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12月 13日下午，在鹰城广
场欧式剧场，一支平均年龄在
60岁左右的老年舞蹈队正一遍
又一遍地排练、录制舞蹈视频。

“玩，也要玩出个格局，玩
出点名堂。”这支由平煤神马铁
运处退休女职工组成的欢欣鼓
舞队成立虽仅两年，但在鹰城
已小有名气。无论参加文艺会
演或是公益演出，形式新颖的
非洲鼓与舞蹈相结合，总让人
眼前一亮，回味无穷。

热情不减，活力满满

首次试跳后，队员们脱下
厚厚的羽绒服，轻装上阵。整
齐的红色短袖上衣、白色裤子，
加上矿工标志性的安全帽和白
毛巾，舞蹈《红歌串烧》在《咱们
工人有力量》的歌声中拉开序
幕。几名男演员舞着大旗，大
家脚步舞动，宛如少女般轻快
而灵动；手臂挥洒舒放，灿烂的
笑容极富感染力。

“这次录制视频是参加省
春晚节目选拔用的，我们特意

请了专业舞蹈老师进行编排。
12月 15日前要把视频传过去，
时间比较紧，我们只排练了两
个多星期。”欢欣鼓舞队负责人
胡雅兰说。

一次次调整队形、核对位
置、统一细节……队员们毫无
怨言，一遍遍地纠正、重录。虽
然舞蹈间隙冻得搓着手，但只
要一开跳，大家立即激情满
满。待第5次录制完毕，摄影
师终于示意可以了。此时，大
家已坚持了近一个小时。

“快快快，快穿上衣服，别
冻着了。”胡雅兰赶紧拿起羽绒
服往队员身上披，不停地催促
着。“不冷，跳得还冒汗哩！”大
家说着，都笑了。

“太不容易了，都是 60岁
左右的人了。”胡雅兰说，舞蹈
队原本以舒缓的民族舞为主，
很少有这样激烈、轻快的，“一
遍舞下来腰酸腿疼，都可累，毕
竟上年纪了。”

初出茅庐，崭露头角

胡雅兰原本所在的舞蹈队
参加过平顶山春晚海选。“那年

总共报了118个节目，有一个非
洲鼓演奏队，一表演，全场就被
镇住了，直接晋级。”其他的舞
蹈队、模特队很多，但特色不
足，想脱颖而出不容易。“我和
单位的隋玉萍是舞蹈队的，另
外还有两个好姐妹是模特队
的，我们几个人一合计，干脆组
建一个鼓舞队，把非洲鼓和舞
蹈融合在一起，单位领导也很
支持。”2019年 10月，平煤神马
铁运处欢欣鼓舞队成立了。

鼓与舞的结合形式新颖，
一出来就让人眼前一亮。鼓舞
队专门请了老师，每周3次在
平煤神马铁运处中心站大厅学
习非洲鼓。相比其他乐器，非
洲鼓比较容易上手，掌握基本
手法勤练即可，重要的是乐
感。慢慢地，单位其他退休女
职工也陆续加入，一直扩大到
现在的29人。

鼓舞队成立没多久，新冠
疫情暴发。解封后，鼓舞队在
平顶山万达参加了一次活动，

一曲非洲鼓舞蹈震惊全场。当
时郑州一名电视台的导演也在
现场，一眼相中了这个节目，加
了胡雅兰的微信。今年5月23
日，欢欣鼓舞队受邀参加了在
郑州举行的 2021 中华国际时
尚赛中老年才艺会演。一曲非
洲鼓与舞蹈相结合的《爱我中
华》兼具粗犷与柔美，将现场气
氛推向了高潮。

情谊满满，携手同行

“您多大了？”面对记者的
询问，艾青还没有回答，旁边的
队友一句“18”脱口而出，快人
快语引起一片笑声。

57 岁的艾青是一名幼儿
园退休教师，几个月前从其他
的舞蹈队转到平煤神马铁运处
欢欣鼓舞队。虽然都是退休人
士，但她感觉大家“有活力、有
朝气”，氛围特别好。

由于心态乐观，欢欣鼓舞
队的队员们普遍显得年轻许
多。60 岁的代丽平从其他舞

蹈队转入欢欣鼓舞队一年多
了，她说：“很喜欢鼓舞队！姊
妹们都齐心，劲儿往一处使，这
次排练时间紧，但是大家齐心
协力，把这个舞拿下来了。腿
脚都疼，但也得坚持——因为
这是集体荣誉。”

