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见习记者李倩

“舞蹈让我的退休生活更精彩”

———访金跃健身舞蹈培训中心老师代跃跃

只因热爱舞蹈， 原本毫无
舞蹈基础的她不但组建了舞蹈
培训中心， 还带领舞蹈队参加
比赛夺得了许多奖项，她就是金
跃健身舞蹈培训中心创建人代
跃跃老师。 同时，她还是国家级
社会体育指导员、中国舞蹈家协
会注册老师、河南省舞蹈家协会
中老年舞蹈委员会理事、市社会
体育指导员协会副会长。

昨日下午， 在河公园益
寿苑爱华馆， 记者见到代跃跃
时， 她正带着舞蹈队员在排练
室练舞，她仔细、耐心地给队员
们讲解示范着舞蹈动作。 代跃
跃说， 自己今年已经

64

岁了，
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年前退休后就喜欢上了舞
蹈，开始了自己的舞蹈人生。

“我是去郑州、上海、北京等
地方跟着老师学习的舞蹈，然后
再回来把学习到的舞蹈动作加
强练习。 ”代跃跃告诉记者，组建
舞蹈队的初衷是大家信任她，让
她带领志同道合的队友们一同

排练，于是舞蹈队就这样建起来
了。

“大家信任我， 我特别高
兴，同时又担心教不好，我就自
己反复练习。 ”让代跃跃感到骄
傲的是，在后来的教学中，通过
她和大家的努力， 舞蹈队编排
的节目得到了大家的认可和好
评，还获得不少奖项。

2008

年金跃健身舞蹈培训
中心成立了， 主要教授老年人
健身秧歌、 健身球操和广场舞。

“我们的舞蹈队员们都特别能吃
苦，团队协作能力特别强。 ”代跃
跃说，现在培训中心里的舞蹈队
固定成员有
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人， 每年都会参
加大大小小的比赛几十场。

每年，代跃跃都会去外地学
习进修，将学习到的舞蹈知识教
授给队员们。她的舞蹈队越来越
有名气，

2012

年，由代跃跃编舞，

以独具古典舞艺术特色的舞蹈
《戏之恋》，参加了由世界华人艺
术联合会主办的第
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届“今夕

年华”《草原杯》艺术大赛，一举
获得舞蹈类金奖和最佳编导奖。

在
2017

年春节期间，代跃
跃和她的队员没有休息， 而是
将精力放在了编舞和排练上。

她带领着舞蹈队在
2

月
22

日，

焦作举行的全国老年体育协会
工作会暨第三届全国老年人体
育健身大会筹备会文体汇演
中，舞蹈《戏之恋》《桃花谣》荣
获金奖和优秀组织奖。

“其实夺得多少奖项，拿到
多少荣誉都不重要，重要的是我
在跳舞中锻炼了身体，获得了自
信，让我的退休生活丰富多彩。 ”

代跃跃笑着说，在舞蹈中的自己
是快乐无忧的。每当参加舞蹈比
赛获奖也都是对自己和队员辛
苦付出的一种肯定。

(

李先升
61

岁信阳市老年书画研究会会员）
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有耐心要信任讲证据

3招改变老人“倔”性格

当儿女们都已成人， 各自
组建了家庭， 老年人的晚年生
活也就拉开了序幕。 缺少了儿
女的陪伴， 老年人会时常感受
到心理的空虚，时间一长，就造
就了老年人倔强的性格。

为啥老人变得执拗
老人都是很执拗的， 很多

原因是因为子女常年不在家，

他们的生活虽然不缺啥， 但是
在情感上却很不满意。 所以他
们的执拗也是一种叛逆心理。

另外就是一些老人不肯接
受新鲜事物， 甚至会一直保持
以前的生活习惯。 他们心里认
为， 当时他们就是在艰难条件
下把你们抚养成人， 虽然现在
条件好了， 但是这些习惯已经
根深蒂固，很难改掉。

现在的很多子女外出赚

钱， 就会把自己的子女交给爸
妈带， 这既能解决一部分经济
问题，也能减轻老人的孤独感。

但是， 老人带小孩还是会保留
以前的习惯，比如小孩生病了，

他们首先想到的就是以前的偏
方，因此也有可能害了孩子。

面对执拗的老人， 想要改
变他们的想法和做法， 要有三
个妙招：耐心、信任、证据。

对待老人要有耐心
老人身体不好，走路慢、讲

话慢， 年轻人很容易失去耐
心， 这时就要把心平静下来，

其实老人对自己的“慢”也是
无能为力的，而且他们的心肯
定比你更急。 此时如果你能上
手帮上一帮，或者在说话时提
前知道他要说什么，这样就更
省时省力。

要对老人充分信任
对待很多事情， 如果觉得

老人能完成， 就一定不能持怀
疑态度。 所以，想要说服老人，

要让老人对你有足够的信任。

大多情况下， 老人总觉得我们
还是孩子， 不肯接受我们的育
儿建议和方式。这时候专家、医
生、 育儿杂志以及老人周围和
他同龄的带过孩子的亲戚、朋
友，都可以被你巧妙地利用上。

要让老人看到充分的证据
老人的经历比你多，如果你

想通过你的嘴改变他的想法，那
太难了。 可以看准时机，让这些
话从“权威人士”的口中说出来，

就可以让老人改变观点。这个权
威人士可以是老人尊敬的人，也
可以是专业人士。

（综合）
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老年人该如何解决春困

春天的气候很容易
让人感到犯困，特别是对
一些免疫力系统下降的
老年人而言， 不仅如此，

还更容易受疾病困扰，那
么老年人该如何解决春
困呢。

通过饮食来调理
增加蛋白质的摄入，

如适当增加鱼类、 鸡蛋、

牛奶、 豆制品、 猪肝、鸡
肉、花生等食物；食物味
道宜少酸多甘， 以养脾
气； 多食碱性食物如蔬
菜、水果，以中和体内酸
性产物，消除疲劳等。

有规律的生活节奏
有人认为，只要春天

多睡就不会发困了，其实
成年人每天睡眠
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小时
左右就可以了，再增加睡
眠反而可能降低大脑皮
层的兴奋性，人会变得更
加昏昏欲睡， 无精打采，

越睡越困。

适量的体育运动

如跑步、做操、打太
极拳、球类等，可有效地
改善生理机能，使身体呼
吸代谢功能增大，加速体
内循环，提高大脑的供氧
量，困意就会缓解。

多开窗
室内空气流通不畅

容易造成昏昏欲睡，开窗
可以控制室内温度并保
持室内空气流通。

吃清淡
防春困不宜过分饱

食，七八分饱最好，也不
易过分油腻。 进食过多高
脂肪食品会使得血液和
氧气更多地转移至消化
道， 加重了消化道的负
担，使人感到疲乏困倦。

举目远眺
春季走出户外，举目

远眺，让美丽的大自然景
色尽收眼底，给自己以视
觉的良好刺激，有助于消
除春困。

（综合）

代跃跃带领舞蹈队员排练见习记者李倩摄


