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“国莲，我的花弄好了没？”10月 16日
一大早，住在旧城街 23号楼的杨丽琴来到
院里的车棚。“好了，你看看！”63岁的王国
莲笑眯眯应着，给老邻居递去刚换了盆的
刺玫花。王国莲是迎泽区庙前街道南海
街一社区居民，也是这条街上远近闻名的
热心人。为生病的邻居送饭、义务打扫楼
道……她用无私付出，换来邻居的好口
碑。

王国莲是老南海街人，现在在旧城街
23号楼为大家看车棚。20年来，这个车棚
早已成为左邻右舍沟通感情的“会客厅”，
而她就是“客厅”里不可或缺的“女主人”。

这不，大清早，从小一起长大的闺蜜
杨丽琴就来到车棚找她拉家常。虽然都
已年过花甲，但她们凑在一起，仍然如童
年时那般亲密。小时彼此分享牛皮糖，一
块糖就能让她们开心个不停；到老了，则
是分享生活中那些平淡有趣的家常事。

一边聊着，王国莲手不停忙着。杨丽
琴爱养花，但花养在楼上光照不足，她便
将花搬下楼，由王国莲照顾了整个夏天。
眼看天凉了，王国莲找来粉色花盆，给闺
蜜的花换个漂亮的“外套”。车棚门口摆
着大大小小多盆绿植，大都是楼上邻居搬
下来托王国莲养的。王国莲也不嫌烦，浇
水、挪盆、清理……周到细致。

为邻居侍弄花并不算啥。旧城街 23
号楼上住的大都是以前南海街的老住户，
大家彼此熟悉而亲切。有一段时间，92岁
的独居老人刘玉兰生病了，儿女们白天来
照顾。为了让老人早上也能吃到热乎饭，
王国莲每天把小馄饨、拌汤、老豆腐不重
样地按时送上楼。

王国莲一边回忆着往事，一边手脚麻
利地削土豆。“中午吃拨烂子！”遇到邻居
询问，她笑眯眯地应着，顺口还提两句“老
段爱吃拨烂子，一会儿给她送点儿！”“大
海老婆去北京了，做好再给大海分一碗！”
她的心里记挂着这些老邻居，自然而质
朴，细到每一个生活小节。

王国莲家住在七层，每天上下楼，她
随手拿块抹布，顺着栏杆擦下来。“楼里老
人不少，上下楼都需要扶着栏杆。我擦干
净了，他们上下楼也方便！”这栋楼无物业
管理，看到地面脏了，王国莲就顺手从七
层扫到一层。有了她，楼道里总是干干净
净。

一天的忙碌过后，王国莲也会寻找属
于自己的快乐。晚饭过后，几位老邻居相
伴，从南海街走到新建路，再从水西门走
回来，边消食边唠嗑。回来再甩几把扑
克，这一天便是圆满，晚上睡觉格外香甜。
王国莲穿着朴素，但笑容灿烂，令人心生
亲近。满口太原腔的她，有着太原老人的
厚道和过日子的精干。“虽然住在楼房，但
我和邻居们互相关照，体验到以前大杂院
邻里的欢腾和亲热。我
生病时，邻居还专门做了
补身体的五红汤，每天给
我送饭，这份情谊，比啥
都珍贵！”提及此，王国莲
露出幸福而满足的笑容。

“我这人特听劝，爱学习、爱运动、重
养生，你看我住 6楼，每天上上下下要爬
4 次，这运动量，也不输你们年轻人吧!”
说话干脆、走路利索，记者见到太原市

“老年健康达人”赵存爱时，身穿红毛衣
的她面色红润，笑容可掬，一点不像已进
入耄耋之年。

今年夏天，杨家峪村村民赵存爱刚
过完 80岁生日。为啥这么爱运动？怎么
总结出的养生秘诀？这一切，要从 30年
前那次身体不适的经历说起。

45岁时，爱人意外离世，给赵存爱留
下巨大的伤痛。但当时还有4个子女要养
育，没有沉溺于悲伤，赵存爱开始琢磨着
摆地摊、做服装生意，渐渐撑起了这个家。

50岁的一天，从外地进货回来，她突
然感觉浑身发软，一点劲儿都没有，还犯
困。到村卫生院一查，空腹血糖数值升
到了十几，由此确诊了糖尿病。医生给
开了药，叮嘱她“管住嘴、迈开腿”，吃药
控制的同时，靠运动把糖“甩”下去。

