
072023年3月20日 星期一 值班主任：林夏责编 版式：陈莉
邮箱：xihui2013@126.com夕晖夕晖MAOMING DAILY

健康与生活

我在生活上是个马大哈，从
来不追求吃喝玩乐。工作在外，
对家庭的事情管得很少，这可苦
了老伴。以前在乡下，老伴除了
要耕种责任田外，还要养猪养鸡
带孩子，一辈子辛苦忙碌，任劳任
怨。

随着经济条件好转，我和老
伴也来到了县城居住，孙女上了
幼儿园后，老伴就不甘寂寞了。
这不，最近她竟迷上了广场舞。

我说：“你还是算了吧，一辈
子都没有跳过舞，这一把年纪
了，倒要跳广场舞，不怕人笑话
吗？”

“谁笑话呀？谁笑我就跟谁
急！”老伴不服气地说，“那些跳
广场舞的大妈大多是从农村来
的，她们不也跳得很好吗？”

“既然你这么说，你就去跳
吧。反正我已退休了，孙女在家
有人带。可你这身材像个胖墩，
怎么跳得动呢？”我对老伴调侃
道。

从那以后，老伴每天吃了晚
饭就去广场了，随着音乐响起，跟
在别人后面照着跳，一个多小时
过去，已是腰酸背痛、大汗淋漓
了。

一连跳了几个晚上，老伴回
来对我说：“我真笨，不是跳舞的

料。”看她那灰心丧气的模样，很
想打退堂鼓。

“又怎么了，还没跳几天就
没信心了？”我问她。

“我总觉得自己比别人笨。
手跟着动脚就不晓得动了，怎么
也跟不上节奏。”

“慢慢来，不要急。跳舞要
随音乐的节奏走，别人能跳你怎
么就不能跳？再说跳广场舞好
处多多，不但可以减肥还可以消
除病痛，何乐而不为呢？”我再次
鼓励她，“去吧，我不相信我的老
伴比别人笨！”在我不停的鼓励
下，老伴渐渐地恢复了信心。

从那以后，老伴每晚都坚持
去跳广场舞。回来后还经常一个
人在阳台上边跳边舞，有时甚至
睡在床上一双手还不停地比划
着。我说：“怎么样，着迷了吧？”
老伴也懒得搭理我，只是微微一
笑。

一个月下来后，那晚我和
孙女散步回来有意经过广场，
为了不打扰老伴，我站在远处
偷偷地看，只见她跟着音乐的
节奏不停地跳着舞着，还别说，
这一个月下来，她还真跳得有
模有样了。

我由衷地为老伴感到高兴，
晚年有个兴趣爱好，真好！

老伴爱跳广场舞
■吴长海

我的家乡，这里河湖港汊纵横，
池塘星罗棋布，因而喜欢垂钓者甚
众。这不，刚刚进入春天，像我刚退
休才迷上垂钓的老人，便歇不住了。

清晨，彩霞满天，我迎着初升的
朝阳向目的地进发。山峦、草木、农
舍、耕牛，田园风光无限。那天真是
一个垂钓的好日子，红彤彤的太阳将
大地照耀得暖洋洋的，一点儿也没有
寒冷的感觉；轻风拂面，带着田野的
清香，沁人心脾，教人顿感融入了宜
人的春光里。

我将钓位选在一个汊沟里，打
下“窝子”，系线穿饵，一阵忙乎；最
后打开折叠小凳，稳坐水边，伸竿
下钩。眼见着红白相间的鱼漂徐
徐沉入水中，只留下末端一小节戳
出水面，内心霎时便漾满了愉悦。

钓鱼要有耐心，因为鱼儿大多
都是很聪明的，它们会围着鱼饵游
几圈，试探几次，所以这个时候如果
浮标动了不要扯线，等到鱼儿以为
没危险，一口咬住鱼饵，浮标就会往
一个方向直沉，这个时候赶紧提线，

就有收获。
第一条鱼被我提出水面时，我

不禁开心得大叫，心也提到嗓子眼
了，生怕那钩上的鱼会重新掉到水
里去，收起线，我使劲往后甩，人差
点仰翻了。看到鱼终于掉到了地
上，嘴里挂着鱼钩大口地喘息，心里
虽有些不忍，但还是开心地笑，不仅
是因为钓上了鱼，更多是因为那钓
鱼的乐趣。

每次钓鱼，总能见到有垂钓者
手拿一根钓竿，安静地坐成了“雕
塑”，相同的姿势，极致的平静。其
实，并不是每次钓鱼都有收获，有时
候钓了半天，得到的只是很小的一
条鱼，但是，钓鱼的人却总是乐此不
疲，锲而不舍地坚持着。