队员杜娟虽然才加入一个
多月，但已融入了这个大家
庭。“年龄大了，有时跳舞会忘
动作，但只要和大家在一起，就
觉得自己也年轻了，精神头特
别足。”杜娟坦言。

“每次参加演出，大家都像
打了鸡血一样，虽然训练很累，
赞助也很少，服装、鞋子都是自
己买，但只要取得成绩、获得肯
定，心情就格外好。最关键的
是收获了满满情谊，姊妹们志
同道合，感情融洽，平时也会约
着一起玩。”胡雅兰说，将来会
和姐妹们继续努力，多参加各
种演出和公益活动，“希望我们
平煤神马铁运处的欢欣鼓舞队
发展得越来越好”。

年约六旬 激情满满

铁运处欢欣鼓舞队崭露头角
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老年人如果感觉到手拧
毛巾无力、走路缓慢无力、容
易跌倒时，要警惕患上肌肉减
少症。该病在老年人群中发
病率很高，其中 60-70 岁为
5%-13%，80岁以上则为11% -
50%。主要发病原因是活动
减少、营养不良、内分泌功能
减退、胰岛素抵抗等。如何预
防？广州医科大学附属第三
医院临床营养科主治营养医
师曾青山来支招。

确保饮食结构合理

保证蛋白质的摄入量可

以说是防治肌肉减少症的基
础。老年人应常吃富含优质
蛋白质的动物性食物如肉类、
奶类以及豆制品。同时应特
别注意把优质蛋白均匀分配
在三餐，这样更有利于蛋白质
的吸收和利用。另外，口服补
充必需氨基酸可有效地增加
老年肌肉减少症患者的瘦体
质量，对老年肌肉减少症有一
定的治疗作用。在所有氨基
酸中，亮氨酸被认为是有效的
蛋白合成刺激因子，对老年肌
肉减少症疗效作用明显。

老年人应注意补充维生

素D，若无高脂血症建议每天
吃一个蛋黄，同时适当增加海
鱼等维生素 D含量较高食物
的摄入。鼓励老年人多做些
户外活动，光照可以增加人体
内维生素D的合成。

多吃富含ω-3多不饱和
脂肪酸的海产品，如海鱼和海
藻等。海产品中的ω-3多不
饱和脂肪酸含量较高，而ω-3
多不饱和脂肪酸可以促进肌
肉蛋白合成，改善骨骼肌力
量。

多补充抗氧化营养素，鼓
励老年人多摄入些深色蔬菜、

水果以及豆类，保证充足的维
生素C、维生素E、类胡萝卜素
和硒等抗氧化营养素的摄入，
这对防治肌肉衰减十分有益。

若平时胃口不好，达不到
应有的饮食推荐量，可以在三
餐以外选用口服膳食营养补
充剂。

有氧运动结合抗阻运动

有氧运动有助于增加肌
肉氧化能力、耐力、改善心肺
功能，而抗阻运动则有利于增
加肌量和肌力。

老年人可选择一些舒缓

的有氧运动如散步、太极拳、
健步走等，而抗阻运动则可以
做些坐位抬腿、拉弹力带、举
较轻的哑铃。每天应进行30
分钟的有氧运动，隔天应做
20~30分钟的抗阻运动，运动
应注意量力而行，动作宜缓，
防止发生碰伤、跌倒等事件。

曾青山提醒，老年人如果
出现肌肉减少症，应到正规医
院治疗。在饮食调整和力量
训练之外，还会有行为和心理
指导，帮助患者及时缓解疑
虑，养成良好生活方式。

（余燕红、王慧）

预防肌少症 食补健身很重要

队长胡雅兰（左一）和队员们一起看视频回放
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