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农历戊戌年七月廿二

近日，物流中心团委组织青年志愿者及社会爱心人士开展
了“弘扬敬老美德”公益活动。他们来到享堂老年公寓，看望慰
问住在这里的孤寡老人，并为他们表演了精彩的文艺节目，送
去水果、牛奶等慰问品。 常森 摄 杜洁 文

我居住的小区就在太钢
附近，小区里住了很多太钢
职工家属。一到晚上，大家
都来到花园散步，时间长了，
总能邂逅一些熟悉的老朋
友。这种氛围，给了我一种
强烈的归属感，让刚刚搬来
这里的我内心感到莫大的安
慰和满足。

今天是周末，难得天气凉
爽宜人。我出门散步，来到
花园的广场。悠扬的歌声，
随着夜风飘来，让人听了心
旷神怡。我寻着歌声走去，
看见广场上，有好多人在柔
和的灯下跳着舞。

一曲音乐停下来，我走到
一位头发花白的男士跟前，
对他说：“天都黑了，你们还
跳得这么有兴致呀？”我的这
句话刚说出口，就觉着有些
失礼，我怎么能这样问话
呢？不料，头发花白的男人，
抬头看了我一眼，并没有介
意，他用手一边擦汗，一边对
我说：“太阳下去了，天气凉
爽了，出来跳舞才正好呀！”

是的，跳舞是一种体力消
耗，天气太热跳舞当然是不

合适的。我看着他笑了，随口又问他说：“你
今年有多大岁数了？”这话问得又有些冒失
了，我准备纠正时，跟这位男士一块儿跳舞的
高个子女士接过话去说：“他都七十多岁了，
你看他的身体多好呀！”

“哦，七十多了？”我笑着赶紧向高个子女
士说：“我看见他一点也不像。刚才跳舞时，
腿脚那么灵活。”高个子女士看着我也笑了，
她随即抬起手来，又指着身边另一位男士说：

“你看他，都七十五岁了，跳起舞来，还像年轻
人一样呢。”

“是么？”我赶紧抬头看那位七十五岁的
男士，只见他头发浓密，满面红光。这时，那
位高个子女士，抬手又指着前面说：“你看他，
都八十岁了，每天还坚持在跳舞！”

八十岁了？我顺着她的手指看去。只见
那位八十岁的老人，穿着半袖短衫，腰板直直
的，跳起舞来，身子扭动得还很自如。我正想
再问一问其他人的情况时，跟八十岁老人跳
舞的那位女士向我走了过来。她穿着红色衣
裙，看起来有四十多岁。她走到我的跟前，抬
眼看着我说：“噢，你是来跳舞的吧？想跳了，
下一曲咱们两个人跳一段。”

这真是一个大胆的提议，自从我拄上了
拐杖，还从来没有一个人敢这样对我说我可
以跳舞。我摸了摸自己的老腿，有些心虚地
向她摇了摇头说：“我不会。”她看着我笑了，
然后说：“不会跳，慢慢地跟着学呀！刚开始，
我也不会，跟着别人跳着，慢慢就学会了。你
知道吧，跳舞是一种锻炼，跳一跳十年少。你
看，我现在跳得腰腿不疼了。过去总是腰腿
疼，有时候疼得走路都困难。”

“是么？”我听完她的话，由不得抬起头来
多看了她几眼。她接着又向我说：“人们退休
了，待在家里没事干，出来跳跳舞，锻炼锻炼
身体，这是很好的事情。”我听到这里，不由地
又想问她，我说：“你今年才多大，就退休了？”

她听见我问她的岁数，立刻来了兴致，
笑着让我来猜。我向她摇着头说：“猜不出
来。看你的样子，年龄应该不大。顶多四十
多岁。”

“咯咯咯！”她忍不住大笑了起来，“四十
岁，等来生吧，我没有这个年龄了，今年都五
十五岁了。”