闲不住的赵存爱，忙碌之余慢慢有
了养生意识。尤其最近五六年，已经形
成规律的饮食和作息习惯，血糖、血压都
特别正常。

晚上 9点半睡觉，早晨 4点半醒来，
坐在床上开始给自己按摩穴位。“顺序是
从上到下，先按头，再敲胳膊，然后揉肚
子、肚脐、腹部，空心拳推后腰肾的位置，
下面是大腿、膝盖、小腿……”每个部位
都有对应的按摩方法和次数，一套下来
大约半个小时，然后起床洗漱、做早饭。

早饭确实有些特别。按照营养科医
生的“量身定制”，她每天要分别把一截
黄瓜、秋葵、苦瓜和适量银耳、枸杞、核
桃、黑豆、黄豆、1/4的苹果打成果蔬汁，
加热煮沸后食用，配一小块馒头，基本上
天天如此。

饭后运动必不可少。7点准时出门，
赵存爱先在小区附近溜达一圈，碰到街
坊邻里就聊会儿天。过了乘车高峰期，
她就和一众老姐妹相约，乘公交车到各
大公园转悠，参加文体活动，或去听听养
生课。

“我平时玩微信、刷抖音，也喜欢看
养生视频，从中学习中医养生知识，亲自
实践过不少，总结了很多小妙招。”赵存
爱笑言，自己很听话，医生不让吃的就不
吃，不让干的就不干，为了身体健康，不
吃炒菜、少吃盐，不贪口腹之欲。

“午饭就吃水煮菜，每次 3种左右，配
着荞麦面等粗粮面一起煮，或者开水焯
熟菜，配点盐、生抽等拌好就米饭吃，简
单又健康，其实不难吃。”一顿两顿好坚
持，但坚持几年，必然需要毅力。

除了注重健康饮食、爱
运动外，良好的心态也是她
健康长寿的秘诀。她说:“凡
事不计较，别人需要时咱搭
把手，都是理所当然的事。”

暖心奉献邻里情
记者 侯慧琴 文/摄

记者 王 丹 文/摄

耄耋老人爱养生

夕阳红似火，健身醉情怀。她虽是
七旬老人，但行动如风，神采飞扬。她喜
欢打乒乓球，退休后本想放下，可自离开
乒乓球后，生活少了滋味，“技痒”难耐，
当再次拿起球拍后，不仅结识了一批志
同道合的“老友”，而且通过打球、交友、
聚会，生活变得多彩、灿烂。

深秋渐至，清晨的太原街头有些寒
意。家住新建南路第二社区的许乃平老
人，不到 7点就出了家门，她要赶到 2公
里外的食品街附近一家乒乓球馆打球。
那里有许多球友，只要没有特殊情况，每
天必去，成了不见不散的“约会”。

侧步、收臂、挥拍……一套行云流
水的动作输出后，桌案上的乒乓球就像
长了眼睛似地撞向球拍，随后画出一道
优美的弧线，落在对面球案远角处。“好
球！”接球者随口喊出后，已来不及抵
挡，眼睁睁看着球划向远端。打这一拍
的，正是许乃平。穿着玫红色运动 T
恤、黑色束口长裤、白色运动鞋，在球场
上，或跨步、或侧身，动作迅捷，身姿矫
健，根本不像个七旬老人。

一场酣畅淋漓的比拼下来，许乃平
额头渗出汗珠。“这个球拍是碳素底板，
一面贴生胶，一面贴反胶，根据自己打
法特点‘量身打造’。”休息之余，许乃平
讲起了她的装备。“球拍底板硬，球速
快，杀伤力大，不易控制；海绵厚，吃球
深，旋转强，选用不同型号的底板，应选
配不同硬度的海绵、胶皮。”说起这些，
许乃平如数家珍，滔滔不绝，不亚于专

业运动员。
许乃平跟乒乓球结缘还是在二十

多年前。那时，她五十来岁，担任新建
南路第二社区主任。一次，社区欲举办
一届乒乓球运动会，但报名人不多，她
就想带个头，由于是个“门外汉”，赶紧
买来球拍、球鞋等，向人请教、练习。从
此喜欢上了乒乓球运动，不过她觉得自
己是“野路子”，打得不专业。

“退休后，本不想打乒乓球了，寻思
做点别的，但没几天就憋不住，又拿起
了球拍。”许乃平说，在打球中，她结识
了许多兴趣相投的“良师益友”，特别是
遇到几位“高手”，她虚心请教，从削球、
攻球、发球以及脚法练起，一点点纠正
之前的不规范动作。“断断续续学了一
阵子，然后自己独自练习，两个多星期
后，感觉球技明显提高。”许乃平练得差
不多后，就跟“高手”来了场友谊赛，“以
前输多赢少，现在打赢的次数变多了。”

