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热热闹闹、平平安安过春节，是每个
家庭的心愿。春节期间迎来送往、生活
不规律，让很多老年人身心受累。尤其
是对于一些患高血压的老年人来说，春
节期间更感到“吃不消”，稍不注意，还会
导致血压飙升，增加心脑血管疾病的风
险。市第五人民医院老年病专家杨静提
醒，老年人在享受节日欢乐的同时，应注
意一些生活细节，以免血压在节日期间

“添乱”。
今年71岁的史阿姨患有高血压近

10年，平时按时服药，血压控制得不错。
春节期间，子女都回来团聚，平时冷清的
家一下子热闹起来，史阿姨十分高兴，连
续几天忙前忙后，陪子女聊天、准备各种
美食。大年初三，史阿姨感到头晕明显，
还伴随着恶心，急忙到医院就诊，一测血
压，发现高压已飙到了200mmHg。

对于患有高血压疾病的老年人来
说，睡眠不足、睡眠质量差、劳累、温度变
化等都是导致血压升高的危险因素之
一。春节期间走亲访友，和儿女团聚，难
免会打破平日的作息，夜间睡眠时间往
往会缩短，睡眠质量也容易下降，这些都
易造成血压升高。建议高血压患者要尽
量保持以往规律的作息时间，既不能贪
睡，也不能熬夜和过度劳累，以免导致血
压“爆表”，引发心脑血管意外。杨静提
醒，高血压患者在节日期间更要注意按
时服药，不要因为忙碌而漏服，造成吃吃
停停的现象。这样会导致血压忽高忽
低，容易对血管造成损害，长此以往易引
起高血压急症，危及生命。同时，如果回
老家过春节，或者外出旅游，一定要做好
保暖工作，尤其要注意头部、颈部的保
暖，预防血管过度收缩。

走亲访友是春节期间的传统习俗，
对于老年人来说，热闹的春节与清净的
日常形成巨大反差，情绪波动会十分明
显。从临床经验来看，情绪不稳定是导
致血压波动的主要原因之一。如果是健
康人群，随着情绪稳定后，血压可以逐渐
恢复正常。但高血压患者的血压调节机
能较弱，恢复速度较慢，有些患者的血压
还会一直处于高水平而无法下降，需要
药物或其他方法来协助调节。杨静提
醒，高血压人群要保持一颗平常心，避免
大幅度的情绪波动。

为避免节日期间血压“添乱”的情况
发生，杨静提醒老年人做好血压监测工
作，管好三餐饮食。患有高血压的老年
人应每天早、晚两次监测血压。如血压
波动明显，可加测两个时段，在8时至10
时、16时至18时监测为宜。在节日期
间，老年人应格外注意食盐的摄入量，宜
多吃富含膳食纤维的食物，多食用优质
蛋白质，以满足身体对营养的需求。同
时，避免过量饮酒，少摄入浓茶和咖啡等
刺激性饮品，以防血压升高。

2024年12月，张女士从工作岗位
退休，正式开启了退休生活。她说：

“以前也想过怎样过退休生活，但是没
想到这么快就迎来了退休，仿佛昨天
才刚参加工作……”

张女士在单位里从事财务工作，
无论做什么事都非常有计划。新的一
年开启，她也攒了一股劲，准备按照制
订好的计划开启退休生活。她说，学
习乐器一直是自己的梦想，但工作时
忙忙碌碌，没有时间静下心学，现在时
间多了起来，要抓紧安排上日程了。

趁着春节假期，女儿陪着她了解了古
筝、古琴、钢琴、葫芦丝等乐器，她最终
选定了古筝。“我已经到古筝学习班报
名了，过完元宵节就开课，特别期待自
己能弹奏出优美的旋律。”她说。

我市很多老年人都有着和张女士
一样的想法，他们想趁着退休后充裕
的时间，培养兴趣爱好，充实晚年生
活。为满足老年人的需求，我市除一
些老年大学开设相关课程外，一些辅
导机构也开设了成人班，为老年人学
习提供平台。

节日期间
谨防血压“添乱”