钓鱼的时间过得很快，该收竿回
家了。收拾好钓竿和鱼，电动车碾着
夕阳的影子，欢声笑语洒满一路。到
家，把鱼兜里的鱼往木盆里一倒，鲫
鱼、鲤鱼、草鱼，活蹦乱跳，引来全家
的喝彩，声震屋宇。

春光做伴好垂钓
■ 陆明华

美好瞬间。侯建平 摄

高州市老年大学名誉校长黄
仁华，为老年教育事业呕心沥血，
无私奉献，是学员的良师，受到学
员们称赞！

黄校长是华南理工大学科班
出身，长时间任科技部门领导，业
绩显著，多受表彰。进入市领导班
子后，分工抓科教战线，创办市老
年大学，成为老年教育优秀工作
者。

老年大学在筹办建校初期，
由于资金缺乏，困难重重，实实在
在的问题摆在面前：没有校舍、没有
设备、没有师资……那段日子，黄校
长马不停蹄奔走于有关领导和有关
部门之间，租借校舍、购置设备、告
示招生……终于，各种硬件基本

解决了，学校牌子挂起来了，各班
团开始招生了。接着，黄校长更
为劳心费神了：落实学校的人事
组织机构；确定办学理念和办学
宗旨；制定校规校训、校旗校歌。
终于，开学了！高州市老年大学
一路风雨，一路阳光，从无到有，
从小到大。黄校长要求各班团创
作的文学作品、文艺节目要歌唱
主旋律，传递正能量。十多年来，
学校一些班团多次到敬老院慰
问，到营房联欢，到农村宣传，配
合党的中心工作，为社会各界服
务，赢得好评。学校参加茂名市
百姓健身操获四个第一，特别是
柔力球代表茂名到省参赛获铜
奖。十多年来出版诗词楹联专辑

十多辑，多件书画摄影作品发表
于省市报刊，每年校庆文艺演出、
书画摄影展好评如潮。

2018 年，年逾古稀的黄校长
主动让贤，不担任校长了，但德高
望重的他，还被留任名誉校长。
而他在其位谋其事，积极协助学
校领导班子工作，并直接担任诗
词班教学工作。他除了教授诗词
知识、分析古今名作外，常和学员
互相研讨、唱和。学员们学习热
情 高 涨 ，有 的 学 员 作 品 见 诸 报
刊。同时，该班出版了《金秋诗
词》，选入学员作品数百首。黄校
长 为 诗 集 写 了 序 诗《耆 耈 习 诗
颂》。

黄校长主编有集书画影文于

一册的《高凉秋韵》，该书内容丰
富，图文并茂，版式新颖，展示了
高州市老年大学成立十年的办
学 成 果 和 学 员 们 取 得 的 成 绩 。
还主编以学员们创作的诗书画
影 作 品 为 内 容 的 册 集《情 满 高
凉》，该册集选取了学员们的精
品近三百首 (幅)，充分反映了学
员们爱党爱国爱家乡和热爱新
时代的浓厚感情。这两本书多
用于学校交流，效果良好，影响
极大。

高州市老年大学现在发展势
头良好，办学有序，硕果累累，黄仁
华校长功不可没。大家称赞得好：

“仁华仁心，退而不休，晚霞灿烂，
光彩照人！”

仁华仁心 退而不休
——小记高州市老年大学名誉校长黄仁华

■ 崔尧

许多老年人感觉自己听力
减退，但不知该如何延缓听力减
退，专家认为部分听力减退是器
官衰老造成的，但平时做好听力
保健，会在一定程度上减缓衰
老。

避噪音。如果老年人较长
时间接触噪音，会使本来开始衰
退的听觉更容易疲劳，内耳的微
细血管常处于痉挛状态，使内耳
供血不足，听力就会迅速减退，
甚至发生噪音性耳聋。

戒挖耳。有的老年人喜欢
挖耳朵，这是由于老年人的生理
性血液循环减弱，耳道内分泌物
减少，产生干裂感，有时感到奇
痒，通过掏耳刺激后，可以得到
暂时缓解。但是这样做容易碰
伤耳道引起感染、发炎。科学的
方法是用棉签浸入少许酒精或
甘油，轻拭耳道，也可内服维生
素E 、C和鱼肝油，内耳发痒的情

