
强身健体 热心公益

———走近湖东太极辅导站创始人凌海燕

“他们好厉害，动作太美了。 ”

看到精彩的太极拳、太极剑表演，

观众席传出阵阵掌声。 近日，湖东
太极辅导站的队员们来到五星敬
老院， 为老人们带来了一场精彩
的太极表演。

湖东太极辅导站的队员将轻
柔慢匀、 动作优美的陈氏太极拳
精要

18

势，行云流水、刚柔并进
的陈氏太极单剑一一展现在大家
面前， 他们一招一式表演得有板
有眼，刚柔并济，舞出了风采，更
极大地吸引了台下的观众。

湖东太极辅导站有着几十位

学生， 创始人凌海燕对记者说：

“我的学员上到
76

岁的老者，下
到

8

岁的小朋友， 他们都很喜欢
太极。 ”凌师傅告诉记者，太极是
一项非常好的强身健体运动，非
常锻炼大脑的中枢神经， 老人和
孩子都非常适合这项运动， 老人
可以预防老年痴呆， 青少年儿童
可以修身养性。

“太极拳的拳法招式要求非
常严格，每一个动作都要做到位，

这样才能达到强身健体的效果。 ”

为了让大家的动作做到最精准，

每学一套新拳法， 凌师傅都要反
复教大家好几遍， 每一个细小的
动作都要练习十来遍。

凌师傅经常带着自己的学生
们参加公益活动，她认为，老人的
今天也是大家的明天， 我们都应
该“老吾老以及人之老”，越来越
多的人也关心尊重着身边的老人
们。 一向热爱公益活动的凌师傅
经常走进社区给老人们带去欢
乐。 不光如此，她还会帮助小区里
的居民， 如果知道哪里有卧床老
人、孤寡老人，她都会去安慰、看
望他们，帮助他们针灸，关心他们
的生活。 她说，“做公益已经渗入
到我生活中的每个角落。 ”

见习记者郭晓雨

白袜子发黄巧洗白

袜子买回家， 穿几次就发黄
了，怎么洗都洗不白，令人烦恼。

下面有几条妙招， 可让您轻轻松
松摆脱白袜子难洗的烦恼。

洗衣粉加肥皂法： 先用洗衣
粉加水把袜子浸泡

30

分钟，用手
搓几下，然后冲洗两遍，打上肥皂
放置

10

分钟左右，再用力搓一会
儿，用水冲洗干净。

淘米水法： 淘米水是天然去

污剂， 将穿脏的白袜子放在淘米
水里浸泡

30

分钟后再清洗。

84

消毒液法： 把袜子放入稀
释后的

84

消毒液里稍微泡泡，然
后再洗，能使发黄的袜子变白。 用
84

消毒液法洗白袜子时， 最好不
要把彩色袜子放入， 以免使彩色
袜子褪色。此外，

84

消毒液有腐蚀
性，洗时最好戴上橡胶手套。

柠檬汁法：洗白袜子时，在水

里加点儿柠檬汁， 可使袜子更洁
白。

小苏打法： 把发黄的白袜子
放入盛有热水的盆中， 加入几勺
小苏打，浸泡一夜，第二天早上再
清洗，袜子就会重现白色。

（肖姣姣）
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