本报记者 梁智玲

■养生堂

有规划、有目标、有事做，再加上好身
体、好心态，便是晚年生活最好的状态。退
休后，空闲时间一下子多了起来，如何更好
地利用这些空闲时间？如何规划自己的晚
年生活？这成为很多人都在考虑的问题。

其实，作为一名“新老年人”，不妨从以
下几个方面来考虑。一是对健康的规划。
退休后可以根据自己的身体情况，选择适
合的运动项目，保持适度的生活节奏，坚持
健康、合理的饮食，以保持健康愉悦的身
心。二是对学习的规划。兴趣爱好可以让
晚年生活更有精神寄托，更充实丰盈。老
年人可根据自己的情况培养爱好，可以读
书、种花、养宠物，还可以到老年大学学习，
让自己的老年生活充实起来，一定会获益
匪浅。三是对财务的规划。充足的养老金

能让晚年生活更有保障，老年
人应对自己的财务状况有个全
面了解，守好养老钱、用好养老
钱，让自己的晚年生活更有底
气，更有尊严。
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公园里散步、家门
口下棋、广场上跳舞、菜市场买
菜、帮子女带孩子……提及退
休生活，人们大多会联想到这
样的画面。其实，当你留心身
边已经或即将迎接退休的“新
老年人”时，就会发现不同于以
往的传统退休生活，很多老年
人正打破传统的养老模式，在
退休后积极进行养老规划，把
培养兴趣爱好、学习新技能、过
更松弛的生活当成重心，努力
追求年轻化的身心状态。

“

这几天，我市不少老年社会团体都
在组织新一年的招募、报名工作。与此
同时，一些老年人也在通过亲朋好友打
听、寻找适合自己的团队。今年63岁
的梁先生说，他和几位高中同学约好，
新的一年要组建书法工作室，每周抽出
时间一起书写，充实晚年生活。

梁先生可以称得上资深书法爱好
者，之前在工作之余就喜欢拿起毛笔
写上一会儿，退休后他每天把写字当
成一门必修课，从中体会到了无限乐
趣。不久前，通过刚组建不久的同学

微信群，他联系上了几名同学，商定要
组织“书法沙龙”，一起练字。

老有所学，丰富了老年人的生活，
已成为很多老年人的养老新方式。为
丰富老年人的生活，我市很多社区与
老年大学联合开办了分校，让老年人
在家门口就能便捷地学习。“无论是与
老朋友联系组建新团队，还是在团队
里结识新朋友，都能让老年人有精神
寄托，生活也更有精气神，更丰富多
彩，值得鼓励。”解放区老年大学校长
张巧红说。

儿孙绕膝、家庭和谐、安享天伦之
乐，是晚年生活的一大乐趣。今年刚
满60岁的周女士，把帮女儿照顾孩子
当成了自己晚年生活的重心。“女儿是
独生女，工作、婚姻都稳定了下来，今
年计划生小宝宝。我也退休了，准备
跟随女儿到深圳，帮忙照顾她的小家
庭。”她说。

照顾孩子的辛苦、忙碌，周女士也
早有了解，并作好了充足的准备。“趁
着我现在还有精力，这时多付出一些，
让女儿顺利度过生育阶段，把小家庭

经营好比什么都重要。”她说。
如今，在快节奏的生活状态下，很

多年轻的家庭都有老人默默付出的身
影。近10年来，今年70岁的吴阿姨
和老伴以照顾家庭为重中之重，在辛
苦付出的同时享受到了无限乐趣。“这
些年在照顾孙子、孙女的过程中，我们
的生活忙而有序。我负责一日三餐，
老伴负责日常采购，我们累并快乐
着。看着孩子们渐渐长大，我们心里
更是感到欣慰。”吴阿姨说。

●从容规划晚年生活

●组织团队乐享晚年

●子孙绕膝安享晚年

【记者手记】 合理规划 乐享晚年
□梁智玲
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本报记者 王龙卿

