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□记者 孙芸苓

思微姐姐圆圆的脸庞上有一
对迷人的酒窝，笑起来酒窝深深
的，很有感染力。思微姐姐身上有
种年轻的活力，不知情的人，根本
不知道她已经退休几年，是个“60
后”。

思微姐姐退休后，运动量少
了，也被发胖困扰着。于是，思微姐
姐专门到外地学习了五色蔬果汁
轻断食调理方法，自己受益的同
时，也热心推荐给身边的姐妹们。

于是，她位于市区凤凰小区的
家就成了大家经常聚会的地方。

思微姐姐在朋友圈的分享，吸
引了不少爱美又渴望健康的女性。
在舒适的环境中边和思微姐姐聊
天，边喝她亲手榨的五色蔬果汁，
来三天轻断食，让常年劳累的胃歇
歇，也让疲惫的心舒缓，大家身心
都感到很放松。

赶上思微姐姐不忙的时候，可
以吃一顿她亲手做的素餐，五色
面、清淡的各色新鲜蔬菜、特制的
芝麻酱蘸料，让人胃口大开。姐妹
们在享受美食的同时，更能吃出蔬
菜原本的味道。

思微姐姐的爱人前多年因病
去世，她也走过了一段难熬的日
子。如今，孩子都大了，各自工作学
习在外。思微姐姐很高兴有这样一
群姐妹的陪伴，能和大家一起分享
健康的生活方式，一起读书、品茶，
享受一个惬意的下午，思微姐姐感
觉到非常满足。

如今，思微姐姐的身边聚集了
不少志同道合的姐妹，她因此建起
了一个健康疗愈群，群里大多是退
休的中老年女性。

大家一起分享读书的乐趣，分
享轻断食带来轻松和健康。

燕子老师也是一次偶然的机
会加入到思微姐姐的微信群里的。
燕子退休前是某学校的舞蹈老师，
因为常年练功习舞身材保持得特
好，气质更是超然，她随时都能翩
翩起舞，无论有没有音乐。从瑜伽
到舞蹈随时都能舞动而起，给人年
轻优雅的感觉。

每次大家聚在一起，喝着思微
姐姐亲手榨的蔬果汁，大家在燕子
老师的带动下翩翩起舞。燕子老师
说，每个人都是天然的舞者，随着
音乐翩翩起舞是我们每个人都能
做到的，只是平常那种舞动的感觉
被禁锢在身体里了。

从开始的瑜伽到后来的自由
之舞，姐妹们随着音乐放松自己，
用音乐来疗愈自己，享受那种轻松
和快乐。2023 年 3 月起，大家走出
屋子走进大自然，户外的活动也是
思微姐姐和燕子老师还有几个热
心姐妹发起的。

春天，姐妹们想到户外搞一次活
动。当时有位热心的姐妹提议她来赞
助，思微姐姐来主持。于是，思微姐姐
就在朋友圈里发起了倡议，大家可以
报名免费参加活动，没想到一下子就
报了20多人，还有几个从临猗、万荣
等县里来的参与者。

那次活动非常成功，大家在草
地上随着音乐起舞，休息的时候分
享感受，从陌生到熟悉，那种感觉
很奇妙。当时，有位老师带着一个患
有自闭症的学生，十几岁的少年非
常腼腆，不敢在人前大声说话。那
天，伴随着欢快的音乐，少年从开始
的紧张到后来的放松，随着大家的
热情邀请，他也随着音乐起舞。活动
结束后，少年竟然主动拿着麦克风

讲了自己的感受，他说：“能参加这
样的活动感觉非常快乐！”看到学生
终于敢在人前说话，老师激动得流
下了眼泪。

后来，思微姐姐的公益活动在
大家的支持下坚持了下来，从2023
年3月份起，每个月一次，每次活动
大家都积极参与。

思微姐姐是组织者，每次活动
都非常用心，每次活动的主题都不
同，有时是传统文化讲座，有时是
心理咨询师和大家互动做情绪疗
愈。慢慢地，公益活动走出了小区，
来到了更广阔的天地。

