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跳广场舞让我身板
硬朗起来

庞振江（平煤神马集团二矿）
我患糖尿病多年，在家看会儿

书、练会儿字就得出去活动活动。
活动方式很简单——散步。后来，
朋友建议我学跳广场舞，说跳广场
舞对治疗多种慢性病有很好的作
用。

我接受朋友的建议，加入跳广
场舞队伍中去。原以为广场舞不
用学，人家咋着咱咋着，该伸胳膊
伸胳膊，该蹬腿蹬腿，该扭腰扭
腰。实际一跳却发现，并非那么简
单，比交谊舞、健身操还难学。每
晚7点半开始，9点半结束，累得我
腰酸腿痛，活动量比散步大得多，
学了将近一个月才熟练起来。

如今，年届古稀的我坚持跳广
场舞已有一年多了，不仅糖尿病得
到了控制，而且肩周炎、腰椎间盘
突出等疾病也得到了缓解。跳广
场舞要选择好场所，时间不宜太
晚，音乐声不宜太大，以免影响周
围居民休息。

娱乐健身 双重收获
温金洲（湛河区曹镇乡）
近几年，好多农村大妈赶起了

时尚，伴着音乐跳起了广场舞。去
年，我们乡还在文化站的组织下举
办了广场舞大赛，各村代表队表演
认真，博得了观众的阵阵掌声。

村里平常很多人跳广场舞，只
要一铺开摊子，音乐响起，男女老
少都会参加。我认识一位名叫郑
雪的广场舞爱好者，她是村里广场
舞代表队的领队，今年60多岁。她
过去曾沉迷于麻将，2013年实现了

“华丽转身”。那时，她在别人的带
动下跳了几次广场舞，觉得这是一
项不错的娱乐健身活动，打那时起
不仅再也不打麻将了，还自掏腰
包买了音响设备，录了一些舞曲，
和村里的姐妹们越跳越热乎。如
今，跳广场舞已经成为郑雪及其
他姐妹日常生活中的一项重要内
容。

其实，跳广场舞既是娱乐活
动，也是一项很好的体育活动。经
常跳广场舞可以愉悦身心，提升健
康指数。过去，农村妇女农闲时除

了打牌、搓麻将，就是凑在一起议
论张家长李家短的，由闲话惹出是
非的也不在少数。这些年，跳广场
舞成了她们的爱好，凑在一起聊天
的内容也变成了怎样跳更合节拍、
舞步更加一致。

跳广场舞为生活增添了乐趣，
给社会增加了几分和谐。爱跳就
跳吧，我支持！

满足群众的精神需求
翟红果（市地方史志办）
每当夜幕降临、华灯初上，在

新城区，最热闹的莫过于市政广
场。一两组音响、三四个喇叭，便
成一个个露天舞场。人们从四面
八方聚拢来，伴随着悠扬的音乐，
共同跳起优美的舞蹈。那举手投
足之间，舒展出几许快乐、几许开
心，又舒展出几多对幸福生活的珍
惜，对美好生活的向往。

改革开放以来，随着物质生活
水平的提高，人们对精神文化生活
的追求更加强烈。简单易学的广
场舞因其健康文明的消遣娱乐方
式，受到越来越多人的欢迎，成为
一道群众性的文化风景。很多中
老年人平时在家没事，去广场跳跳
舞，既是一种身体上的锻炼，又是
一种精神上的满足。

我不会跳广场舞，但我喜欢欣
赏广场舞。每周，我都要到市政广
场看一次广场舞。音乐渐渐响起，
踩着舒缓的节奏，和着曲调优美、内
容向上的曲调，大家沉浸其中，面带
微笑，转身、挥手、扭腰、踢腿……舞
者尽情舞动，就连在一旁观看的人
们也情不自禁跟着跳起来。这一
跳，幸福感跳出来了，快乐感跳出
来了，和谐感、美感、自信感都跳出
来了。

广场舞简单便捷、内容健康，
是一种简单的有氧运动，长期坚持
不仅能够控制体重，提高人的肢体
灵敏性和柔韧性，塑造身材，减少
疾病发生，还可以提高人的心理素
质，增强自信心。工作一天，来到
广场随着优美的音乐起舞，把自己
置身于音乐的海洋，抛弃一切思想
和工作包袱，陶醉在音乐的节拍
中，可以达到最舒适的心理状态，
获得精神上的慰藉和满足，提高对
生活的激情。

