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老人要重视睡眠障碍

▲晚年逐梦，琴声悠扬。  茹雅 摄

□记者 杨颖琦

天气晴朗的午后，漫步中心城区
人民公园，总能被一阵嘹亮又暖心的
歌声吸引。没有专业的舞台，没有华
丽的服装，一群怀揣歌唱梦想的老人
聚在一起，用歌声诉说对生活的热
爱、对祖国的赞美。这支被市民亲切
地称为“西花园合唱团”的队伍，正是
河东幸福快乐合唱艺术团。

这支如今拥有 200 多名团员的
群众艺术团，2023 年刚成立的时候，
只有寥寥几个人。据团长陈连普介
绍，起初就是几个爱唱歌的街坊邻
里，凑在一起练歌、散心，凭着对声乐
的一腔热爱，慢慢吸引了越来越多志
同道合的人加入。没有年龄的束缚，
没有职业的区分，不管是退休老人，
还是普通市民，只要喜欢唱歌、心怀
艺术热情，都能加入这个大家庭。

“唱革命歌曲感党恩，砥砺奋进
颂祖国，是我们团队的初心。”陈连普
说，“大家聚在一起，不为名不为利，
就是想把心里的欢喜、对祖国的感
恩，通通唱进歌里。”团队定下的宗旨
也格外实在：以歌聚友，传承合唱艺
术；以和为美，凝聚团队力量；以情传
声，传递温暖与希望。团歌由他作
词、团员陈瑶作曲，歌词里满是条山、
黄河的家乡印记，唱起来朗朗上口，
也唱出了所有团员的心声。

无规矩不成方圆。为了让团队
能长久、有序地走下去，大伙还一起
约定：自愿入团、进出自由，不搞门
槛、不收任何费用，唯一的要求就是
身体健康；排练的时候不喧哗、不乱
走动，爱护场地卫生。随着新团员的
不断加入，老团员都会主动把这些规
矩讲清楚，简简单单的几条，让整个
团队格外和睦。团队里，陈连普、宋
亚平等几位负责人更是凭着一腔奉

献精神，为大家操劳，把团队打理得
井井有条。

渐渐地，艺术团越办越丰富，不
光有合唱队，还陆续成立了舞蹈队、
表演队、视频拍摄报道队、写作创编
队等，各个小队分工协作，把文艺活
动办得有声有色。平日里，大家传唱

《没有共产党就没有新中国》《今天是
你的生日》等红色经典，还有赞美家
乡、歌唱亲情的歌曲，累计传唱的曲
目有 300 多首，全是老百姓耳熟能
详、听得入心的旋律。

不光唱老歌，团员们还自己动手
创编节目。《情暖盐湖》《运城是个好
地方》《消防安全重如山》《谨防网络
诈骗》等一个个接地气的表演唱、快
板、情景剧，全都出自团队创编，内容
贴近生活、贴近民生，把政策宣传、文
明倡导融进文艺节目里，街坊邻居看
了都拍手叫好。

成立以来，艺术团的脚步从未停
下，进社区、走乡村、访养老院，西花
园、盬街、舜帝陵、盐湖消防大队、各
个乡村社区……都留下了他们的演
出身影。每到重阳节，大家还会专程

走进福瑞祥老年公寓、华荣养老院等
养老机构，为老人送去暖心演出，陪
老人过节；元旦、春节、国庆等节日，
各类主题展演也从不缺席。“六一”国
际儿童节时，大家满怀童心，戴上红
领巾，唱儿歌、游公园，在欢乐中重拾
童真欢乐。

他们的节目还赴永济演出，代表
社区参加千人大合唱比赛，参与蚩尤
祭祀庆典……每一次登台大家都全
力以赴，用歌声和舞姿展现着群众文
艺的风采。这份用心和坚持，也让艺
术团收获了满满的认可。不仅受到
广大群众喜爱，还获得了 2024 年度
山西省群众文化惠民工程群众文化
服务品牌活动“合唱大赛”三等奖、盐
湖区“爱尚盐湖”千人大合唱公益活
动优秀组织奖等多项荣誉，成为运城
群众文艺团体里的一张亮眼名片。

一群普通人因为热爱相聚，用歌
声传递温暖，用舞姿点亮生活。这支
扎根人民公园的群众艺术团带着初
心继续前行，创作更多贴近百姓的好
作品，把欢歌笑语送到更多地方，唱
响属于平凡老百姓的幸福乐章。

““ 西 花 园西 花 园 ””里 歌 声 扬里 歌 声 扬
—— 访 河 东 幸 福 快 乐 合 唱 艺 术 团

□安新明

老高者，高淮有先生也，是我的
好友。他自今年 4 月 1 日起立誓戒烟
戒酒，我倒要看看，他这次到底有多
大决心。

老高今年 70 岁，稷山县白池村
人，是医疗战线摸爬滚打了几十年的
老专家。他还是有名的书法爱好者
兼评论家，设计版面、琢磨文字也样
样精通，称得上文武双全，在我眼里，
是个实打实的“三酽三高”之人。

“酽”是咱稷山方言，取“酷、厉
害”之意。他的“三酽”，一是喝酒
酽——退休后，三天两头就得喝一
场，酒量也大。我们一起吃饭，散场
时问他：“喝好了？”他要么答“洒落着
哩（舒坦着呢）”，要么甩一句“美”，然
后被家人带着扬长而去。去年冬天
我想写篇《淮有与酒》的文章，特意找
他聊了聊，可故事没按我预想的脉络
走，便搁了笔。毕竟，我写过《稷山蔡
村拳》《稷山酒王》，见过 90 多岁的老
喝家、人称稷山划拳“协会”主席的，
也见过汾南 40 来岁、拳技从不输人
的“拳王”先义，老高在我看来，妥妥
是“喝家”级别的。二是抽烟酽。三

