
“睡眠小康指数”
问卷调查受欢迎

本报讯（记者 葛利利 实习生 李思
源）3 月 21 日是世界睡眠日，您睡得好
吗？你的睡眠小康指数是多少？11日，本
报联合和也健康科技在我市六个社区，向
300名居民发放了《中国睡眠小康指数》调
查问卷，关注居民睡眠健康问题，受到社
区居民欢迎。

11日上午，本报记者和和也健康科技
的工作人员奔赴南大街、三元、万年路、北
正街等6个社区发放《中国睡眠小康指数》
调查问卷。此次调查问卷主要有失眠的
程度、是否有“睡眠亚健康”状况、哪些情
况导致难以入睡、睡眠时间、寝具对睡眠
质量的影响等等20余个方面的问题。

现场回收的70份问卷中，近半数的受
访者表示无法在30分钟内入睡，近四成的
人需要30分钟至1小时才能入睡，还有近
一成受访者1个小时之后才能入睡，可见
睡眠问题已经成为社区居民普遍存在的
问题。下一步，和也健康科技公司将组织
专家，对第一阶段的调查问卷进行汇总和
科学解读后，通过社区健康讲座的形式进
行反馈，向居民宣讲健康睡眠的相关知
识，进行针对性的辅导，改善和提高居民
的睡眠质量。

本报讯（记者 葛利利 实习生 李思源）
年近六旬准备退休时，一次偶然被同事从婚
宴中“挑”出来做主持，从此一发不可收拾迎
来事业的“第二春”——他就是凤凰社区的
民间主持人范江桥。

一次偶然，结缘主持业
2010年年初，家住民兴小区的范江桥参

加同事儿子的婚宴。
开席前，有位同事说：“结婚乃人生大

事，如果有人上台主持一下那该多好。”这个
提议得到大家一致赞同，由谁主持合适呢？
大家的目光不约而同投向了范江桥。原因
很简单：范江桥在原化肥厂上班时，在工会
干过，说拉弹唱样样拿得起，放得下。

“老范，主持非你莫属！”盛情难却，就这
样，范江桥由台下走到了台上，由来宾变成
了主持人。

没想到，这个临时的主持人“老范”举止
文雅，台风稳健，吐字清晰，妙语连珠，迅速点
燃了现场热情，主持仅10分钟，就赢得满堂
彩，把个本来平淡的婚礼主持得欢快热烈。

丰富学养，主持活动得心应手
这次“偶然”让范江桥一炮而红，单位同

事、街坊邻里的婚宴、生日宴、晚宴要请主持
的话，大家首先想到的就是找“老范”。担当

主持人对范江桥来说毕竟是个全新的课题，
随着声名鹊起，找他主持的人越来越多，压
力也随之而来。

“主持人的语言组织运用和口才的表达
能力非常重要，还要会调动和把控现场气
氛。”为了让自己的主持做得更好，范江桥十
分留意各种场合的主持人话语，“偷偷”学
艺，学人之长，补己之短。为了保持形象，

“对得起观众”，年近六旬的他，仍然保持“坐
如钟，站如松，走如风”；坚持“管住嘴，迈开
腿”，身体健康，身材挺拔，满头黑发，面相儒
雅。

从事主持5年来，范江桥把每场活动都
当成“第一”次来主持，把每一次主持活动当
作一件艺术品来精雕细琢，不敢有丝毫的懈
怠和随意。

临场发挥，用创意来主持
靠着热爱与执着，范江桥的主持日臻完

美，风格鲜明，受到大家一致好评。5年来，
他主持的各种大小活动、宴席不下200余

场。范江桥常说：“作为一名主持人，除了具
备有良好的文化修养和口才表达能力外，临
场发挥最见功夫，也最出彩。”

今年 1 月 2 日的一场婚礼，让范江桥
至今记忆犹新。头天晚上主持程序已敲
定，但当天婚礼快开始时，新郎告诉范江
桥，当天也是其母亲的生日，想请主持人
将这一细节带到婚礼中。婚礼进行期间，
范江桥决定让新郎的父亲借用儿子的婚
礼现场，给妻子重温下浪漫的婚礼。没想
到，新郎父亲十分配合，现场气氛温馨感
人。对范江桥的这个临场创意，宾客们纷纷
竖起了大拇指。

5年来，主持人这份工作让范江桥享受
到了很多快乐。“和当工人不一样，主持每次
都能接触到新的场面，也能认识很多不同的
人，感觉到自己也变得年轻了。”范江桥说，
如今，他很享受主持这份工作。主持人让他
的生活不再单调，让自己的性格更加乐观开
朗。自己也从中学到了很多东西，始终保持
着一颗年轻的心。

本报讯（记者郑璐张仰强）“花篮的花儿
香，听我来唱一唱，唱一呀唱……”昨日下
午，悠扬的歌声伴着悦耳的乐器旋律 ，从金
叶社区的居家养老活动中心传来。金叶社
区老年合唱团的38位老人手持乐谱，铿锵有
力把歌唱。

“声音再整齐点，再贴近节拍点。”“二胡
的节奏把握得很好，竖笛的声音再大点。”每
首歌曲音落，60岁的蔡光英老人都会细心指
出演唱中的不足，及时给予修改意见，只为
合唱团更加完善。

《四季歌》、《南泥湾》等六首歌曲被老人
们一遍遍演唱，只为早点记住歌词，熟悉节

拍。“唱得真痛快，我非常喜欢参加这样的活
动。”已80岁高龄的邓奶奶笑着说，她年轻时
是村里的文艺宣传队队员，唱过戏唱过歌，
如今老了还有机会练嗓子，她感到很开心。

