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□本报记者 杨元琪/文 张鹏/图

对68岁的许遂芳来说，习练瑜伽
是她每天生活必不可少的一部分。年
轻时，她是一位半路出家的幼师，能歌
善舞。如今年近古稀，她迷上了瑜伽，
收获了健康和快乐。

女钳工半路出家当幼师

“我们坐在高高的谷堆旁边，听妈
妈讲那过去的事情……”12月 7日上
午，太阳时隐时现，卫东区五一路社区
日间照料中心活动广场传来优美的歌
声。远远望去，一位身材苗条的女士
正在垫子上习练瑜伽，祈祷式、展臂
式、骑马式、山岳式……在静谧的小广
场上尤为抢眼。走近一看，这是一位
略施粉黛的阿姨，岁月虽在她脸上留
下了痕迹，但眉宇间依然流露着清秀、
典雅的气息。

“我就是要找个僻静的地方，暂时
忘掉所有烦恼，做自己喜欢的事情。”
看到记者到来，许遂芳停了下来，坐在
木椅上娓娓道来。许遂芳今年68岁，
祖籍洛阳宜阳县，父母都是地质勘探
系统的职工，她自幼跟随父母辗转多
地。1968年，15岁的许遂芳随父母迁
居平顶山。1971年，她刚在河南煤田
地质局四队参加工作，便被派往广东
梅州执行任务，负责钻机运转工作。
1974年许遂芳回平，进入车间工作，成
为一名女钳工。

“我个子不高，力气也小，在车间
干活儿确实有些吃力。后来赶上单位
托儿所招幼师，我便被组织推荐上去
了。”许遂芳说，1981年，原地质四队托
儿所要遴选一批年富力强的女工，准
备培养成幼师。当时大家对幼师职业
还不看好，弟弟一句“三百六十行，行
行出状元”让她下定了主意。后来，许

遂芳参加了原市教委组织的为期3个
月的岗前培训，学会了弹琴、唱歌、跳
舞，成为一名幼师。

习练瑜伽活跃身心

“我退休早，有充足的时间去尝试
之前想做但没时间做的事情。”1997
年，随着单位改革，45岁的许遂芳离
开了工作岗位，但她离不开那些天真
烂漫的脸庞，便受邀到私立幼儿园当
幼师，50岁时正式赋闲在家。凭借当
幼师时积攒的本领，许遂芳参加了社
区的舞蹈队、腰鼓队、太极拳队等众多
团队，还成了其中的文艺骨干。

“后来因为要带小孩子，为了不拖
大家的后腿，我就退出了。”许遂芳说，
她60岁开始了独自“修行”的过程，每
天除了带孩子、做家务，她都会给自己
留下“练功”的时间。所谓的“练功”，
就是压腿、下腰、劈叉等舞蹈基本功。

偶然间从街头的小广告了解到瑜伽
后，她便照着图片上的动作练了起来，
再后来就跟着电视、网络视频练。久
而久之，她总结出一套适合自己的瑜
伽健身操。许遂芳说，瑜伽中简单的
平衡类动作可以锻炼神经系统的平衡
能力，对大脑和小脑的健康有益，能预
防脑细胞老化；而扭转类动作可以通
过脊柱、腰部的扭转来锻炼肌肉和骨
骼，强壮筋骨，促进血液循环。

“我是一个有恒心的人，既然决定
练功，就不会三天打鱼两天晒网。”近
20年来，许遂芳一直坚持练功，前段
时间她在医院照顾母亲，休息时就借
着医院的长椅练功。有时，她练功会
吸引旁人驻足观看，也会有人奉上掌
声，但她都不为所动，沉浸在自己的世
界之中。如今，许遂芳腰不酸、腿不
痛，还能骑着自行车上山。

“我每天散步都能看到她在练功，
真有毅力，为我们老年人做了表率。”
就在许遂芳练功时，居民陈永强外出
散步路过，向她竖起了大拇指。

“我觉得自己还年轻，外地有老人
90多岁还在坚持练瑜伽呢。”许遂芳
说，常年习练瑜伽，她收获很大，除了
身体受益，还能放松心情，调整状态应
对生活中的琐事。许遂芳也提醒大
家，习练瑜伽虽有好处，但老年人要量
力而行，应以健身、防病的简要动作为
主。尤其是一些有基础疾病的老人，
如骨质疏松、高血压、心脏病、糖尿病
等患者，习练时要小心。

许遂芳：习练瑜伽修养身心 年近古稀身轻如蝶

□记者 杨元琪

本报讯 近日，中国民生发展论坛
组委会发布“2020年民生示范工程”候
选案例榜单，卫东区养老服务体系建
设榜上有名，并已进入网络投票环节。

据卫东区政府相关负责人介绍，
近年来，为有效应对人口老龄化，不断
满足老年人日益增长的养老服务需
求，卫东区先后与上海安康通控股、江
苏钱璟养老集团等养老业知名企业对
接洽谈，开展强强合作、共谋未来发
展。政府出资购买服务，签约河南安
泰养老，面对辖区1285名70岁以上失

能、空巢、高龄、低保等老人开展居家
上门服务，累计服务金额300余万元。

“这里暖和又自在，老伙计们天天
来，咋会不高兴哩。”85岁的退休矿工
杨应贤笑着说。12月 8日下午，卫东
区五一路社区日间照料中心传出阵阵
欢笑声，老人们在这里下棋、健身、按
摩，温馨满满。透明厨房里，厨师正在
包包子，香味扑鼻。五一路社区日间
照料中心是我市目前规模最大、设施
最齐全的日间照料中心，于 2019年 1
月 14日揭牌成立，为独立两层楼，建
筑面积 554 平方米，重点为
社区 60 岁以上

老人提供专业、系统的日间照料服务，
对失能及半失能老人提供护理、生活
照料和短期托养等临时替代性服务。
中心还开办有老年餐桌，为老年人提
供营养餐饮、配餐及送餐服务，重点解
决高龄、行动不便老人的用餐问题，8

分钟送餐到位。
据 悉 ，由

人民日报社指导，人民日报社《民生周
刊》杂志社等联合主办的第八届中国
民生发展论坛将于本月下旬在人民日
报社举行。届时，组委会将综合评出

“2020年民生示范工程”名单，并在
论坛上发布。

卫东区养老服务体系建设入选
“2020年民生示范工程”候选案例榜单

建设路与东一环路交叉
口 4S 店对外出租或合作经
营。另有一批一汽马自达汽
车配件、维修设备和办公家具
出售。
联系电话：15836959990董先生

建设路4S店对外出租
和平路步行街门面房90

平方米，合同到期，对外出租
或合作经营。
联系电话：18837576789

谢先生

门面房出租
新城区蓝湾翠园西门

两层600平方米门面房对外

整体出租。

联系人：谢先生

电话：18837576789

招 租

12月7日，
许遂芳展示自
创的瑜伽动作