图① “黄河飞龙”团队在央视春晚合影。
图② “黄河飞龙”团队在央视春晚现场。
图③ 杨飞龙（左）向央视导演展示蛇年新设计的飞蛇。

本报记者 王学典 摄
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1月28日晚，当中央广播电视总台
2025年春节联欢晚会的帷幕缓缓拉开，
全球亿万观众的目光聚焦于这个充满喜
庆与希望的舞台。在这场被誉为“文化年
夜饭”的盛宴中，来自我市武陟县的“黄河
飞龙”团队以其独特的艺术魅力，为晚会
增添了一抹亮丽的色彩，也让黄河文化在
全球观众心中留下了深刻的印象。

“黄河飞龙”，这一源自黄河岸边的非
物质文化遗产，以其矫健的身姿、灵动的
韵律，在春晚的舞台上绽放出耀眼的光
芒。然而，这背后却隐藏着无数次拼搏与
汗水。

故事还得从一年前说起。2024年，
全国“村晚”示范展示活动启动仪式上，

“黄河飞龙”首次亮相便惊艳四座，其独特
的艺术表现形式和深厚的文化底蕴吸引
了众多目光。随后，央视专题片《远方的
家》也对“黄河飞龙”进行了深入的报道，
使得这一非物质文化遗产逐渐走进了更
多人的视野，也悄然走入了央视春晚导演
组的视线。

为了能在春晚的舞台上完美呈现“黄
河飞龙”的魅力，该团队成员付出了难以
想象的努力。杨飞龙作为“黄河飞龙”的
传承人，他深知这次机会来之不易。于
是，他带领团队提前一个月来到北京，开
始了紧张而艰苦的排练。每天，他们都要
举着沉重的“黄河飞龙”练习四五个小时，
从动作的协调到表情的管理，每一个细节
都力求完美。

排练的过程是艰辛的，但该团队成员
从未有过一丝懈怠。他们深知，这不仅是
一次艺术的展示，更是对黄河文化、非物
质文化遗产的一次深情致敬。每当夜深
人静，排练场上依然灯火通明，“黄河飞
龙”在夜空中翻飞起舞，仿佛在诉说着千
年的故事。

央视春晚导演组也被“黄河飞龙”团
队的敬业精神所感动。1月中旬，导演组
专门派出摄制组前往武陟县西陶镇，对
被列入非遗的黄河飞狮进行专题片拍
摄。摄制组深入西陶镇黄河龙狮非遗基
地和黄河边，用镜头捕捉了舞龙、舞狮的
精彩瞬间以及制作过程。通过镜头，全
国观众得以一窥黄河飞狮背后的精湛技
艺和传承人的故事，感受到了浓厚的节
日气氛和传统文化的独特风采。

终于，央视春晚的舞台向“黄河飞
龙”敞开了怀抱。当熟悉的旋律响起，

“黄河飞龙”在舞台上腾空而起，犹如一
条金色的巨龙在夜空中翱翔。那一刻，
所有的努力与付出都化作了无尽的荣耀
与喜悦。杨飞龙的电话被打爆了，各种
邀请如雪花般纷至沓来。云台山、老君
山、王屋山等景区纷纷邀请“黄河飞龙”
去表演，让更多的人能够近距离感受到
这一非物质文化遗产的魅力。

然而，对于杨飞龙和团队成员们来
说，这只是一个新的起点。他们深知，非
物质文化遗产的传承与保护是一项长期
而艰巨的任务。他们需要继续以初心来
守护，以匠心来传承，让“黄河飞龙”在保
护传承中绽放更加绚丽的光彩。

“哪有什么岁月静好，只是有人替你
负重前行。”这句话用在“黄河飞龙”团队
身上再合适不过。他们用自己的汗水和
努力，为观众呈现了一场场精彩绝伦的
演出，也为非物质文化遗产的传承与发
展贡献了自己的力量。他们的故事告诉
我们，只有不断拼搏、不断努力，才能登
上人生的最高舞台，实现自己的梦想与
价值。

如今，“黄河飞龙”已经成为一张亮
丽的名片，不仅展示了黄河文化的独特
魅力，也体现了中华民族自强不息、勇于
拼搏的精神风貌。