我看广场舞（二）

7月26日湖北电梯“吃人”事件引发
了公众对电梯安全的高度关注，随着事
件调查的深入，沸沸扬扬的争论也持续
在网络发酵。许多网友在扼腕叹息的同
时，不免感慨，以后还敢搭乘电梯吗？

“吃人”事件频发刺痛人心
踏板塌陷、电梯坠落……近年来，电

梯安全事故频发。据国家质检总局官方
网站的信息显示，截至 2014 年底，我国
电梯总量已达 360 万台，并以每年 20%
左右的速度增长，电梯保有量、年产量、
年增长量均为世界第一，电梯安全事故
却时有发生。据不完全统计，仅今年 7
月以来，全国多地发生了 5 起“电梯吃
人”事故，造成人员伤亡。

频发的电梯事故，屡屡都会造成人
员伤亡，血淋淋的教训撩拨着公众的神
经。每一次事故公众都不难找到症结所
在：要么是产品质量不合格，要么是日常
维修工作不到位，要么是工作人员在检
修时操作不规范。对此，有网友指出，电
梯三分靠质量，七分靠安装和维保。无
论是年久失修，还是维护不力乃至电梯
维修期间缺人看护，导致无辜人员踩空
等，都暴露了相关单位缺少安全观念，麻
痹大意，监管缺失。

谁该为“吃人”悲剧买单
据某微信公众号介绍，一项调查显

示：电梯制造质量问题占16%，安装问题
占 24%，而保养和使用问题高达 60%。
我国电梯出厂时须通过国家相关质量标
准检测，产品质量基本过关，目前绝大部
分事故根源都集中在“维修保养”环节。
无论生产制造还是安装、保养，哪一个环
节出问题，乘客都在劫难逃，可悲的现状
是这三大环节都存在不小问题，许多电
梯都呈“老龄化”且带“病”运行。

按照我国《电梯使用管理与维护保
养规则》，维保单位按照合同，受物业公
司委托对电梯进行 15 天一次的维保。
然而，有调查显示，近六成载人电梯并没
有按时更新维保记录，有的甚至连“年检
合格”标牌都没有。一些物业单位为节
省费用，几个月才对电梯检查一次，甚至
等出了问题才请人来检查，逃检、漏检和
滞后年检现象十分严重。

搭乘自动扶梯的基本
常识，你了解多少

●搭乘前，要做好：
1.上电梯前，确定运行方向，避免踏

反；2.搭乘前，要系紧鞋带，穿长裙子或

手拎物品时，谨防被挂住；3.进入扶梯
时，不要踩在两个阶梯的交界处，避免摔
倒；4.准备搭乘时，要按顺序依次搭乘，
请勿相互推挤；5.避免让儿童和老人单
独乘电梯，严禁在电梯上嬉戏打闹。

●小心4个地方：
1.扶手带；2.梯级间隙；3.围裙板与

梯级的间隙；4.梯级与地面接合处。
●突发状况处理：
1.出现突发状况时，尽量保持情绪

稳定，提醒他人马上按下紧急停止按
钮。每台扶梯的上部、下部和中部都各
有一个紧停按钮，一旦发生意外，靠近按
钮的乘客应第一时间按下紧急停止按
钮，扶梯就会自动停下；2.两手十指交叉
相扣、护住后脑和颈部，两肘向前，护住
双侧太阳穴；3.不慎倒地时，双膝尽量前
屈，护住胸腔和腹腔的重要脏器，侧躺在
地；4.当发现前面有人突然摔倒时，马上
要停下，同时大声呼救，告知后面的人不
要向前靠近；5.尽量保护好老人、儿童。

●如何救人：
1.如无必要，不得移动伤病员；2.要

避免对伤病员进行不必要的外科处理及
干扰；3.如果天气寒冷或潮湿，要在伤病
员身下垫些衣物或毛毯，并多盖一些；4.
尽早通知伤病者的家属。 （刘元香）

电梯“吃人”事件频发引热议

如何安全搭乘电梯？

在这般高温天气中，给自己放个
暑假，离开充满压力、高节奏的城市，
在酷暑中找到低温的天堂，那是多么
惬意的一件事啊。避暑不扎堆，莫尔
道嘎森林松风阵阵、长岛岸边海风丝
丝、衡水湖边荷池清风缕缕，这些名声
相对没那么响亮的“小地儿”，它们同
样有着清新的空气和凉爽的夏天，却
少了世俗的纷扰，更能使人专注于大
自然赋予的“天然冷气”。

