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80岁“林妹妹”
每天站一小时

大型古典舞剧《红楼梦》日前在北京上映，著名
舞蹈表演艺术家、 今年 80 岁的陈爱莲再次登台，并
在舞剧中饰演“娴静时如娇花照水，行动处似弱柳扶
风”的林黛玉。 她的舞姿优美，身材窈窕如初，仿佛年
龄已被时光遗忘。

坚持跳舞出汗排毒

陈爱莲说，自己每天很忙，但都会抽空练舞。 平
时与人打招呼、劳动做家务，她都会变换成优美的舞
蹈姿势，“举手投足都可以锻炼， 这样身体就不会生
锈。 比如‘演员的行礼’方式就是个最简单的锻炼方
法，右手自然下垂，左手从胸前打开；再将右手伸至
胸前打开；然后低头，深鞠躬”。

陈爱莲练舞时还有一些“怪癖”，“我练舞时从不
开空调和电扇，每次练舞都是全身湿透，这种方式能
有效排毒”。

每天站 1 小时保持苗条身材
陈爱莲还有个特殊爱好，不论多忙，她每天都会

抽出 1 小时来站立，“做家务时，我也会保持站姿，把
腰挺得笔直”。 有研究显示，每天坚持站立，能改善姿
势，缓解背部疼痛，预防肥胖，还可加速血液循环，促
进心血管健康。

陈爱莲还分享说， 让自己忙碌一点也有助于健
康。 除了常年活跃在舞台上，陈爱莲还要教课，做编
导，整理舞蹈教材，当舞蹈学校的校长，“忙碌可以使
自己永葆青春的激情和活力”。

（摘编自《北京青年报》）

孩子暑假 老人上岗

“全职带娃”：享天伦之乐也压力山大

享受天伦之乐

自从小外孙出生以来 ，每
个暑假都是常先生夫妇的 “带
娃时间”。

“我们老两口都是教师，还
没有退休， 平时也没有办法帮
着女儿带孩子， 只有等到暑假
才有空闲， 跟孩子培养培养感
情。 ”五年来，每年 7 月到 9 月，
常先生夫妇就会到青岛帮着女

儿带孩子 ， “孩子围在身边跑
来跑去 、 缠着你给他讲故事 、
玩游戏 ， 姥姥姥爷地叫着 ，真
是很幸福 。 所以 ，我们特别珍
惜这段时间 。 今年 ，老伴的腰
疼病犯了 ， 上下楼很费劲 ，女
儿劝我们不要来了 ，老伴还是
咬咬牙答应了。 她虽然身体不
太舒服，但还是想念孩子，想跟
孩子在一起。 ”

刚放暑假， 董女士和老伴
就带着两个小孙女跟团去了内

蒙古草原旅游， 他们所在的旅
游团里有五六家是祖孙同行。
“我们感觉带孩子出去旅游好
处很多，开阔孩子的眼界。 现在
的孩子上学压力太大了， 假期
就该放松一下。 我儿子和儿媳
妇工作忙也没有时间带孩子出

来，只能是我们老两口。 这样也

挺好的，老少一起旅行，路上欢
声笑语不断。 ”

和孩子共同成长

叮叮咚咚的钢琴声从 65
岁的张乃瑛家里传出来。 今年
暑假， 对张乃瑛来说最大的任
务就是陪着四岁半的小外孙女

一起学钢琴。 为了给小外孙女
陪练， 张乃瑛从去年就开始学
习钢琴。 祖孙两代人坐在钢琴
前，从最简单的音阶弹起。 小孙
女会弹得音符越来越多， 自己
的钢琴也弹得越来越熟练。 虽
然这段时间， 张乃瑛减少了一
些自己的活动和文艺团体的演

出， 但是她感觉一切都值得。
“暑假的时间很长，我觉得应该
好好利用这段时间， 不仅让孩
子学到东西，也能够充实自己。
暑假是我们和孩子共同成长的

黄金期。 ”
对小学二年级的小孙子的

暑假生活，72 岁的卞先生早订
了详细的计划。 “放假也要早睡
早起，每天的作业 、特长 、休息
时间要合理安排。 ”卞先生自
己喜欢朗诵， 小孙子对此也很
有兴趣， 卞先生就趁着暑假教
小孙子朗诵。 另外，卞先生也根
据小孙子的喜好给他买了不少

课外书，“书可以让孩子看到更
宽广的世界， 每天保证一定的
阅读量， 总比整天抱着手机电
脑玩儿强。 ”

身累心更累

“孩子从小就是我带大的，
她上了小学后，寒暑假的时间，
我都要空出来。 给她做饭，送她
上辅导班，带她出去玩儿，每天
都忙忙碌碌的。 年纪越大，感觉
越累。 ”陈女士说，暑假带娃“压
力”还是很大的。 “首先是安全
问题。 马路上、小区里车辆来往
太多了，孩子大了又爱到处跑，
真是令人担心。 另外，孩子假期
的学习问题，小孩爱看电视、玩
手机，不让她看就发脾气，真怕
影响她的成绩。 ” 每到假期，
陈女士就感觉自己神经紧绷 ，
甚至“盼着孩子开学。 ”

记者走访多家培训机构 ，
在门外等候的有不少都是老

人。 “儿子给小孙子报了五个培
训班，游泳、英语、美术、数学还
有轮滑， 几乎每天都有一两个
培训班，孩子很累，我每天要去
送他上课，帮他背装备，更累。 ”
70 岁的许先生说。

（据《老年生活报》）

养生茶不能乱喝
夏季许多人都喜欢用金银花 、红

枣 、枸杞等泡茶喝 ，但喝错了非常伤
身 。 体质燥热的人应少喝桂圆红枣
之类的粥或茶 ，因为容易出现口干 、
上火 、大便干燥等症状 ；脾胃不好的
人常吃枸杞会导致消化不良 ； 金银
花茶痛经女性请避而远之 ； 决明子
服用后易出现胃肠道反应 ， 也不能
长时间服用 。 夏季气温高 ，湿度也偏
高 ， 推荐喝绿豆粥 ， 另外可多吃莲
子 、菱角和藕带 。

（湖北省知名中医 张觉人）

暑假是孩子们

期盼已久的事 。 但
是，“假期谁带娃”成
了每个家庭都要面

对的问题。由于年轻
父母大多还要按部

就班地工作，假期带
娃这项重任就落在

了“爷爷奶奶姥姥姥
爷”身上。

爷爷快点

培训班要迟到了


