
时光倒退到 4 年前，王小平还和其他大爷
一样，以打篮球、慢走作为锻炼方式，“一次晨
练时，我看到‘瑜伽达人’岳景霞带着一群女同
胞在练习由她自创的瑜伽操。”感兴趣的他随
即上前拜师学艺，“当时和我一起学艺的还有
另外三四个男同志，但长期坚持下来的只有我
这一根‘独苗’。”

一转眼 4 年时间过去了，王大爷的瑜伽操
功底越来越深厚，不但高难动作难不倒他，而
且他还从菜鸟队员“跻身”为美虹社区瑜伽操
队的领队，“一套瑜伽操，共计60多个动作，涵
盖了多个高难度的瑜伽动作。”他说，一套操做
下来得半个小时，“做完汗如雨下，但整个人都

会觉得十分轻松清爽。”
两年前起，王大爷还被选为美虹社区瑜伽操

表演队的队员，而且是唯一一位男队员，“刚开始
时，我还有些打退堂鼓。”他说，自己一个大老爷
们，在舞台上表演瑜伽操，容易招惹笑话，“后来，
在岳老师的鼓励下，我鼓起勇气走上舞台。”

如今，他在舞台上已经驾轻就熟，“今年三
四月份，表演队的队长还发挥奇思妙想，将瑜
伽操和广场舞结合，编排出了一套‘舞韵瑜
伽’，整套动作十分柔软优美。”王大爷说，凭着
这套“舞韵瑜伽”，他和队员们还在安徽省老年
文化艺术节上“惊艳”了一把，“受到了评委和
观众们的一致好评。”

时髦大爷轻松玩转瑜伽操
还擅长瑜伽操和广场舞结合的“舞韵瑜伽”

在 合 肥 市 美 虹 社
区，有一位“洋气”的大
爷，不仅能轻松玩转瑜
伽操，还擅长将瑜伽操
和广场舞结合的“舞韵
瑜伽”，他就是 65 岁的
王小平。前不久，他和
队员们的表演还在安徽
省老年文化艺术节上

“惊艳”了一把。
▋徐萍 孙雨静
记者 马冰璐 文/图

九旬老英雄：九年资助14个贫困学生
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星报讯（余亚明 刘亚萍 张婷 记者 沈娟
娟）“我每天都扫，就怕地上的烟头和瓜果皮
伤着老人孩子。”记者在合肥市丁香社区汽修
厂小区见到张翻身时，他正在打扫小区里的健
身小广场，这五年来，他扫坏了 4 把扫帚。而
让人不敢相信的是，眼前的这位老人已经 90
岁了，年轻时还参加过抗美援朝、抗日战争，有
数不清的军功章。

“我 7 岁就去给地主家当苦力，日本鬼子
进村烧杀抢掠，我的两个家人也被怀疑成八路
被杀死在街头，后来我加入了八路军。”张翻身
自己不识字，只记得自己姓张，指导员给他起
了这个名字。

张翻身是一位爱好体育的老人，最喜欢门
球和长跑，1984 年开始参加体育比赛，门球、
万米长跑荣获第一名4次，第二名5次，优秀裁
判 10 次，2002 年参加过第五届老将田径锦标
赛4×100米接力，还获得了老年组冠军，第十
二届亚洲田径锦标赛获季军。早在2008年奥
运会期间，老人还是一名火炬手。

1969 年，张翻身到合肥汽车修理厂工作，
还创下了“一个月修理一百台汽车”的记录，两
次评为“学雷锋积极分子”。

“我年轻的时候每天都跑步，从家跑到骆
岗机场，有一次还碰到流氓欺负小姑娘，我直
接护住了小姑娘，打跑了流氓，那个时候身体
好。”张翻身说着这件事的时候，眼里还闪着兴
奋的光，也正是因为老人的见义勇为，他 1975
年还获得了合肥市第二届十佳人物。

在生活中，张翻身确实是一位热心肠的英
雄老人，在九年的时间里，他资助了14个贫困
学生；虽然现在已90岁高龄，但他还是每天坚
持打扫小区，“做好事要一直坚持，为大家服
务，心里也甜甜的。”

张翻身还向记者分享了自己养生的“六大
宗旨”：心态平衡、个性开朗、合理膳食、坚持锻
炼、多做好事、广交朋友，“我好几次在路上昏
过去都是路人救了我，所以我真的要感谢这些
好心人，我现在身体不好，冠心病、高血压还有
哮喘，但只要我能坚持我一定努力做好事。”

星报讯（张瑾然 张婷 记者 沈娟娟） 在
合肥市分路口社区的元一柏庄小区，住在这里
的人都知道有一支“奶奶级”志愿服务队，年龄
最小的 65 岁，最大的已经 80 多岁，大约有 20
人左右，本该安享晚年的年纪，他们却在社区
里自发组织志愿活动，奉献自己的一份爱心。

“我们都是老人，在家也没有什么事情，除
了带孙子，剩下的时间就爱给大家帮忙，大家
都是自发性的。”今年65岁的胡秀英是这个志
愿服务队里的“年轻派”，每周她都会参加两次
老年志愿队的会议，安排分组活动，每次大约
活动一个多小时。

4 个人一组，或打扫卫生，或活动协助，或
宣传文明养犬，或劝导不文明行为，这些老年
人各有分工，每天忙得不亦乐乎。不过，有时
候他们也会遭遇一些窝心事，比如有的车经
过小区道路时，车主随手将垃圾扔出窗外，

