
快乐

人生

章成云给团员们示范动作。 本报记者郭晓雨摄
本报记者郭晓雨

[生活圈·夕阳红]

责编：郑虹创意：陈亚莉质检：尚青云

2017

年
5

月
17

日
星期三15 版

书画廊

用一生去热爱一件事儿
———64岁“舞蹈达人”章成云的幸福时光

“手放这里，腰再下去点儿，

注意腿的角度……” 昨日上午，

河公园一角的广场空地上，一
位气质优雅的老师正耐心地示
范舞蹈动作，这位老师名叫章成
云， 今年

64

岁的她， 显得很年
轻，一副活力满满的样子，带领
姐妹们活跃在各个大大小小的
舞台上。

章成云从
8

岁开始就非常
热爱舞蹈，“我记得小时候，最爱
看哥哥姐姐们跳‘忠字舞’，那些
优美的舞姿，萌发了我学习舞蹈
的兴趣。 ”章成云从

8

岁开始学
习舞蹈， 一跳就是

56

年从未间
断。初中时章成云开始担任学校
文艺活动的编导。 “那个年代没
有电视机，收音机是唯一获取音
乐的渠道，我就根据音乐节奏编

排，没想到效果很好，受到了老
师和同学们的一致好评。 ”章成
云说。

从初中开始编舞练就了她
过硬的舞蹈基本功，工作后她是
单位里的文艺骨干，大大小小的
活动都有她的身影。章成云退休
后，没有闲下来，参加了信阳市
的舞团，由于她的悟性好且功底
扎实，表演技能在舞团里脱颖而
出。

2008

年她成立了彩云艺术
团， 从开始的

12

人发展到已经
是

50

多人的大集体， 她义务教
团里的每一位成员舞蹈，非常有
耐心。

艺术团这个月有很多的表
演要参加， 章成云早早进行准
备。 “为了让《今夜无眠》尽快出
炉，我从服装选择到每一个动作
设计，都潜心琢磨研究，我边听
乐曲，边对动作进行改进、打磨，

努力让舞蹈造型与乐曲配合完
美。 ”章成云说，团员们求知欲
强，好学上进，没有一个人叫苦
叫累，回家后还主动放弃休息时
间，自觉自愿进行排练。 经过一
段时间的刻苦训练，大家都能较
好地掌握表演动作的特点和规
律，表演效果也有了质的飞跃。

提起自己热爱的舞蹈事业，

章成云总是有说不完的话题，她
认真地对待每一个艺术团员，义
务地教她们学习，带她们义务表
演，她笑着说：“我只是用一生去
热爱一件事儿，舞蹈让我很充实
也很幸福，这就够了。 ”

老人要长寿

牢记五个“不能等”

现代人们对于健康更加的
关注，而城市中老年人口急剧的
增加， 如何保证老年人身体健
康、长寿，其实其中有很多的学
问，而日常生活中其实有许多细
节需注意。

不能等渴了才喝水

水是维持人体生命活动正
常运转和防病健身最重要的物
质。水摄入不足，不但精神不振、

口干舌燥、浑身无力，而且肝肾
功能下降，毒性物质积蓄，病魔
就会乘虚而入。 口渴，提示体内
缺水已颇严重。

不能等病了才体检

每年定期到医院做一次全
面体检对中老年人来说是预防

保健的重要措施之一。不少不易
觉察到疼痛的病， 如肺结核、肝
炎、高血压、心脏病、癌症等早期
阶段在体检时就能及早发现，及
时治疗，效果也好。

不能等急了再如厕

大小便是人体排泄废物、净
化体内环境的重要方式。 便秘之
所以有害，就在于粪便中的毒素
留在肠道内时间过长，易重新吸
收进入机体而产生毒害。 要养成
每天定时如厕的好习惯，即使无
便意，也要去蹲一蹲，以形成条
件反射。 至于小便，最好每小时
排一次，以减少尿液中有害物质
对膀胱的刺激，从而防止膀胱癌
的发生。

不能等困了才睡觉

不少人不困不睡觉，说什么
困倦是应该睡觉的信号。事实上
困倦是大脑相当疲劳的表现，不
应该等到此时再去睡觉。养成按
时就寝的好习惯，不仅可以保护
大脑，容易入睡，还能提高睡眠
质量，减少失眠。

不能等饿了才吃饭

生活中有一些人不是按时
就餐，而是不饿不吃饭。 这种做
法容易损害胃，也会削弱人体的
抗病能力。因为食物在胃内仅停
留四至五小时， 人感到饥饿时，

胃早已排空，胃黏膜此时会对胃
液进行“自我消化”，容易引起胃
炎和消化性溃疡。 （综合）

老人情绪不稳定

该怎么办

情绪是每个人的独特之处，情绪好与坏关乎
着人的健康和幸福，从婴儿呱呱落地后，就开始
有情绪的表现，开心就笑，伤心就哭。 到了成年
人，情绪表现就没有那么明显，很多时候能忍则
忍，即使很生气，都没表现出来。 但人到老年，情
绪有所变化，喜欢�叨，经常会情绪不稳定。老人
情绪不稳定原因很复杂，如疾病影响、家人照顾
不周或觉得自己没用了等。那么老人情绪不稳定
该怎么办呢？

老人发火动怒心情烦躁时， 心肌耗氧量增
力，心脏负荷加重。从而诱发和导致心血管疾病。

甚至发生脑溢血、心肌梗死而突然死亡。

人的头面部有着丰富的末梢神经，当面部组
织受到冷刺激时，可以反射性地抑制交感神经的
兴奋。 当老人发火动怒心情烦躁时，可用冷水敷
面来稳定情绪：凉水浸湿毛巾。 或将湿毛巾放在
冰箱里冻一会儿，然后，敷于面部。一般不到

1

分
钟。心率即开始减慢。血压下降，情绪也就逐渐地
平静下来。

要多带老人出去溜达溜达，多鼓励他，给他
信心，让他知道自己的存在感和重要性。

“心病还须心药医”，老人出现情绪不稳定必
有原因的， 作为家人或子女一定要关心体贴老
人，找到相关原因，然后根据原因慢慢改善。

（综合）
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