内蒙古莫尔道嘎：沉醉
林海松风

“南有西双版纳，北有莫尔道嘎”，
莫尔道嘎是国家林业局批准建立的内
蒙古大兴安岭首家国家森林公园。

置身地处大兴安岭的莫尔道嘎茫
茫森林之中，满眼郁郁葱葱，极具代表
性的北国森林景观立刻让人惊呆了，
无边的绿地变成了森林与草原、河流
交相辉映的场景。登上山巅极目远
眺，大兴安岭的深邃与辽阔尽收眼
底。进入山高林密的原始林区，但见
亭亭玉立的白桦树、四季常青的落叶
松、挺拔硕壮的樟子松、枝干曲折的马
尾松、造型蜿蜒的五针松、针叶纤细的

堰松，枝叶交错，苍翠欲滴，松香袭人，
树龄均在百年以上。每当山风袭来，
翻江倒海，轰然作响，在此体味“林海
听涛”，更会使你感悟什么是回归自
然，什么是大兴安岭的宽大胸怀，什么
是千里林海波涛汹涌的壮美。

交通：从海拉尔乘汽车经额尔古
纳市、三河镇到莫尔道嘎，每天上午
8：00 有一班开往莫尔道嘎的长途客
车，票价43元。

住宿：有不同档次的宾馆提供住
宿，房价从40～300元/间不等。

餐饮：应季的蘑菇、野菜、野果品
种丰富，味道鲜美。

山东长岛岸边：沐醉
温柔海风

庙岛群岛，亦称长岛，被世人誉为
“海上仙山”。长岛扼踞辽东半岛与山
东半岛之间的渤海海峡，南携蓬莱，北
接辽东，西倚京津，东望日韩，由32个
岛屿组成，和外界的交通主要通过往
来蓬莱的船只进行。远处眺望，大大
小小被青翠笼罩的岛屿宛如大海抛出
的碧玉散落在海面上，而山头上转动
的白色风车，则像碧玉散发出的荧荧

清辉，有种童话世界的感觉。
长岛群岛山水相依如诗如画，一岛

有一岛之奇，车由岛是鸟的王国，万鸟
腾空，遮天蔽日，蔚为壮观。大小竹山
岛以竹得名，岛上小河淌水，翠竹青青，
在烟波海上呈现出一派秀丽的江南景
色。而大小黑山岛又是蛇的王国，岛上
繁衍生息着剧毒蝮蛇一万多条。砣矶
岛是石头的世界，彩石林立，精美绝
伦，整座岛在彩石的映衬下，成为一个
图纹多变，色彩绚丽的壁画世界。

交通：长岛与外界唯一的交通联
系就是船只，前往长岛必须从蓬莱港
码头坐船，每半小时一班，单程23元。
约半小时即可到达长岛港。

住宿：有各种档次宾馆，还有不少
渔家乐旅店，吃住在渔家经济实惠。
价格在80～160元之间，包含吃住。可
在网上预订，最好事先与客栈联系好，
他们会派人去码头接站，游程中也
提供交通服务。

美食：大鲅鱼饺子、海菜包子、
鲜鱼面、海兔酱蘸大葱、咸鱼饼、生
吃海货、辣椒炒鱿鱼、糖醋鲅鱼、焖
黑鱼等等。

河北衡水湖畔：梦醉
碧波微风

来到衡水湖畔，站在那里一下
明白了什么叫“豁然开朗”，那广袤
的水域，让人浮想联翩……衡水湖
给人的第一印象就是静，在这样幽
静的氛围中，谁都能沉下一颗浮躁的

心，去静静地欣赏少女般的衡水湖带给
人的美感。乘坐小渔船，进到湖的深
处，果然是大片大片的荷花，有红有白，
含苞的，盛开的，都摇曳在视野里。

衡水湖像一位养在深闺人未识的
农家少女，她素面朝天，清纯淡雅，大
大方方，坦坦荡荡。但又不缺少成熟
女人的柔润多姿，风情万种。这种独
特的魅力让任何一位遇到她的人都会
产生一种莫名的爱怜。

交通：衡水火车站、长途车站乘18
路公交车可到达衡水湖，自驾车走石黄
高速到衡水，由衡水走106国道到冀州
即到。

住宿：有各种档次的宾馆饭店，推
荐衡水湖边顺民庄的渔村人家。

美食：衡水湖全鱼宴、衡水特色烤
鸭蛋、应季野菜、炒莲豆等。

（白英 文/图）

醉享大自然赋予的“天然冷气” 上海是鲁迅人生的最后一站。这一
站他待了10年，于是难免留下一些生活、
工作或活动的旧迹，以及后人纪念的场
所，我私下把这些称作“鲁迹”。