有时候，在思微姐姐的带领
下，一行人走进社区和老年人一起
搞活动，带去他们的爱心礼物和爱
的陪伴。

2023 年 12 月份，思微姐姐一
行29人，每人捐出50元，去了闻喜
县礼元镇文典村，给那里的老人送
去了温暖。村里近百位老人和思微
姐姐一行进行了联欢，老人们开心
地戴上了思微姐姐送给他们的红
围巾。

那天，思微姐姐一行人和村里
留守老人一起做活动，并给老人加
餐。思微姐姐一行人和村里老人一
起聊天，并给他们表演舞蹈，和他
们一起唱歌，送上爱的拥抱。

思微姐姐说，他们此次的主题
是“爱的陪伴”。在互动中，思微姐
姐和燕子老师还让留守老人给远
方的孩子们送去祝福，老人们随着
思微姐姐和燕子老师的引导，大声
地说：“孩子我爱你，祝福你们在远
方一切安好！”

思微姐姐说，她们做公益活
动的主题是“活出爱，传递爱，让自
己享受爱”。每次有这样的公益活
动，大家都积极参与，活动的经费
有时候是爱心人士捐赠的，有时候
是大家众筹的。活动前，思微姐姐
在群里发出邀请，姐妹都会热情响
应。

思微姐姐说，通过做公益让大家
的内心充满正能量，通过舞蹈让大家
的身心绽放。姐妹们一起做公益，付
出爱的同时也得到了爱的回应，让生
命提升了维度。

材料：
黄豆芽、平菇、肉丝，葱、姜、老抽、蚝油、鸡精、十三

香、盐适量。
做法：
1.黄豆芽清洗干净，如果两头有不新鲜的地方也

一并掐去。
2.平菇撕成细条，放进开水中焯两分钟，然后捞出

来冲凉，沥干水分。
3.蒜、姜切末，猪肉切成丝。
4.炒锅倒入植物油，先把肉丝煸炒变色，倒入蒜姜

末炒出香味。
5.倒入黄豆芽翻炒至断生，把焯过水的平菇也倒

进去，翻炒片刻，加入适量食盐、老抽、蚝油、十三香调
味，再放入少许鸡精提鲜，炒匀即可。

板栗山药鸡汤
材料：
鲜鸡 1 只、板栗 250 克、干山药 30 克，生姜、盐适

量。
做法：
1.鲜鸡切成块，冲洗干净，冷水下锅，放入两片姜

大火煮开，然后捞出洗净。
2.如果用干山药要提前浸泡好，用新鲜山药也行，

板栗去壳剥掉外皮备用。
3.把鸡块、山药和板栗一起放入锅中，大火煮开后

转小火煮50分钟，最后放入食盐调味即可。
(本报综合)

黄豆芽平菇炒肉丝

□郑艳珍

气温骤降，注意保暖，及时添衣的同时也别忘了给
眼睛一份特别的呵护，实际上眼睛也怕冷，很多眼部疾
病在冬季表现得更加明显，这三种眼病一定要警惕！

干眼症：冬季空气干燥稀薄，光线穿透力强，有可
能导致干眼症。再加上室内长时间使用电子产品，人
眼不能及时得到休息，眼球表面的泪液蒸发速度更快，
因此易出现干涩、疼痛、视物模糊、灼热感等症状。

青光眼：冬季气温低，寒冷的刺激使交感神经兴
奋，短时间内眼压急剧升高易诱发青光眼，出现头痛、
眼睛胀痛、视力下降，同时伴有恶心、呕吐等症状。

眼中风：天寒地冻，眼部血管遇冷易收缩，血流缓
慢形成血栓，造成视网膜中央血管堵塞，即所谓的“眼
中风”，严重可致突然全盲。

注意：有高度近视、远视的眼病患者，一旦出现恶
心欲吐、头昏不适、双眼胀痛等症状，一定要重视起来，
及时就医。

（作者系运城市中心医院眼科主治医师）

眼睛也怕冷

热心公益的思微姐姐和她的姐妹们

活出爱活出爱 传递爱传递爱

▲爱的传递


