
􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍􀤍

晚晴 13
2025年7月25日/星期五

责任编辑 杨颖琦 / 美编 李鹏 / 校对王捷 / E-mail：ycwbjtsh@126.com

□记者 杨颖琦 文图

六七十岁的奶奶应该是什么样子？
离开工作了半辈子的岗位后能做些什
么？也许大部分人给出的答案会是回归
家庭带带孙子、做做家务，有时间跳跳广
场舞、做一些简单的健身运动。然而在
盐湖区有这样一群奶奶，她们给出了不
同的答案。

在近日举行的盐湖区旗袍文化展演
现场，伴着悠扬动听的音乐，一群身着红
色旗袍、脚踏高跟鞋的身影款款走来：鬓
角虽染霜华，脊背却挺得笔直；眼角带着
细纹，笑容里却满是自信。她们是盐湖
区旗袍文化协会老年模特队的成员，虽
然平均年龄已超过60岁，却用优雅自信
的步伐，在人生的下半场走出了别样芳
华。

这支队伍的故事，始于8年前的一次
“美丽的约定”。前社区干部卫艳秀临近
退休时，和几个常在广场上锻炼的老友
闲聊：“退休了总待在家里闷得慌，不如
找点开心的事做，让姐妹们的退休生活
活跃起来。”一句无心之言，催生了最初
的“葡萄园模特队”。

“刚成立那会儿哪懂什么走秀呀，就
是跟着音乐随便走走。”模特队老成员赵
亮亮笑着回忆。初次上台时，大家紧张
得手心冒汗，不敢上台。在队里兼任领
队和教练的卫艳秀见状，灵机一动，让大
家用面具将脸遮起来，缓解紧张感。走
上舞台，兴奋代替了一开始的紧张，每个
人都“感觉自己可美了”！

就是这份“图一乐”的初心，让这支
队伍慢慢壮大——从几人到几十人，从

自发排练到走进市文化馆，从简单走步
到融入旗袍、扇面等传统文化元素，她们
渐渐找到了属于自己的“舞台”。

时装走秀仅是入门，走秀融合表演
能让节目更具观赏性，于是大家开始尝
试着进阶排演动作。清晨的南风广场、
华曦广场，傍晚的市文化馆排练室，都是
她们的“充电站”。“抬头、收腹、提胯……”
排练时，总能听到卫艳秀温柔而有力的口
令。为了让动作更专业，她们请老师指
导、在网上学习，对着镜子一遍遍打磨台
步、手势、表情等细节；为了让动作和音
乐配合得更好，她们一遍遍听音乐的节
奏，找到落脚的着力点；为了让表演更丰

富，她们将剪纸、书法等传统文化元素融
入服饰和道具中。“练好后，大家就带着
道具和音响在广场上演出，每次都能吸
引不少人围观，还有人会问我们能不能
加入。”卫艳秀笑着说，“大家的肯定给了
我们很大的信心。”

成立以来，这群老人没有满足于社
区的那一方舞台，而是不断尝试、不断创
新，走向更大的舞台。国庆时，她们身着
带有红旗元素的改良旗袍，用步伐诉说
对祖国的热爱；党的生日，她们编排红色
主题走秀，裙摆飞扬间满是赤诚；就连垃
圾分类、志愿服务等公益活动，也能看到
她们穿着旗袍宣传的身影。从低着头默

默训练到自信地向大家展示自己的训练
成果，从不好意思上台到现在渴望更多、
更高的舞台，这群老人用自信化解内心
的不安。

“现在每天想着练什么动作、排什么
节目，哪还有空瞎琢磨？”对于这群老人
来说，模特队早已不是简单的兴趣小组，
而是她们的“生活着力点”，模特生活就
是她们的“人生第二春”。不少成员说，
自从练了模特步，身体变得轻盈了、颈椎
不疼了、腿也利索了，连感冒都少了，“以
前觉得退休就是带孙子、买菜，现在能自
己化妆、上舞台、走模特步、拍视频，感觉
自己越活越年轻！”

团队里的氛围更是温暖人心。谁家
里有事，大家主动分担排练任务；谁动作
跟不上，大家就手把手教，主动帮学得慢
的找到问题所在。“走出家门，走进协会
的小家，我们就像一家人，穿上旗袍是队
友，脱下旗袍是姐妹。大家相互鼓励、相
互包容，就会越来越好。”卫艳秀的话道
出了大家的心声。在这里，大家收获的
不只是身体的健康，更有生活的喜悦、姐
妹的温暖。

如今，这支队伍已从最初的“葡萄园
模特队”成长为正式的旗袍文化协会，成
员从“60 后”到“80 后”，年龄跨度虽大，
却有着共同的追求：让旗袍文化在盐湖
大地上绽放光彩，让退休生活如诗般优
雅。