“水平高了，赢球了，今天又是幸福
的一天！”许乃平说，老年人的快乐其实
很简单，只要找到自己的兴趣点就行。

“这么多年，我的体重一直保持在
60 公斤上下，二十多年前的衣服也能
穿上，心态年轻，岁月不老。”许乃平很
享受打乒乓球带来的快乐时光。她说，
规律生活，早睡早起，进
行适当的体育锻炼，是
一种健康的生活方式，
也是一种积极向上的生
活态度。

小小银球展风采
记者 刘志刚

跟很多同龄人一样，生于 1954年的
杨福梅说起话来一套一套的，“跳舞不是
一时显摆，而是一辈子的乐事”“活着不
一定要惊艳，但一定要有色彩！”但与很
多同龄人不同，年届七旬的老大姐每一
个字眼里都蹦跶着“年轻”，“跳舞的汗
水，换来我最美的容颜和健康的身体”

“不是年轻才快乐，而是快乐才年轻”。
说起怎么爱上跳舞，杨福梅自己也

觉得有点“妙缘”。1980年，杨福梅从清
徐县徐沟镇北关村来到集义乡中心校当
起了教师，一干就是半辈子。由于认真
负责，每次县里统考，所带的班级总在全
乡排名前列，家长们争相把孩子往她手
底下送。2007年退休后，虽然在家坐不
住，但要说大庭广众之下抛头露面，这么
多年为人师表，还真有点不好意思。

转机，来自一次健康危机。2009年
参加一次会议，杨老师不小心摔倒，伤
到了胳膊，疼痛许久好不了。拍了片子
一看，医生诊断是关节错位，处置意见
是每天举抬胳膊 100 次以上。回到家

“举手投足”，朋友见到后拉她去广场跳
舞，“与其每天瞎比画，还不如来个手舞
足蹈”。刚开始还是脸皮薄，但硬着头
皮、站在最后一排跟着动作，慢慢地，杨
老师有了感觉，不仅胳膊完全好了，生
孩子时落下的肩周炎都消失了，另外，

“哎，别说，自己还有点天赋”。
干啥都认真，永远改不了。小有兴

致之后，心态也放开了，杨老师每天广
场舞跳完，晚上回家继续练；跟着领舞
学了之后，电脑上找到视频对照练。从
最后一排，一点点往前挪，直到有一天
领队有事，杨福梅踊跃地站到前台，不
仅带大家练学过的舞，而且还教队员们
学习新曲目。在集义村的舞场上，原来
学校里教数学的杨老师，转变成教村民
跳舞的杨老师。

此杨老师，非彼杨老师，跳舞成了
杨福梅人生中最美的色彩。“这些年是

我人生中最轻松、最自在、最快乐的时
光”，杨老师虽有感慨但更多享受。
2016 年，全国 14 个重点城市的广场舞
爱好者共同挑战最大规模排舞（多场
地）吉尼斯世界纪录，太原有 7000多人
在全民健身中心体育场参与，63岁的杨
老师经过多轮淘汰入选，“非常兴奋”。

跳出了名堂，改不了的是“好为人
师”，老公劝她就自己跳自己的，她倒满
不在乎，遇上喜欢跳舞的同好，就交流
指导一下技巧；遇到跟她当初一样羞怯
的，就鼓励帮助一下情绪，“拼尽全力爱
自己、享受生活，10 年、20 年以后还要
这样”。通过跳舞，杨福梅认识了很多
退休前后的“年轻人”，“她们都看不出
我有多大年纪，我自己也感觉不老。心
态好就不老”。送外孙上学，别人走十
来分钟的路，她牵着骑踏板车的孩子，
七八分钟就到了，“别人都说我走路一
阵风，羡慕我这两条腿”。

她们这一代人，帮孩子是最大义
务。这不，为了带孩子的孩子，杨福梅
从清徐来到市区，没有了熟悉的跳舞环
境，不过，这已经难不倒杨老师，“我就
在家自己跳，录成短视频，在平台上跟
全国的爱好者交流”。跳广场舞的微信
群有 500 人，都知道她的年龄，但对她
的舞蹈水平都赞不绝口，“老大姐跳得
就是有味道”。

有次带孩子扭了腰，跟着公园里的
秧歌队学了学扭秧歌，“3天腰就好了，
也爱上了秧歌”。广场舞是放松，扭秧
歌是风情，杨福梅说，都爱。说到底，那
爱，爱的是生活，“有了短视频，我就是
将来老得躺在床上动不了，也能回味这
些美好的时光”。

杨老师喜欢跟大
家分享自己的座右铭，

“笑笑心态好，动动身
体好，天天都美好，童
心永不老”。

舞出别样夕阳红
记者 史鹏程
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