几个轮回唱下来，驻足欣赏的居民不由
自主鼓起了掌，居民曹女士告诉记者，感谢
社区给老人们提供文化娱乐平台，让他们真
切感受到颐养天年，天伦之乐。

交谈中得知，这支合唱团的老人平均年
龄在60岁以上，年龄最大的80岁。

作为这支队伍的组织者之一，蔡光英表
示，她自身爱好唱歌，看到社区老人平日里
没有丰富的娱乐活动，便与几个志趣相投的

老人商量组织了这支老年合唱团，希望通过
合唱团这个平台，把社区内的老人集中在一
起享受乐趣。合唱团除每天下午固定练歌
之外，早晨还会在金叶体育馆组织打太极
拳、舞剑等强身健体的活动。

“如今大家已经学会了6首歌曲，人数也
在逐渐壮大。”蔡光英自豪说道。

金叶社区党支部书记黄成林介绍说，经
社区工作人员长期走访、入户了解到，该社
区老年人口占到总人口的12%，群众文化生
活特别是老年人的文化生活匮乏，而如今社
区老人自发组建合唱团一事正如“雪中送
炭”，社区将会全力支持。

习乐唱歌颐养天年 练拳舞剑强身健体

这个社区老年合唱团不简单

记者郑璐

老伴因病卧床四个年头，他不离不弃，
悉心照料，恨不得把生命剩下的每一分钟都
留给她；街坊邻里需要帮忙，社区事务需要
支持，他总会第一时间出现，任劳任怨，不道
一声怨言。他就是温泉办事处万年路社区
现已89岁高龄的滕来远老人。

悉心照顾妻子 用实际行动守候真爱
一张整洁的床、一个摆满药品的凳子、

一台坐便器……昨日上午，记者来到滕来远
家中，其老伴费永珍被病痛折磨得瘦骨嶙峋，
艰难地坐在床上。

“我与风湿病抗争了大半辈子，在四年
前彻底失去了行动能力，从那时起，一切事
情都要靠老头子来做。”费永珍话音刚落，滕
爹爹端着水杯和药走进来，轻手轻脚把药送
到老伴嘴边，再小心地递上一杯白开水。

穿衣梳头、喂饭喂药、倒夜壶……费永珍
生活的各环节，均由滕爹爹来操持，家中洗洗
涮涮的家务活儿也都落到了他的肩头。日复
一日，年复一年，滕爹爹坚持如初，把费永珍
照顾得很好，把家里打理得井井有条。

两人结婚已经61年了，这么多年来，滕
爹爹的悉心照顾让妻子十分感动。费永珍
说，“我能活到现在，都是享老头的福。”

热心帮助邻里 用点滴行动表达大爱
除了照顾卧床妻子，帮邻居搬家、打扫

卫生、联系水电维修……也是滕来远日常生

活的一部分。
“滕来远是我们社区的离休老干部，这

么大年纪还帮居民做事情，太值得我们学习
了。”万年路社区主任艾娟告诉记者，自从滕
爹爹搬到原蒲圻矿物局温泉干休所院子，便
义务为院子打扫卫生二十余年。

据了解，滕来远离休前是蒲圻矿物局纪
检副书记，1988年10月离休。离休前多次
被评为蒲圻矿物局“先进工作者”、“优秀共
产党员”、“标兵”。

提起滕来远，街坊邻里纷纷竖起大拇
指：“他是个好人，无论是对家庭还是对邻
里，都是我们学习的标杆。虽然他做的不是

惊天动地的大事，但无数平凡的利民小事让
我们感动不已。”

一住户告诉记者，他家住在院子里已有
10余年了，每当楼道路灯坏了或住户家的水
管坏了，滕来远总会找人来修理，大家都是
打心眼里敬佩他。

“我爷爷是个热心肠，社区里大小活动，
只要邀请我爷爷去，他就算再忙也会挤出时
间去。”滕爹爹的孙女滕娜告诉记者，社区里
只要爷爷答应的事，绝对会热心办理妥当。

提及这些，滕爹爹连连摆手：“作为老党
员，服务群众是骨子里的观念。只要我还做
得动，我都会不遗余力去做。”

照料卧床老伴不离不弃 关照街坊邻里热心快肠

这位89岁的滕爹爹不容易！

一次偶然干上主持 用心研究成就事业“第二春”

这个民间主持人不一般

高龄老人迷失街头
社区人员送其回家

本报讯（记者 吴青朋）当你看到老人
迷失街头，你是帮还是不帮？近日，温泉办
事处希望桥社区三名工作人员，用他们的
实际行动，给出了答案。

3月3日下午3点左右，温泉办事处希
望桥社区工作人员郑学进和同事叶丹莉、
黄淑兰，发现一名老人在社区居委会门口
徘徊良久，3人当即上前将他扶到社区休
息。老人言语不清，嘴里一直说着新屋方
家怎么走。郑学进等3人推测这名老人可
能因为年纪大，一时忘记了回家的路。

经过耐心细致的打听，三名社区工作
确认这位老人名叫方家浩，今年89岁，无
儿无女，老家在咸安区马桥镇，年轻时是武
汉一工厂的职工。7年前，老人回到老家
咸安区马桥镇新屋方，和侄子方晓军生活
在一起。摸清楚老人的详细住址后，下午
4点多，郑学进等三名社区工作人员租来
一辆面包车，将老人送回家。

方晓军说，叔父没有留下任何话语，一
大早就“偷偷”出门了。早饭时间他们发现
老人不见了，于是到处寻找老人，找遍了老
人可能去的所有地方，结果还是没有找到，
正心急如焚时，辛亏有社区工作人员的帮
忙，将老人送回来了。
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