夕阳西下，排练场的灯光亮起，她们
又开始了新的排练。一步一步，手势划
出优美的弧线，仿佛在诉说：岁月从不是
枷锁，只要心怀热爱，就能走出属于自己
的芳华。

盐湖区旗袍文化协会老年模特队

优 雅 自 信 走 出 芳 华

人人都想健康长寿，但你知道吗？
决定你长寿健康的“核心密码”，可能就
藏在身体的两个关键部位！

近日，美国斯坦福大学的一项研究
发现：大脑和免疫系统保持“年轻态”，能
将死亡风险大幅降低 56%。身体这“两
处”年轻的人，长寿的概率更大！

因此，想要长寿、活得好，要守护大
脑年轻、保持免疫力在线，才是重中之
重！保护大脑年轻态，记住这5大招。

1.常吃健脑食物
北京天坛医院神经病学中心副主任

医师郭莉 2024 年在健康报微信公众号
刊文指出，在日常生活中，大家可以通过
保持食物的多样性、合理搭配食材的种
类，为大脑提供更多的高质量“营养燃
料”。

具体来看，高纤维、低脂肪饮食有利
于延缓大脑衰老，果蔬和粗粮不仅是富
含膳食纤维的大户，还含有大量的维生
素和抗氧化物。蓝莓、草莓、菠菜、洋葱
等都是不错的选择。豆类和坚果因富含
不饱和脂肪酸和磷脂，可促进脑细胞代
谢，有利于延缓大脑老化，核桃、开心果、
松子、南瓜子、夏威夷果、榛子等都是不
错的餐间小食。

此外，还有富含胆固醇、胆碱类物质
的食物，如鸡蛋、肉类，也都是大脑运行
的必需品。

2.大脑常用起来
郭莉医生表示，大脑是一个用进废

退的器官，经常使用大脑可使脑血管保

持扩张状态，确保脑组织获得充足的血
液和营养供给，这也是延缓大脑衰老的
重要物质基础。因此，若想让大脑衰老
得慢一些，关键在于多用脑。

3.做一做手指操
首都医科大学宣武医院神经内科护士

长芦文博在《人民名医》直播节目中介绍，
练习“切土豆”手指操有助于减缓脑老化，
随着有节奏的口令变化手部动作即可。

“土豆，土豆，土豆——块”，两手拳眼
互碰3次，“块”字时拳头竖立。“土豆，土
豆，土豆——片”，拳眼互碰3次，“片”字时
两手掌心相对。“土豆，土豆，土豆——
丝”，拳眼互碰3次，“丝”字时十指交叉。

“土豆，土豆，土豆——丁”，拳眼互碰3次，
“丁”字时两手食指尖相触。

熟练之后可以加快速度，还可以减少
重复碰拳的次数。口令为：“土豆——块，
土豆——片，土豆——丝，土豆——丁”，
对应的手部动作为：碰拳——立拳——
碰拳——掌心相对——碰拳——十指交
叉——碰拳——食指尖相触。

4.重视社交活动
社交可避免和缓解焦虑、抑郁，亲朋

好友的欢声笑语可以解除烦恼，生活中
要多寻找与亲人、朋友和其他人在一起
交流互动的机会，保持情绪愉悦。

5.积极控制慢病
华中科技大学同济医院老年医学科

主任医师郑凯 2024 年在医院微信公众
号刊文指出，常见慢性疾病，如高血压、
高血脂、糖尿病、超重与痴呆症的发病风

险密切相关。同时存在的慢性疾病数量
越多或者增长速度越快的人群，后期痴
呆症的发病风险均会显著升高。

因此，妥善治疗、积极控制现有的疾
病对于预防认知能力下降至关重要。

保护免疫系统，做好这5件事！
1.坚持运动最有效
复旦大学附属华山医院儿科门急诊

主管护师武媚 2025 年在医院微信公众
号刊文提醒，运动就是最简单直接提高
免疫力的方式。运动会使体内产生更多
的免疫细胞和免疫因子，并增强其活性。

建议大家一周运动3次～5次，每次
30分钟～45分钟，运动强度根据运动者
的主观感受，一般感觉呼吸、心跳明显加
快，可以说话但是不能唱歌，微微出汗，
心率在120~150刚刚好。

2.优质蛋白要多吃
温州医科大学附属第一医院医学检

验中心主管技师陆红 2024 年在医院微
信公众号刊文提醒，蛋白质是机体免疫
防御功能的物质基础，日常应该适当多
吃些富含蛋白质的食物，如瘦肉、奶类、
鱼虾类和豆类食物。

3.控糖减脂不能少
陆红指出，甜食会影响到白细胞的

产生与活动，降低身体抵抗疾病的能
力。摄取太多不良脂肪，会妨碍免疫细
胞的能力，使体内免疫细胞变得慵懒，而
无法发挥功能。

4.乐观心态能助力
积极乐观的心态是免疫系统的调节

按钮。陆红解释，良好的情绪能使大脑
分泌出一些有益健康的化学物质，激活
人体免疫功能，抑制病原微生物的生
长。反之，精神压力大、心理紧张，会导
致对人体免疫系统有抑制作用的荷尔蒙
成分增多，神经兴奋、血管收缩、血压升
高，使心理、生理进入恶性循环。

5.好睡眠强化免疫
天津市肿瘤医院空港医院临床研究

管理部副部长金昊 2024 年在医院微信
公众号刊文提醒，良好的睡眠能够促进
机体免疫细胞生成，直接杀伤靶细胞，抵
御病毒、细菌对机体的侵袭。因此，每天
应保证7小时～8小时的睡眠时间。

此外，尽量避免熬夜，尤其是避免晚
上过度使用电子产品，确保睡眠质量。

最后，保护大脑和免疫力，关键在于
将健康生活方式融入日常，并持之以
恒。现在开始投资你的大脑和免疫力，
未来收获的将是更长久、更健康的人生！

（本报综合）

长寿密码藏在身体这两个部位

▲模特队部分成员（中为领队卫艳秀）


