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□记者 孙芸苓

“一二三，走，转身，抬头、挺胸，目
光平视，慢慢走起来……”随着悠扬的
音乐和老师的口令，一群面带微笑、妆
容精致的银发美人，脚踩着模特步节
奏，袅袅婷婷，风姿绰约，成了广场上
的一道亮丽风景线。

记者最近发现有一群退休的银发
奶奶们活出了自我，活出了精彩。记者
周围就有几位比较熟悉的大姐姐，刚
退休的时候大家都忙着带孙子、孙
女，有的在北京、有的在四川、有的
去了沿海城市。几年忙碌过后，孙
子、孙女有的上了幼儿园，有的上了
小学，这些姐姐们又回到了运城。用
她们自己的话说，还是喜欢我们这个
城市的生活节奏，想念家乡的美食和
那群熟悉的老姐妹。而这些奶奶年龄
大多在60岁到70岁之间，身体还很硬
朗。于是，她们各自寻找到自己喜欢的
生活方式，并在其中找到了生命的乐
趣。下面记者就把这几位奶奶的故事
讲给大家，希望对活跃大家的业余生
活有所启发。

王奶奶，参加模特队走出一份优雅

在北京看了几年孙子，累并快乐
着，孙子大了后，王奶奶前几年回到运
城，感到生活有些无聊。一次，一个多
年不见的闺蜜联系上了她，两人一见
面，王奶奶发现闺蜜容光焕发比同龄
人看着年轻许多，就问她吃了什么保
健品这样精神？闺蜜说她这几年在老
年模特队走模特，很有意思，还能感觉
到舞台上的绚丽之感，对身体健康也
有好处。于是，王奶奶就和闺蜜一起参
加了模特走秀。

刚开始，王奶奶走模特，只是想活
动活动。没想到这一走，还上了瘾。从
开始跟着压压腿，到后来化妆上台，王
奶奶找到了那种青春的感觉。老伴本
来不太支持，怕她累着，后来发现当了
模特的王奶奶精神状况和身体状况比
以前好多了，整个家因为她的情绪变
化都温暖了起来。一次，王奶奶要参加
一个小型表演，王爷爷陪着当司机兼

助手。当看着盛装的王奶奶走上舞台
的瞬间，他都被惊艳到了，想起王奶奶
年轻的时候就是能歌善舞的大美女，
看着舞台上漂亮如初的王奶奶，他终
于理解了王奶奶为啥如此痴迷模特表
演，这是她自我绽放的一种好方式。从
此，他成了王奶奶的司机、粉丝兼保
镖，随着王奶奶过起了丰富多彩的晚
年生活。

王奶奶说，开始的时候，老师从站
姿、造型、走位等方面为老年学员做具
体讲解与示范时，她都和其他学员一
样认真聆听，一个动作一个动作地反
复练习。不一会儿，她就大汗淋漓，开
始浑身酸痛。当时也有打退堂鼓的想
法，后来坚持下来，一天不活动还觉得
身体不舒服，如今很享受这样的生活。
她发现，自从走了模特步，自己的身姿
也越来越挺拔，走起路来越来越精神，
闺蜜都夸她变得越来越优雅了。

“通过模特走秀，不仅提升了自信
心和气质，更增强了朋友间的互动。而
我的快乐就是，在快70岁这个年纪，
还可以活跃在舞台上，绽放自己的光
芒，与时俱进活出一份潇洒。”王奶奶
感慨地说。

莲奶奶，自学书法倍感充实

莲奶奶住在北郊的一个老社区，
老伴去世后，孩子在外地，她也不想去
儿子那里，她感觉如今自己身体健康，
就不去给儿子儿媳添麻烦了。她自己
在家养了一只小猫，自学书法，还在老

年大学报名参加了书法班。从开始的
书法小白到如今的挥洒自如，莲奶奶
从书法学习中得到了不少乐趣。

最近，莲奶奶喜欢上了在抖音上
拍短视频，开始只是觉得抖音上能把
人拍漂亮，拍了和家人分享。

一次，拍抖音没有话题，她就写了
“吉祥”二字，送给大家。谁知，这条她
穿着红色旗袍挥洒自如写书法的短视
频竟然上了热搜。莲奶奶说，估计是红
色旗袍和银色头发的缘故吧。