沪上鲁迹经过调整后集中在虹口
区，包括多伦路、鲁迅故居、鲁迅墓及鲁
迅纪念馆。有人把多伦路美称为中国

“现代文学”重镇，在我看来，还可定性为
中国红色文化旅游第一街，因为鲁迅、
茅盾、郭沫若、瞿秋白等红色文学巨匠
及革命文学作家多曾在这里活动过，
1930年3月2日召开的中国左翼作家联
盟成立大会，会场就在这条街上。行走
在鲁迅留下足迹的这条街上，虽然时隔
几十年，犹然可以感受到它跳动的革命
文学脉搏。

还有鲁迅故居——山阴路大陆新村
9号，一幢红色砖墙三层单开间的楼房，
与时下城郊的农民自建房相若而造型

“旧式”一点。许多读过一点鲁迅著作或
者研究资料的人都清楚，鲁迅自从1933
年4月搬进来后，这幢小楼的下层一直作
为会客室和餐室使用。二楼则分为前后
两截，前间是卧室兼工作室，靠窗放着许
多读者熟悉的书桌和藤椅。三楼前房是
其子海婴的卧室，后边是客房，瞿秋白曾
经住过一段时间。

在这处故居生活期间，鲁迅写了大

量在中国现代文学史上有名的战斗性杂
文，并编辑《译文》杂志，翻译《死魂灵》等
作品。此外，在这里提倡木刻版画，编辑
整理瞿秋白遗著《海上述林》；在这里致
电祝贺工农红军胜利到达陕北；在这里
积极参加文学界和文化界的抗日民族统
一战线工作；在这里——1936年10月19
日5点25分，走完了人生道路。

因为“虹口是鲁迅在上海战斗的十
年中居住和活动的地方”，所以鲁迅公园
也选址于此。原在万园公墓，1956年迁
建的鲁迅墓也在其中。墓区占地有两三
亩。四周青松环绕，翠竹掩映。花岗石
墓台上矗立着巨大的墓碑，上面镌刻着
毛泽东题写的“鲁迅先生之墓”六个大
字，墓前是鲁迅铜像。原在山阴路隔壁
的鲁迅纪念馆，也于1956年移至公园里
面，并在 1999 年再度改建。这个占地
4000余平方米、陈列面积1000平方米的
纪念馆，从各个角度介绍了鲁迅在文学
创作、对外文化交流、对敌斗争、追求真
理等方面的业绩和成就，是园内鲁迅纪
念馆中最具规模的一座。其以两层庭院
式江南民居的形式构建，颇有中国气派
和地方特色。行走其间，仰先贤伟岸，看
乌云飘过，既是心灵的沐浴，也是世事的
历阅，并非一般游趣所可比拟。

（彭妙艳）

沪上鲁迹录

平顶山教育学院招生
2015年普通中专招生专业

类别 专业名称 备注

五
年
制
专
科

学前教育
语文教育
英语教育
音乐教育
美术教育
计算机应用技术
旅游管理
酒店管理
计算机多媒体技术

师
范
类

应
届
初
中
毕
业
生

3300
元/年

前三年根
据专业不同免
1700元-2100
元学费。毕业
时可同时取得
普通大专毕业
证、就业报到
证。其中师
范类专业还
可取得教师
资格证。

招生
对象

收费
标准

类别 专业名称 备注

三
年
制
中
专

学前教育（师范类）
旅游服务与管理
高星级饭店运营与管理
计算机应用
计算机平面设计
会计电算化
电子商务（百度订单班）
社会文化艺术

应
届
初
中
毕
业
生

学

费

全

免

招生
对象

收费
标准

二年制中专 学前教育（师范类）

一年制中专
旅游服务与管理
高星级饭店运营与管理

应 往
届 高
中 毕
业 生

六年制中专
舞蹈表演
戏曲表演

小 学
毕业生

2015年五年制大专招生专业

电话：0375-2868600 2868603 2978006 2978152 地址：平顶山市建设路与凌云路交叉口西100米

1.毕业时
可同时取得普
通中专毕业证、
就业报到证。
其中师范类专
业还可取得教
师资格证。

2.中专毕
业可通过单招直
接升入本院专科
深造。

3.电子商
务专业系为百度
公司定向培养。

4.所有专
业毕业后，学院
全部推荐就业。

湛河区苗张路（苗侯段）
改造工程断行公告
湛河区苗张路（苗侯段）自新南

环路向南至沙河大桥，长 1.7公里，
即将进行改造施工，为确保施工质
量和安全，对该路段实行断行施工，
断行时间为 2015年 8月 6日至 2015
年11月10日，断行期间请过往车辆
和行人绕道行驶。

