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■见习记者张洵煜

每天清晨，塘下镇邵宅村的临河公园就像个才艺大舞台，上演着各式各样的才艺秀：
有人跳广场舞，有人挥舞太极剑，还有一群人拿着扇子翩翩起舞……他们是村里14支老
年文艺队的成员，他们用各种才艺丰富着自己的晚年生活。

2008年，这14支老年文艺队由村民自愿报名，村老协组织成立，分别为登山队、乒乓
球队、台球队、慢跑队、太极拳队、剑术队、舞蹈队、钓鱼队、自行车队、老年健身操队、健美
操队、腰鼓队、军鼓队、鼓乐队。

每天下午，该村文化礼
堂的乒乓球室里都会传出

“乒乒乓乓”的声响，这是乒
乓球队成员们在练习和比
赛。

乒乓球队的成员虽只有
8 人，但总能看见他们活跃
的身影。

邵玉明今年 63 岁，负责

老协的出纳工作。他在自己
的办公桌抽屉里备了一支乒
乓球拍，以便完成工作后随
时“参赛”。

“当了 7 年的兵，在部队
里就喜欢打乒乓球，没想到
退休后还能和我的朋友每天
打乒乓球。”邵玉明笑着说，
今年 10 月份由塘下办事处

举办的乒乓球比赛中，他还
获得了第一名的成绩。

邵玉明不仅是乒乓球队
成员，还参加了爬山队，这
20 年来，他坚持每天登山。

“登山让我的高血压得到了
控制，睡眠好，精神好。在登
山途中，我还认识了不少朋
友。”邵玉明说。

勤练腰鼓 结伴钓鱼 自学舞蹈

14支文体队让邵宅老人活出精彩

腰鼓队：20天学会腰鼓

身挂腰鼓，手挥彩带，清
一色队服，在老协办公室门
口的橱窗里，要数这支腰鼓
队最显眼。

该腰鼓队共有 22 名成
员，虽都已年过半百，但敲起
腰鼓来，个个热情高涨，充满
活力。

余桂玉今年 66 岁，说起
学腰鼓，她有不少感慨。“花

样太多，记不住。没学几天，
大家都说不想学了，纷纷把
鼓还给老协。”余桂玉说，后
来老协负责人邵金虎把她们
一一劝回去，还花好几千元
去市区聘请了专业老师教大
家。

经过 20 天的学习，成员
们学会了腰鼓的 19 套花样，
并学习了节奏、姿势、队形

等，最后一天“成果”展示时，
大家敲得有模有样，获得了
老师的连声夸赞。

不久后，这支腰鼓队便
在老人活动中心落成时首次
亮相表演。伴随着腰鼓声，
成员们动作整齐划一，队形
变化有序。围观的村民或鼓
掌或喝彩，还有的随着鼓声
不自觉地扭了起来。

钓鱼队：结伴享受慢生活

“村里有不少老人爱好
钓鱼，组个钓鱼队能让大家
钓鱼有伴。”邵金虎介绍，钓
鱼队有成员 40 余人，每次谁
想去钓鱼了，都会相互通知。

据了解，自钓鱼队成立
以来，每年老协都会举办一
次钓鱼比赛，根据各成员钓
到鱼的重量和数量评选出冠

亚季军，发放证书与奖金，至
今已举办了 6 届。今年的钓
鱼比赛在东山渔场举行，40
多名成员共钓了 150 多公斤
鱼。

邵作宝是一名退休教
师，每天他都会去鲍田的下
塘河附近钓鱼，并经常参加
各种钓鱼比赛。在今年的钓

鱼比赛中，他获得了第一名
的佳绩。

何顺权还在岗工作，加
入钓鱼队后，他总是“忙里偷
闲”，每天早上5时和晚上20
时在上马桥附近钓鱼。“钓鱼
让我身心放松，忘记工作上
的 烦 恼 ，享 受 生 活 的 慢 节
奏。”何顺权说。

舞蹈队：会跳100多支舞

每天早上 7 时许，舞蹈
队的 40 来名成员就会在临
河公园里跳舞，她们中年纪
最 小 的 52 岁 ，最 大 的 72
岁。伴随着一首首欢快的舞
曲，她们默契地换着一套又
一套动作。

该舞蹈队由黄春兰、舒木

兰等人牵头成立的。她们用
电脑自学舞蹈，然后教给大
家。“我们大概半个月学习一
支舞，现在已经会跳100多支
舞啦！”黄春兰自豪地说。

这支舞蹈队是村里文艺
演出的“主力军”，年年活动
少不了她们。今年重阳节，

她们排练了一首《映山红》，
还加入了自创元素，翩翩舞
姿引来台下掌声不断。

没聊几句，音响里换了
另首曲子，张金钗和余美钗
情不自禁地拉手跳起了“三
步踩”，周围的成员受到感
染，也不自觉地跳了起来。

乒乓球队：每天都要练习比赛

本报讯（记者 陈绵
绵）日前，塘下办事处开
展居家养老服务中心护
理员培训，20个村老协理
事 以 及 义 工 护 理 员 近
300人参加了培训。

此次培训邀请了市
人民医院护理部主任以
及康欣福利院院长为义
工们讲解老年人生理、心
理特点，以及老年人常见
病的预防与日常护理。

“听了讲座后受益匪
浅，我学会了一套简单的
眼部、耳部保健操，还知道

了老年人常见病有哪些，
懂得了老年人冠心病犯
了，10分钟内抢救的重要
性。这些知识，对我本人
和以后在养老服务照料中
心服务其他老人，都很实
用。”岑头村义工蔡新花说。

据介绍，塘下办事处
目前有 4 所居家养老服
务照料中心，此次护理培
训不仅让义工们现学现
用，更好地服务老人，还
为下一步在各村动员普
及开设居家养老服务照
料中心打下基础。

本报讯（记者 陈绵
绵）经过前期的通知与报
名，日前，塘下镇 50 名老
人来到塘下镇人民医院
接受白内障免费手术的
术前体检。考虑到老人
行动不方便，市人民医院
眼科医生带来仪器专程
前来为老人体检。

“阿姨，您的眼睛不
是得了白内障，是长了颗
翼状胬肉，需要及时就
医。”眼科医生通过仪器
设备，为老人们一一做了
眼科检查。检查发现，50
名老人中确诊为白内障
的为 12 例，翼状胬肉 7
例 ，青 光 眼 1 例 。 据 了

解，市残联倾力实施白内
障复明工程，确诊的 12
例白内障患者可接受免
费手术治疗。

“白内障在 70 至 80
岁老人中高发，也是我国
致盲发病率最高的眼部疾
病。”市人民医院眼科副主
任医生吴亮介绍，不少老
年人对白内障有认识误
区，以为年纪大了，视力就
会下降，从而忽视了眼部
疾病，导致病情加重。“老
年人要重视视力，任何眼
部疾病越早发现越好，越
早治疗越好。同时，老年
人平常也要注意对眼睛的
日常保护。”吴亮说。

舞蹈队成员在临河公园跳舞

塘下12例白内障患者
将免费做手术

塘下办事处开展居家养老
服务中心护理员培训

义工们跟着讲师学做耳部保健操

市人民医院眼科医生为老人们做眼部检查
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