让莲奶奶没有想到的是，如今她
在抖音里拥有了不少粉丝，如果有一
段时间她没拍视频，粉丝们还会关心
她，问候她身体咋样了，让她感到一种
远方朋友的温暖。因此她还结识了不
少志同道合喜爱书法的朋友，这让她
不再感到孤独，对未来的生活充满了
信心。

黄奶奶，翩翩起舞跳出一份快乐

黄奶奶和老伴也是退休后帮助儿
子看孩子，等孩子上了幼儿园才回到
运城。开始，她和老伴也感觉到在家里
待着有些无聊。一个偶然的机会，看到
广场上有人跳舞，年轻时喜欢跳舞的
黄奶奶也加入其中，这一跳找到了感
觉。每天，吃过晚饭，她和老伴一起来
到广场上随着人群翩翩起舞，即活动
了身体，也愉悦了心情。

慢慢的，黄奶奶认识了几个爱跳
舞的姐妹，还认识了一位教舞蹈的老
师。老师年轻的时候是专业舞蹈演员，
非常热爱舞蹈也很热心，便教她们民
族舞和集体舞，慢慢的她们一起跳舞
的姐妹竟然形成了一个小团体。

黄奶奶高兴地说，前一段时间，她
们这个小舞蹈团在老师的帮助下编排
了一个集体舞，并参加了市里举办的
广场舞大赛还获了奖，这下大家更有
心劲了。

黄奶奶说，民族舞动作优雅、舒
展，适合老年人跳，用民族舞编排的集
体舞蹈很有视觉冲击力。穿上漂亮的
民族服饰，在舞台上翩翩起舞让她找
到了青春的感觉，也让她活出了一份
激情与快乐。

银发奶奶们的银发奶奶们的快乐生活快乐生活

到了一定年纪，父母和儿女似乎
掉了一个个儿。曾经，爹妈为孩子的婚
姻大事劳神费心；后来，儿女又开始为
父母的“黄昏恋”忧虑。这不，当落单的
老爸说他要到外地去跟初恋一起生
活，儿子大李的心里真是五味杂陈。

丧偶老爸很孤单

大李的老妈属于性格强势的人，
她还在的时候，大李的老爸习惯了大
小事情都听她的指挥，衣食住行都不
用自己操心。谁也没有想到，三年前一
场病，让身体一向强壮的大李老妈一
病不起，住院不到一星期就去世了。失
去老伴的大李老爸，在此后相当长的
一段时间里，无法适应独自生活的节
奏，每天都要给大李打十几个求助电
话。一会儿说：“我不会用洗衣机呀。”
一会儿说：“我找不到空调遥控器。”一
会儿又说：“电饭锅的指示灯怎么也不
亮……”

有的时候，老爸什么事也没有，打

电话来就是问大李：“儿子，你忙啥呢？
我感觉很没有意思……”这样的事情
屡次发生，大李也意识到了老爸的孤
单，就撺掇他多出去散心，比如到老年
大学上课，找老同学聊天、聚会等。

同学聚会重遇初恋

大李怎么也没想到，老爸在他的鼓
励之下参加了一次大学同学聚会，回来
之后整个人都变了。最开始，大李明显
感觉到老爸打来的电话少了，后来他发
现老爸跟一个备注名字为“小娟”的女
人频繁聊天，还多次视频通话。

在大李的追问下，老爸支支吾吾
了半天才告诉大李：“小娟是我的大学
同学，自从毕业后就没再见面，我们是
因为参加聚会重新联系上了……”原
来，这位叫小娟的女同学是老爸的初
恋，两人大学时谈过挺长一段时间恋
爱，只是因为种种原因最终分手了。这
次聚会，老爸了解到小娟的老伴也因
病去世了，或许是因为同病相怜，他们

之间的共同话题格外多。
聚会结束之后，他们最开始只是

在微信上互相问候，后来随着交流次
数增多，他们都产生了要和对方共度
余生的想法，只是小娟生活在南方，她
因为要照顾小孙子而无法离开。大李
老爸下定了决心要开始这场黄昏恋，
跟小娟去南方生活，只是一时没想好
怎么跟儿子说……