况就可得到缓解。
谨慎用药。有的老年人常

常使用抗生素，但需要注意的
是，使用链霉素、庆大霉素、卡那
霉素等抗生素，不要一次过量，
或者服用时间过长，可与其他药
物交替使用，也可换用中药治
疗。

经常按摩。老年人听力减
退，与内耳血液循环减弱也有一
定的关系，而局部按摩可增加血
液循环，也可保持听力。按摩时
可取翳风穴(耳垂后凹陷处)、听
会穴(耳垂前凹陷处，与翳风穴隔
耳对称)，早晚各进行一次，每次
5～10分钟。

保持情绪稳定。老年人要
控制情绪，情绪波动会导致体内
植物神经失去正常的调节功能，
使内耳器官发生缺血、水肿和听
神经营养障碍，出现听力锐减或
耳聋 。 （张华）

老年人要注意保护听力

风雨沧桑三十年，而今正值艳阳天。
导师引领前程远，骚友辛勤雅志坚。
格律开花欣烂漫，缘情结果庆连绵。
崭新时代同追梦，国粹弘扬乐比肩。

贺信宜诗词楹联学会
成立三十周年

■邓平

扫码关注
快捷投稿

我们城市的每幢大楼里一般会有一位居
民小组长，简称“楼组长”。居民们有什么困难
和问题可以通过他们向居委会反映，居委会有
什么工作安排也由他们向居民传达，可以说，
他们起着居委会和居民之间的桥梁作用。楼
组长都是由一栋楼里的退休人员来担任，笔者
退休不久就被居委聘任为我们楼的楼组长。

“新官上任三把火”，我先召集了全楼的居
民代表到家里开一个茶话会，制定一份楼道的
文明公约，商量以后要每季度定期开会评议居
民们遵守文明公约的情况，同时聊聊家常，联
络居民之间的感情。每个星期，我还会带领居
民们清理美化楼道、打扫楼道卫生。这样，邻
居们不仅互相熟识了，如果谁遇到点困难，有

一技之长的居民马上就会助上一臂之力，同住
一幢楼，邻居们相处得亲如一家。

同楼的李女士年近八十，独自居住在一
套二居室的房子内，时常感到孤独寂寞。于
是，我建议是否可以在她家里搞个小型的老
年活动室。如今，每星期二、星期四，我们本
楼的一些老年居民都会到她家里一起娱乐、
聊天、读书看报，一位住在二楼的退休医生还
会给居民们量血压、测血糖，并提供健康指
导。

去年，我与三楼老陈夫妇结对，参与了居
委会组织的“小老人”帮“老老人”的活动。这
样，我每天下楼都会敲一次老陈的家门，看看
老人是否安好，顺便把他们放在门口的一袋垃

圾带下去倒掉。有时候老陈夫妇会请我给他
们代买点菜或日用品，我也会热心帮忙代办。
当天气变化，或是居委会有什么事情要通知老
人，我都会及时提醒他们注意。当然，要是遇
上什么紧急事，老陈夫妇也可以及时联系我。
一天，老陈家厨房的水龙头突然关不住了，老
夫妇俩顿时慌了神。我知道后，立刻拿上工具
和家里备用的一个新水龙头给老人安上，解决
了老陈家的燃眉之急。

这几年，我们楼组连年被评为文明楼组，
这都是我们楼组全体居民，特别是退休老人
一起努力的结果。正是因为有了这群老年居
民的积极配合，我这个楼组长才会越干越有
劲。

乐当“楼组长”
■ 邓为民

被动吸烟指生活和工作在
吸烟者周围的人们，不自觉地吸
进烟雾尘粒和各种有毒物质。
吸烟家庭儿童患呼吸道疾病的
比不吸烟家庭儿童患呼吸道疾
病的要多。

相对于一手烟，二手烟对于
儿童的伤害是更大的。第一是
会增加导致婴儿在不明原因的
情况下死亡的概率；第二是导致
刚出生的婴幼儿体重低于标准
值；第三是导致儿童的耳朵频繁
感染炎症，中耳炎较为多见；第
四是导致儿童的肺部、支气管感
染炎症，患支气管炎、肺炎、哮

喘、咳嗽等疾病；第五是对于儿
童时期处于二手烟环境下的儿
童，他们成年后的身体健康也会
受到影响。如果儿童与一些吸
烟人士同住的话，他们的呼吸系
统会较容易受到感染。

从 全 世 界 范 围 的 调 查 显
示，每 10 个儿童，就有 5 个儿童
处于二手烟环境中。而烟草燃
烧 后 的 烟 雾 有 上 千 种 有 害 物
质，已经确定的是 60 多种有害
成分可以致癌，其中尼古丁、一
氧化碳、砷、氰化物等有害物质
最为严重，可以直接进入儿童
身体中。

被动吸烟对儿童健康的危害


