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用心舞动美丽人生
———访市体育舞蹈协会会长郑黎伟

在我市跳国际标准舞的
“圈子”中，只要说起郑黎伟，没
有人不竖大拇指的。 舞伴说他
悟性好， 很容易与他达成形体
与心灵上的默契； 同台跳舞的
队友称他舞姿优美。 受圈内人
尊敬的还有他为人真诚和善、

做事认真等。为此，很多人尊称
他为“郑老师”。

郑黎伟今年
52

岁，从小受
父母影响而喜爱跳舞。

1981

年
参加工作后， 开始在工作中展
露出艺术才能。 “

1993

年，当时
信阳没有几个人会跳国际标准

舞，要学习自然也非常困难。 我
通过看书和看电视学习舞蹈动
作。 ”郑黎伟说，自己通过不断练
习加上以前的基本功底，逐渐将
国标舞跳的越来越熟练、动作越
来越优美，“我被国际标准舞的
韵步、旋转所着迷，工作之余就
是练舞。我和爱人的相识就是跳
舞带来的缘分。 ”郑黎伟笑着告
诉记者，跳舞能够放松自己的身
心，能够专注精神、忘却烦恼、找
到自信、得到快乐。

郑黎伟是我市体育舞蹈协
会会长。自协会

2015

年成立至
今，每天晚上

7

点半到
9

点半，

郑黎伟都会在自己的舞蹈教室

中义务带领队员们一同学习
跳舞。 “上周末，我带领协会的
舞蹈骨干去罗山县辅导

130

余人跳国际标准舞，现在体育
舞蹈协会在我市各个县区都
有

8

个分会， 共有会员
687

人。 “郑黎伟说，跳国标舞不仅
能够强身健体，还可以培养一
个人的气质。

市体育舞蹈协会在郑黎
伟的带领下，获得大大小小的
奖项不计其数。 去年

11

月份，

郑黎伟组织协会
36

名队员一
同前往香港，参加“舞动夕阳
唱响香港”

2016

年全国综艺大
赛并在全国

80

多个代表队激
烈地角逐中，获得铜奖。

“去年
8

月份， 我们就开
始准备参赛舞蹈了。我花了一
个星期的时间创作舞蹈动作，

和队员们训练磨合了
3

个多
月的时间才取得了好的成
绩。”郑黎伟告诉记者，在

6

分
钟的比赛时间里，队员们一共
跳了

4

种舞蹈，华尔兹、探戈、

狐步舞以及维也纳华尔兹。

不同的舞蹈有着不同的
风格， 华尔兹以优雅端庄为
主，探戈以力量为主，狐步舞
以流畅、轻快为主。 如何让这
几种风格迥异的舞蹈融合在
一起，即不冲突又和谐美观可
是让郑黎伟犯了难。 “队形变化
不能重复。 那时，我就每天在纸
上画队形图， 在实际排练过程
中在听取队员意见， 合理化地
排好每一个舞蹈动作。 “郑黎伟
说，在短短的几分钟的比赛时
间里，他们所展现的动作内容
很丰富。 场下一直响起持续不
断的掌声是对他们最好的鼓
励，今后，自己还会继续带领
着队员舞动人生。

十二时辰养生指南

(4)

申时———膀胱经旺
申时津液足，养阴身

体好
时辰：申时
时间：

15

：

00-17

：

00

对应经络：膀胱经
人体状态：此时辰膀

胱经最旺盛。 膀胱是储藏
水液和津液的，水液排出
体外， 津液则在体内循
环。 膀胱有热可致膀胱
咳，即咳即遗尿，申时人
的体温较热，阴虚者尤为
突出。

膀胱最活跃最旺盛
的时候，易多喝水，有尿
就尿，不要憋着，否则，时
间长了，就会有“尿潴留”

现象，也就是说膀胱扩约
肌将失去弹性。

酉时———肾经旺
酉时肾藏精，纳华元

气清
时辰：酉时
时间：

17

：

00-19

：

00

对应经络：肾经
人体状态：“肾藏生

殖之精和五脏六腑之
精。 肾为先天之根。 ”人
体经过申时泻火排毒，

肾在酉时进入贮藏精华
的阶段。 此时不适宜太
强的运动量， 也不适宜
大量喝水。

对于肾功能有问题
的人来说， 比如阳痿患
者， 此时段按摩肾经穴
位，会收到较好的效果。
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看，他们学得多认真

听！ 河区湖东
办事处报晓新村社区
的科普教室传来了优
扬的二胡声， 那是志
愿者解老师正在给老
年大学的学生们教授
课程。 二胡是我国的
经典民乐乐器， 解老
师教授的声乐知识使
老人们拉二胡的水平
有了进一步的提高。

记者郭晓雨摄