支持老爸“嫁”出去

大李听完老爸的讲述，心里如同
打翻了五味瓶一样难受。接下来的一
段日子，大李的脑子里一直在琢磨老
爸的事情：让老爸到南方去生活，自己
感觉难以割舍；不让老爸去，又觉得他
独自生活的确太寂寞了。最终，大李还
是决定支持老爸的选择，有把老爸嫁
出去的感觉。看到一度无比消沉的老
爸脸上重新有了笑容，大李觉得自己
对他的支持没有错。

（《今晚报》）

儿子支持老爸“嫁”到外地

四川广元 96 岁的陈先生直肠脱垂病程
已有十余年，日前他在医院胃肠外科成功进
行了手术。正常情况下，我们的脏器或者人
体组织都在各自的位置，然而，由于某些原
因，身体的一些脏器容易发生下垂或者移位。

直肠、小肠、结肠可能移位
“直肠脱垂就是‘脱肛’，是指直肠壁部分

或全层向下移位，治疗以手术为主。”银川市
中医医院肛肠科医生杨雨薏介绍，轻者腹压
增加时直肠可脱出肛门外，初起能自行还纳，
后期需用手还纳；重者除大便时直肠脱垂，在
打喷嚏、咳嗽、排气、劳累、走路、久立久坐时
都可能脱出。预防直肠脱垂，要积极去除各
种诱发因素，养成定时排便的习惯。

“疝气又称腹股沟疝，指人体内小肠、结
肠甚至卵巢等器官或组织离开正常位置，通
过先天或后天形成的薄弱点或孔隙进入另一
部位并引发症状的疾病。”银川市中医医院外
科副主任医师徐海峰介绍，可以通过以下几
点鉴别是否得疝气：观察大腿根部是否有小
包；小包有没有掉到阴囊里；包块在站立及哭
吵时出现或变大，平躺或安静时消失或变小；
包块是否能推回去等。

得了疝气，保守治疗主要是利用药物和
疝气带，根治的唯一方法是手术。

胃下垂好发于中老年女性
有人说，饭后不能马上剧烈运动，否则会

胃下垂。胃下垂是怎么回事呢？
胃悬吊在膈肌之下，通过与其他脏器间

的韧带来固定，由腹肌和腹内压在下面支
撑。胃发生下垂是因为这些因素不发挥作用
了，因此当人站立时，胃的位置就会下降。胃
下垂可能表现为上腹部感觉胀满和沉重，同
时伴有嗳气、腹痛及早饱，甚至出现呕吐和便
秘等。

形体消瘦、中老年女性更容易发生胃下
垂。预防胃下垂，应保证一日三餐规律饮食，
或是少量多餐。

子宫脱垂患者少搬重物
子宫脱垂是女性常见的妇科疾病之一。

宁夏回族自治区人民医院妇科主任医师李熳
分析，分娩损伤是子宫脱垂发病的主因，慢性
咳嗽、腹腔积液、腹型肥胖、持续负重或便秘、
先天性盆腔组织发育不良或营养不良及年龄
增长均可导致子宫脱垂。

轻度子宫脱垂的女性应减少搬提重物，
肥胖患者建议减重，有慢性咳嗽、便秘的患者
建议治疗原发疾病。 （《银川晚报》）

小心这些脏器下垂或移位

腿抽筋很多人都经历过，尤其入秋以后，
早晚渐凉，风寒容易入侵腿部，部分人在走路
散步、睡觉时易出现腿抽筋的不适，发作时疼
痛难忍。中医认为，按揉承山穴可柔筋止痛、
温阳驱寒，从而缓解腿抽筋的不适。

按摩方法：承山穴位于小腿后侧，伸直小
腿或站立踮起脚时，可见小腿肚下出现一凹
陷，此处即为承山穴。按摩时，取坐位，将大
拇指放在承山穴上，其余四指固定于小腿前，
大拇指稍用力按揉，以稍感酸胀为宜。

（《快乐老人报》）

按摩承山穴缓解腿抽筋