特此通告
湛河区农村公路管理所

2015年8月3日

售房启事
随州市东兴建筑工程有限公司所承

包施工的随州市远望房地产开发有限公
司及该公司项目部开发的位于河南省平
顶山市鲁平大道东段的鲁山天乐庄园
（东方丽景小区）商品房工程已竣工。经
双方自愿、平等协商，对建筑工程承包
款，用我公司项目部已承包施工完工的
商品房黄金层次的一幢1单元4至19层，
建 筑 面 积 分 别 为 130.23m2、125.2m2、
117.83m2 计 41 套房屋及一幢 2 单元 11
层、13 层，建筑面积为 127.53m2的房屋 5
套和一幢 3 单元 7 层、9 层，建筑面积为
120.79m2的房屋 5套，总合计房屋 51套。
按照《合同法》的相关规定，以上房屋在
结算建筑工程款时，已优先受偿交付给
随州市东兴建筑工程有限公司项目部，
我公司项目部现已接收和享有、占有上
述房屋，为答谢在建设承包过程中给予关
心、支持的单位和个人，决定对内外优惠
出售建筑工程优先受偿的上述房屋。
随州市东兴建筑工程有限公司
随州市东光建筑工程有限公司项目部
咨询电话：15071657777

2015年8月3日

林中仙境莫尔道嘎

出现突发状况
时，按下紧急停止按
钮可使电梯停运（资
料图片）

打我记事起，父母就不停地争吵，有
时候还会动手。留在我记忆最深处的画
面，是我和妹妹紧紧相拥，哇哇大哭。等
我长大，明白爱情是咋回事时，就常在
想，我的父母是否有或者曾有过爱情？

直到父母都是奔七旬的老人，我才
确定心里的想法。我和妹妹整理散乱在
老家里的老照片——许多年来，我和妹
妹先后出嫁，他们仍然争吵不断，也没有
多少心思去归整过去的东西。每看到一
张老照片，妹妹都会一惊一乍地招呼我
们都去看。

妹妹翻出一张一英寸母亲的证件
照。照片上的母亲特别年轻，眼睛大而
黑亮，二道毛的发型上梳了一个小辫。“妈
妈，你那时真漂亮。”妹妹一边赞叹着，一
边拿给父亲看。父亲戴上老花镜，捧着妈
妈的那张旧照片仔仔细细地看着。

“你妈那时就喜欢梳这种歪桃子发
型，个子又瘦又高，不怎么爱说话。”说这
些时，父亲脸上浮着一种特别温柔的微
笑。母亲也过来看，她嗔怪着说：“你爸
那时穷得叮当响。我才认识他时，连辆
自行车都没有。”

父亲上班的工厂离家很远，步行要
四五十分钟，骑自行车一刻钟就到了。
因为常常贪睡，为了赶时间，经常和巷尾
一个姓王的姑娘同行，王姑娘有一辆二
八的大自行车。每天，父亲载着王姑娘
上下班。妹妹插嘴问：“爸爸，你怎么没
有和人家谈起来呀？”

母亲立刻在一旁插嘴：“他那么穷，
哪个和他谈呀？”尽管如此，一次被大姐
硬押过来相亲后，母亲就和父亲正式谈
起了恋爱。“我攒钱给他买了一辆二手的
自行车，让他自己上下班。”那时候的母
亲，刚从乡下调到郊区上班，工资少得可
怜，她硬是省吃俭用，为父亲买了一辆专
属于他自己的自行车。

那辆自行车的车铃声音特别清脆。
小时候，父亲迟归，我躺在床上不敢睡，
直等到熟悉的车铃声由远及近，才放心
大胆地睡着。

如今，这辆自行车还放在小院子里。
尽管我和妹妹分别离开家，淘汰给他两辆
二六和二四的自行车，他还是舍不得丢掉
比我年龄还大的二八旧自行车。天气好
的时候，特别是和母亲吵架后，他就会骑
着那辆旧二八自行车四处闲逛。

看着母亲歪桃发型的旧照片，看着
父亲旧得一塌糊涂的自行车，对于他俩
的爱情，我有了最确切的答案。（萍芸）

父母的爱情


