
随着微信影响力的扩大，许多
老年人也玩起了微信，经常拿起手
机刷刷朋友圈，成了实实在在的“微
粉”。

一些子女开心的当起了父母的
老师，教老爸老妈玩微信。温泉的
王先生就是其中的一位。王先生
说，刚开始父母对微信并不感兴趣，
他告诉父母微信可以发图片，发语
音，发视频，还可以发红包。最重要
的，现在很多人都在玩微信，如果你
不会玩微信，就跟他们玩不到一起
去。果然，老爸一下来了兴趣。现
在，老爸每天在朋友圈晒他种的那
些花花草草，点赞率非常高，老爸的

满足感简直爆棚。
一些子女教父母玩微信也给自

己带来了诸多麻烦。何女士的母亲
是一位50后妈妈。前不久，何女士
的母亲在女儿的引导下学会了玩微
信。之后，她每天在朋友圈发一些
养生知识，还要女儿点赞。现在又
每天给女儿发“心灵鸡汤”，要女儿
看了后谈想法。女儿笑着说，现在
每次看到母亲发来的微信，心里都
有阴影了。

当然，让父母融入与时俱进乐
的“微生活”，快乐总比烦恼多。前
几天，何女士看到微信上传来一条
信息“老妈拉你进某某聊天群”，

进去之后发现叔叔婶婶、堂兄堂妹
都在群里，这就是个亲友聊天群。
一大家子人在群里一下发红包，一
下发美食照，一下一起规划元旦春
节怎么过。虽然大家不在一个地
方，但在群里玩得很开心，用何女
士的话说：这就是小时候家的味
道。

（记者 漆兵）

老爸老妈玩微信

跳舞时心跳、血流加快，呼吸加
深，还能促进其他器官的代谢。但
是，很多老人觉得广场舞运动量小，
多跳一会儿才有效果，因此跟着舞
群从头跳到尾。算下来，有的甚至
会跳上两个多小时。

对此，专家认为，老人运动时间
过长，会促使身体释放大量激素来
分解蛋白，补充过度运动的能量需

要，加快器官衰老。若超出心脏负
荷能力，还会造成心脏功能衰退，反
而有害身体健康。

建议锻炼总时间以不超过60
分钟为宜，这60分钟要合理分配：
跳之前要先做5-10分钟简单的拉
伸肌肉和韧带的热身运动；最多跳
40分钟，强度以脉搏120-140次/
分或轻度出汗为准；跳完后原地歇

10分钟左右，可做些动作缓慢、放松
的整理运动，不要直接回家，否则会
影响大脑氧的补充和静脉血回流，
使血压降低。

此外，老年人跳广场舞，应尽量
避免大幅度的扭颈、转腰、转髋等动
作。跳舞时穿吸汗的棉质衣服，同
时最好额外带件外套，以防出汗后
受凉。
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当你老了，我们用爱陪伴你走下去

三组镜头记录浓浓 情敬老

老人跳广场舞要注意什么
40分钟就足够

？

镜头一

“补贴的钱虽然不是很
多，但党和政府还惦记着我们这些
老人，我们感到很开心！”2016年元
月4日，拿着“老年人高龄补贴”银行
卡的龚爹爹激动地说。

龚爹爹是全市4万多名80岁以
上的老人中的一名，每月享受30元
高龄补贴。

据了解，到2013年底，全市6个
县（市、区）全面落实80周岁以上的
老年人高龄补贴制度，按照80岁及
以上老年人每人每月30元、百岁老
人每人每月200元标准发放。2014
年，全市高龄津贴发放近4万人，发
放金额达1500余万元。部分县市
发放标准在2013年的基础上适当

增加，嘉鱼县98岁周岁以上老人每
人每月发放300元生活补贴，赤壁
市95-99周岁老年人每月享受50
元生活补贴。在全面建立80岁以
上老人发放高龄津贴制度的基础
上，实行高龄津贴发放的规范化和
信息化管理，使高龄津贴发放工作
更加规范。