“五十五岁？我看见你真不像！”我的话
音刚落，另一位女士凑过来，也让我也来猜她
的年龄。我抬头看见她，穿着高腰丝袜，高跟
皮靴，淡绿色的纱裙，赶紧向她摇着头说：“这
个我可猜不了。”不过，出于礼貌，我还是笑着
向她说：“你应该比她岁数还小……”

我的话还没有说完，那位五十五岁的女
士，立刻向我提醒说：“哎，你怎么能说她比我
小呀，她比我还大一岁呢！”

身穿高腰丝袜的女士，立刻冲着她说：
“我让他猜呢，你为啥提前告诉他呀？哎，你
想跳舞了，也加入我们的行列吧。”

我向她笑了笑，指着自己的腿，摆了摆
手。她看着我笑说：“你可以拉着别人的手来
跳呀。”

这时音乐声又响起来，站在我身边的几
位女士，回头看着我笑了笑，她们都走进场子
里，去跳舞了。我看见她们在音乐声中，忘记
了自己的年龄，像年轻人一样，转动着身子，
扭动着胳膊，跳得是那样的投入和欢快。

有广场舞的夜晚，真是动人心弦。这种动
人心弦，是与社会的发展和进步分不开的。如
今咱们太钢的老年人退休了，有自己的退休
金，社会保障各项措施都很好，大家才能拥有
这样年轻的心态，过出多姿多彩的新生活。

（本文照片由安柏林 摄）

本报讯（记者郝晋凯 通讯员侯首杰）日前，由公司工会主办，
花园体育文化中心承办的“太钢健身大讲堂”第六期《动静之间预
防慢性病》公益讲座在花园会议中心举行。

公司健身活动爱好者、花园体育文化中心教练等参加了
讲座。

“太钢健身大讲堂”第六期特聘香港中文大学哲学博士、首
都体育学院副教授贺刚，结合自己在体力活动的量化与质化、
体力活动和静坐行为的社会影响因素等方面的研究成果，作了
《动静之间预防慢性病》的专题讲座。讲座中，贺刚就影响健康
的因素、运动前需要了解的事项、如何判断运动强度等运动前的准
备工作作了详细的讲解，并且与现场人员就运动中出现的问题与
现场听众进行互动交流，受到在场听众的积极响应。

贺刚希望大家在运动前一定要了解自己的身体状况，必要时
到专业机构做运动前的健康筛查，通过听取专家意见，找到适合
自己的运动健身保健方法，运动强度应该在年龄加心率不大于
170的范围内。他建议：“运动前一定要热身，运动后要做相应的
拉伸放松，一定要用科学的方法，循序渐进，以达到良好的运动效
果，来逐步预防和改善慢性病”。
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本报讯（通讯员 董艳萍）近日，尖山跑团协会及后勤群联合市
县红十字会举办了“红十字关爱生命健康项目应急救护公益讲
座。下班职工家属及放假的中小学生踊跃到会参加了培训。

此次培训由行者协会跑团牵头策划，矿生活后勤系统安全主管
部门配合,针对日常生活、工作运动过程中突发急性心梗、脑卒中、
严重创伤、电击伤、溺水、挤压伤、踩踏伤、中毒等多种原因引起的
呼吸、心脏骤停的急救进行。

红十字会人员首先配合急救模拟人标准连贯性的动作演示
进行理论讲解，将心肺复苏理论和实操相结合，完整演授给现场
群众。强调高质量的心肺复苏技术要点和意义，为到场公众讲
解触摸颈动脉的方法、如何让“患者”仰卧在坚硬的平面上保持
呼吸道通畅等。讲解结束,采用现场抽取方式让听众上台对仿
真模拟人操作演练。

这次公益宣讲受到大家好评，认为这是一次有意义的活动，能
促使大家提高急救能力，在突发抢救中为生命赢得最佳时机。

尖矿跑团组织应急救护公益讲座