是体重酽——一米七的个头，体重竟
飙到 90 公斤以上。“三高”就是他的
血压高、血脂高、血糖高。

平日里，我隔三岔五就去老高的
住处聊天，他基本都在。我们俩边抽
边聊，个把小时才各自散去。

今年 3 月下旬的一天，我吃过早
饭就直奔老高家，照旧聊天。才抽了
两根，我就发现他话少了，神色沉郁。
忽然，一辆小车“嘎”地停在楼下，老
高的女儿女婿急匆匆下车，进门就急
问：“爸，咋了？现在去医院！”我这才
瞧见老高眼里噙着泪，闷闷地应了
句：“腿有点抬不起来了。”大家赶紧
扶他上车，小车一路往县医院疾驰。

老高住院的第二天一早，我就去
病房看他。往日像头雄狮般精神的
人，此刻服服帖帖地躺在病床上，气
色倒好了些。他贤惠的老伴守在床
边，熬了一夜没合眼，细细讲了检查、
诊断和治疗的过程——医生说只是
轻微的动脉硬化急性反应，没伤及心
脑血管深处，得住院治疗一个疗程。
但医嘱里明明白白写着：戒烟、戒酒！
这简直是给老高的两大嗜好下了最
后通牒。把他困在病床上，我真琢磨
不透，那几天他是怎么熬过来的。

过了一周，我再去医院，见他神
形俱佳，说话也有了底气。我打趣
道：“老高啊，这场病看着是坏事，其
实是好事——让你知道心脑血管疾
病离你有多近，还好控制住了，也算
吃了回深刻的教训。再说，这不顺带
把你抽烟喝酒的‘病’也治了？以前
家里人说你‘三高’，总劝你戒烟戒
酒，你当耳旁风，现在医生一句话，你
立马就停了。”

4 月 1 日，我特意去他家看他的
决心。老高脸上露出点笑意，桌上摆
着药盒，他正襟危坐，倒有几分“正人
君子”的模样。我递过一根烟，被他
摆手谢绝了。“戒了？”“真戒了。”“酒
呢？”“不喝了。”老高说，从此烟酒都
断。我由衷叹道：“真的？”我们俩在
没了烟雾缭绕的屋里，仰头大笑起
来。

一天，我碰见几个好友，把老高
戒烟戒酒的事当新鲜事讲。老杨说：

“我也见他了，他说以后遇着酒局，顶
多喝一杯应付应付。”老宁则撇撇嘴：

“你等着瞧，看他能撑几天。”
老高啊老高，你要是真能戒了，

我祝你再活 30 年！你若真戒成了，
我也跟着戒——咱走着瞧！

戒 烟 戒 酒 看 老 高

运城晚报讯 康养院强管理，签订廉洁从
业承诺书，保证老人的生活品质。日前，永济市
安居康养中心组织全体重要岗位工作人员，集
中签订《廉洁从业承诺书》，以“军令状”形式立
下廉洁誓言，受到了人们的关注。

承诺书签订活动覆盖采购、财务、项目管
理、人员录用、照护服务及领导管理等多个关键
岗位。承诺内容具体而严格：采购岗承诺公平公
正，拒收任何供应商好处；财务岗承诺规范管钱，
杜绝挪用和私藏“小金库”；项目管理岗承诺合规
操作，不干预、不谋私；人员录用岗承诺公平公
正，杜绝人情录用；照护服务岗承诺用心服务，绝
不收受长者及家属的红包、礼品或宴请；领导管
理岗则承诺以身作则、廉洁自律、不滥用职权、严
格履行监督职责。通用条款则要求全员廉洁从
业，自觉接受各方监督，违者自愿接受处理。

永济市安居康养中心以建设“晋南地区康
养标杆”为目标，签订廉洁承诺书，受到了入住
老人的好评。 （王诗涵）

康养 院里签“廉诺”
用心守护“夕阳红”

许多老人被入睡困难、睡眠维持困难和早醒
等问题困扰，这不仅导致他们在白天感到疲惫、
无精打采，还会导致跌倒风险增加与心理疾病患
病率提高。因此，老人要重视睡眠障碍问题。

老人常见睡眠障碍包含多种情况，最常见的
是失眠。许多老人经历失眠，表现为入睡困难、夜
间觉醒频繁和早醒；还有睡眠呼吸暂停综合征，
这一症状在老人中较为普遍，可能导致夜间缺
氧，从而影响睡眠质量。此外，昼夜节律失调也要
注意，老人的生物钟可能发生变化，导致他们在
白天感到困倦，夜间却难以入睡。

如何改善睡眠质量？首先保持规律作息，
尽量每天在相同时间睡觉和起床，同时避免超
过一小时的午睡时间，以此帮助调整生物钟；注
意创造良好的睡眠环境，保持卧室安静、黑暗和
适宜的温度，减少噪音和光线干扰；适量的身体
活动有助于改善睡眠，但应避免在临近睡觉时
进行剧烈运动；避免在睡前吃大量食物，避免在
下午和夜晚饮用绿茶、咖啡等；可以通过冥想、
深呼吸或温水泡脚等方式放松身心，帮助入睡。

（据学习强国）

▲团队演出 （受访者提供）


