我也能跟着演奏了。”

“虽然学习的过程很艰苦，但是大
家都很开心。”任燕燕说，“音乐让我们
的老年生活丰富多彩。”

老年女子乐团 奏响幸福乐章

■王晓景
近日，郑州61岁的张女士向

媒体反映，去年她在网上刷短视
频，看到郑州某家整形医院的宣
传广告，说做了“媚眼”能年轻
10岁至20岁。她花了5万元做了
整形手术，没想到手术后眼睛闭
不 上 、 流 泪 不 止 、 见 光 眼 就
疼……这件事折射出老年人对重
获青春的渴望。

有些老年人为抗衰老作了很
多努力，比如减肥、医美等，试
图延缓衰老的进程。但是，衰老
是不可避免的。

随着年龄增长，很多老年人
的恐惧与焦虑是多方面的。比如
担心老了无事可做，担心白发、
皱纹增多，担心老朋友都会离
开，担心身体出现各种问题……

苏轼曾言：“人生如逆旅，我
亦是行人。”我们都是时光的旅
人，在有限的生命旅程中，唯有
珍惜健康、保持良好心态，才能
活出精彩人生。

调整认知，重新定义年龄。
老年期是人生的一个阶段，和其
他阶段并无本质区别。要淡化

“老年”标签，保持良好心态，好
好爱自己，开心生活，安享晚
年。同时，子女也不必过于强调
父母的年龄，不必刻意让父母什
么也不干。让父母做一些力所能
及的事情反而有利于他们的身心
健康。时光因懂得而美丽，岁月
因感恩而厚重；生活因知足而幸
福，人生因快乐而精彩。

如果可以把人生的里程划分
为若干站的话，第一站是童年、
少年期，第二站是青年期，第三
站是中年期，终点站就是老年
期。老年人怎样走好人生的最后
一站呢？我认为，要看淡一切，

健康快乐向前走。
接纳衰老，允许一切发生。

我们烦恼、焦虑的根源在于接受
不了某些事情的发生。在将暮未
暮的人生阶段，允许皱纹、白发
渐多。反应慢、记忆力减退是自
然规律，别和自己较劲。学会与
疾病共存，坦然接受家人或护工
的照顾。调整生活方式，重构自
我价值，从“我能做什么”转为

“我能分享什么”。
投资自己，收获更好的人

生。老年期保留或培养爱好很重
要。不盲目为子女过度自我牺
牲，学会把时间和金钱花在自己
身上。比如学习书法、跳舞、外
语等，尽情享受生活。身体有残
障的老人和患有慢性病的老人也
可以寻找良好的照护，让晚年生
活更有质量。

体面拥抱衰老是一个复杂的
过程，既需要自我调节，也离不
开家庭的理解与支持，更需要社
会的包容与赋能。

人生旅程短短数十载，转瞬
即逝。既然衰老无法避免，那么
优雅地老去，便是对岁月最诚挚
的献礼。

国家二级心理咨询师、社会
工作师

接受衰老是人生的必修课

■李俊卿
雨落润沃土，
风柔染翠枝。
茶香浮野巷，
鹭影掠春池。

谷雨

诗词雅韵4月22日，以“银龄炫彩沙澧·乐享健康生活”为主题的舞阳县2025年春季老年人运动会在县老干部
活动中心开幕。来自全县各乡镇、县直各单位的23支代表队300多名老同志参加。本次运动会设有门球、象
棋、乒乓球、钓鱼、太极拳、健身气功、广场舞等项目。

本报记者 杨 光 摄

定格生活

棋逢对手。 本报记者 郭勇睿 摄

人到老年，选择一双舒适的
鞋子十分重要。为老年人买鞋可
以从以下几方面进行选购：

合脚。不少子女在给老年人
买鞋时，喜欢凭借经验购买。其
实这是一种误区。为老年人选购
鞋子，一定要先穿上走一走，这
样才能充分感受鞋子是否合脚。
建议留出 0.5cm～1cm 的空间，
让脚趾能充分活动。即便出现脚
胀的情况，也不会有挤脚的感觉。

防滑。橡胶的防滑性能较
好，以天然橡胶为首选。此外，
应选择鞋底沟纹深的鞋子，这样
既不容易卡小石子，还能帮助排
水。应选择鞋底横向延伸并在边
缘处设计为开口的款式，这样的
鞋子在下雨天外出也不会太滑。

支撑。老年人很容易出现足
弓塌陷等问题，鞋跟处和鞋垫足
弓处要有足够的支撑才行。如果
鞋子后面的支撑不够，走路容易
崴脚。建议试穿鞋子的时候脚部

左右翻一翻，测试一下鞋子的稳
定性。

透气。鞋的透气性要好，这
样老年人穿上更舒服，并且能减
少细菌滋生。

据《今晚报》

老年人选鞋要注意这几点

韵之声女子乐团在排练。

卢振宇带领大家做健身操。