镜头二

“父母年纪大了，很少出门旅
游，没想到这次带父母来玩还省了
钱，政府的敬老政策真贴心啊！”
2016年元月2日，家住温泉三号桥
的张先生带着父母到太乙洞游玩，
在售票处买票时发现，父母亲都年
过七十，70岁的老人免费进旅游景
区，节省了两张门票钱。

据了解，我市全面落实老年优
待政策。目前我市老年人免费进公
园、入公厕、65周岁及以上老人免费
坐市内公汽，以及70岁以上老人免
费进旅游风景区，60-69岁老人进
旅游风景区门票减半、70岁以上老
人免收普通门诊挂号费等优待政策
在全市已全面落实。

镜头三

“何爹，听我一句话，不要和小
辈们太计较，让小辈道个歉，我们也
就算了。”2015年7月28日上午，咸
安区凤凰社区老年协会的三位老人
来到何大爷家，帮助何大爷调解家

庭纠纷。
咸安区永安办事处凤凰社区是

一个常住人口超过一万人，老年人
达到1600余人的老社区，最让人头
疼的就是调解纠纷和治安。现在该
社区7名退休老人义务组成了老年
协会，不仅帮忙协调一些邻里矛盾、
家庭纠纷，还准备带着袖章上路巡
逻。

据了解，我市全国推进基层老
年组织建设，到2015年底，全市900
个村已建立协会725个，建会率达
80.6%；132个社区已建立协会128
个，建会率达97%，圆满完成了“十
二五”规划老年协会建设任务。

老年人活动好去处推荐

■记者 漆兵

进入寒冬后，特别是连日
的阴雨天气，让一些老人因为
天冷路滑无处可去，而产生了
烦恼。难道退休后的老人只能
孤单的窝在家里无所事事吗？
城区有哪些地方适合老年人活
动？

◆市老干部活动中心 如
果你还在为退休后无聊、平淡
的生活而苦恼，那么你一定要
来位于温泉希望桥附近的老干
部活动中心。练太极拳、打门
球、学摄影、下象棋、写书法
……这么多活动总有一个适合
你。

◆市图书馆 位于市区原
新闻出版大厦（交警二大队旁）
的市图书馆1月8日起将正式
对外开放。馆内藏书包括种养
殖、养生、少儿读物、科学等各
类图书文献共计3万多册。市
民办卡后可免费借阅图书。

◆月亮湾露天温泉 经过
一年多时间的升级改造，位于
温泉月亮湾的露天温泉开始投
入使用。泡池内增加了挂衣
钩、沐浴喷头等便民设施。爱
泡澡的爹爹婆婆们，赶快来泡
泡吧。

◆潜山国家森林公园 潜
山森林覆盖率高达95.6%，公
园内空气负氧离子平均4000
个/立方厘米，是咸宁城区的绿
肺、天然氧吧。平时可在这里
爬山锻炼，周末可约上孙子们
一起来这里休闲团聚，共享天
伦。

◆十六潭公园 位于市政
府附近的十六潭公园真可谓是
香城人民的幸福乐园。这里不
仅山清水秀，景色怡人，而且还
汇集了休闲娱乐、科普教育、康
体健身、文化宣传等配套设施。
无论是清晨或是傍晚，来这里锻
炼一定是个不错的选择。

◆市老年人活动中心 市
老年人活动中心建筑规模占地
30亩，建筑面积12000平方米，
将为老年人提供健康舒适安全
的文化、体育活动场所，倡导快
乐健康生活方式。预计年后项
目建成投入使用。

■记者 漆兵 王奇峰
通讯员 李艳梅
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少吃“三白”多吃“三黑”可
延年益寿

均衡饮食是长寿的前
提，无论身体是好是坏都
需要养，所以饮食很重

要。要想延年益寿，也可以从吃上
下功夫，少吃“三白”多吃“三黑”是
个长寿的好办法。

“三白”指的是盐、糖、脂肪，这
三样食物要少吃。“三黑”指的是蘑
菇、黑木耳、黑米。