“我们去劝导还有很多人不理解，直接摇起车
窗就走了。”

记者了解到，这个老年服务队一共有 20
人，年龄最大的已经80多岁，面对有些人的不
理解，他们只是笑笑：“我们不在乎这些，就想
着要以身作则，用自己的实际行动来感染和感
动年轻人，告诉他们只要人人都献出一点爱，
社区才会有更好的明天。”

除了志愿服务外，这些成员还会聚在一起
做手工或者兼职，也会各自从家里带一些自己
喜欢的“宝贝”和大家分享故事，聊聊天说说
笑，就像是个大家庭一样，氛围特别好。

如今，在这支老年志愿队的影响下，社区
的卫生和秩序都得到了很好的维护，老人们的
家人和邻居有时候也会志愿加入到队伍中来，

“我们还计划准备在节假日去幼儿园，带小朋
友一起打扫校园，一起贴窗花等。”

7名老党员“组团”义务宣讲
星报讯（崔晓林 记者 沈娟娟） 最近，合肥滨湖世

纪社区的7名老党员有了一个新的身份：“圆梦”百姓宣
讲团的首批成员，他们都是一群六七十岁的老人，希望
能将重大政策、感人事迹、社会主义核心价值观等传递
到基层。

“我之前是一名老师，退休后没有闲下来，一直在免
费教老年人和孩子学书法。”今年已经73岁的袁秉辛还
是第一次站上这么大的宣讲舞台，为了让宣讲效果更
好，他将稿件修改了3次，还进行了相当长时间的准备。

袁秉辛告诉记者，从几年前开始，他就积极参与社
区的志愿服务，“一听说有百姓宣讲团，我立刻就报名参
加了。”

今年 65 岁的张明珠也是宣讲团的一员，几年来，
她收集了 15000 多件衣服捐往云南，还对困难孩子捐
资助学，带动更多的人奉献爱心，“宣讲团可以宣传身
边的好人好事，让更多的人知道，号召大家都学习身边
的先锋模范。”

记者了解到，包括袁秉辛和张明珠在内的7名老党
员成为合肥滨湖世纪社区“圆梦”百姓宣讲团的首批成
员，他们经个人自愿申请、党员群众推荐、社区党委审核
批准后，将采取形式多样、群众喜闻乐见的宣讲形式，为
大家讲政策、说故事、树典型。

“每月开展一次集中宣讲，随时随地开展常态化宣
讲，还会根据宣讲内容，编排群众喜闻乐见的歌曲、舞
蹈、话剧等。”合肥市滨湖世纪社区相关负责人说，希望
这个宣讲团队伍能不断壮大，特别是吸收更多的年轻血
液参与其中。

侍奉妻子的养母
照顾邻居单亲妈妈

六旬老人是个“热心肠”
星报讯（胡蕾 记者 沈娟娟） 尽心侍奉妻子的养

母，关心住在隔壁的单亲妈妈，帮助邻居提重物……在
合肥市滨湖明珠小区，有一位大家口中的“热心肠”，对
细枝末节的事情特别关心，他就是今年已经 67 岁的王
正泉。

王正泉的父母早逝，这成了他心里深深的遗憾，但
他却几年如一日地对妻子的养母尽心侍奉，成了邻里之
间广受称赞的好榜样。

2011 年 7 月，老人家在小区散步时不慎摔倒，导致
腿部摔断并进行了股骨头置换手术，由于老人家已经90
岁高龄，术后调理和恢复的难度十分大，在王正泉与妻
子无微不至的悉心照顾下，老人家半年后就可以独立行
走了。然而，2013 年 11 月，老人又一次病倒卧床不起，
大小便都在床上，生活不能自理。

“她养育了我的妻子，就是我的亲妈，我要尽力满足
她的心愿。”在老人卧床期间，王正泉丝毫不嫌弃并妥善
照料，吃穿用度面面俱到，还想着法子哄老人开心。去
年老人安详离世，王正泉忙里忙外处理后事，知行合一
始终恪守孝道。

王正泉说，其实自己骨子里还是老一辈的传统思
想，做人要爱国爱家从善。俗话说“远亲不如近邻”，一
次偶然的机会，王正泉得知邻居小李是一位单亲妈妈，
既要上班又要照顾年幼的孩子，只有母亲稍微能帮衬一
点，生活十分不易。

在此后的生活中，王正泉便经常力所能及地给予她
们帮助。2015 年的一天，由于邻居小李关阀失误导致
家中浸满了水，王正泉看到后二话不说拿桶接水，最终
帮助解决困境。另一次，小李不慎被掉落下的花盆砸
伤，王正泉知道情况后，立刻连夜开车将小李送到了医
院包扎伤口。邻里之间，他从来没计较得失，能帮则帮，
想法十分纯粹简单。

看到女同志提重物，便会主动上前去帮着拎；开车
遇到行人从来都主动小心避让……在一些细枝末节的
生活小事里，王正泉都发挥着乐于助人的精神品质。退
休后的他还身体力行地积极参与社区建设、响应社区号
召、参与社区活动，他不但担任老年大学葫芦丝班级的
班长、参与各类文艺演出，而且在义务捡垃圾、爱心送腊
八粥等公益性活动中，也能经常看到他的身影。

“奶奶志愿服务队”给居民树榜样


