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白皙的皮肤，一头柔顺的直
发，身穿一条碎花长裙，配上一
双粗跟的高跟鞋，恰到好处的耳
饰搭配，纤细的身材……从背影
看，湖北十堰的朱平像一位 30
多岁的女性，一问才知道，她今
年57岁。

身高 163 厘米，体重只有
100 斤左右。在朋友眼中，朱平
比同龄人打扮得显年轻。朱平
解释道，爱美是她从小到大的习
惯，如今她会在穿着舒适的基础
上做到妆容精致。朱平还是一
名旅游爱好者。出门之前，她会
根据旅行安排、当地天气搭配合
适的旅行服装。

“2018 年 ，我 去 乌 拉 盖 旅
游。那里有广阔的大草原和湛
蓝的天空，我专门穿了红色的裙
子，披散黑发，拍出来颜色特别
好看。”“前几天去樱桃沟看樱桃
花，我特意穿蓝色的牛仔裙搭配
粉色的花朵。”“在黄龙滩电厂的
樱花大道上赏花，帽子加米色风
衣是不错的搭配方案。”

阔腿裤、波点衫、粉色衬衣、
旗袍……时下流行的服饰元素，
在朱平的衣柜里都能找到。“今
天穿一条碎花长裙配黑色高跟
鞋，明天可能就是粉色衬衣搭配
白色裤子。”朱平说，自己每天变
化服饰搭配，可以给大家带来新
鲜感。

退休后，朱平有了新变化，
她尝试打耳洞、文眉毛。“在老年
大学上舞蹈课时，经常外出表
演，大家都戴耳饰。我以前怕疼
不敢打耳洞，看大家都美美的，
终于鼓足勇气去打了一对耳
洞。”现在，朱平出门会主动佩戴
耳饰，为自己的装扮增色不少。

朱平的眉毛干净利落且规
整。她笑称：“我是在姐妹的熏
陶下，前两年才文眉的。”上了
老年大学，她在姐妹的影响下
尝试挑战自己。“现在，我的心
态越来越年轻，尝试的东西越
来越多，久而久之人自然看着
年轻了。” 王磊

穿搭多变，让你“老来少”

在秋日的青岛北岭山公园，一支由中老年人组
成的鼓乐队惹人注目。伴随着“嘟哒、嘟哒、嘟哒哒”
的节奏，十几位老人一边歌唱，一边随着音乐徒手打
鼓，引得路人纷纷鼓掌。

今年50岁的宋雨涵是这支队伍的负责人，在她
的带领下，每日清晨，“雨涵家族”鼓乐队成为北岭山
公园一道亮丽的风景线，不仅如此，健步走、健身操、
模特走秀、舞龙……他们将晚年生活玩出了不一样
的精彩。

白色棒球帽、一身黑色运动
装、戴着一副黑色墨镜，说起话来
干脆利索，初见宋雨涵，便被她的
风风火火所吸引。

一直以来，宋雨涵都经营着
自家生意，忙碌成为常态的她为
什么要组建这样一支团队？“我以
前的体重达到 225 斤，最早就是
为了锻炼身体。”面对记者的疑
问，宋雨涵笑着做了解释。

宋雨涵告诉记者，2016年，自
己开始在北岭山公园健步走，时
间长了，越来越多的人加入进
来。“既然大家的目标都一致，我
为什么不能组织一个公益的团
队，带领大家一起锻炼呢。”就这
样，在宋雨涵的召集下，“雨涵家
族”健走俱乐部应运而生。

从最初的五十人到上百人，
再到后来的几百人，随着人数的
不断增多，宋雨涵将俱乐部分支
成了多个团队，健步走、有氧健身
操、模特、舞龙、非洲鼓……大家
根据自己的爱好，有了更多的选
择。“所有队伍学的内容都是我先
学，学会了再来教他们。”宋雨涵
有些得意地说道。

据了解，从成立至今近七年
的时间，这支平均年龄 55+的队
伍不断壮大，他们也凭借着自己
的努力，出现在了大大小小的舞
台上。“我们的队员特别好，不管
什么活动，只要一句话，大家都是
一起上，这让我特别感动。”

组团健身
队伍不断壮大 除了带领大家锻

炼身体、参加演出，从
成立之初 ，雨涵家族
就一直致力于从事公
益活动 ，并一直坚持
至今。“最早有这个想
法，是源于我认识的一
个大姐。她说她朋友
的孩子就是自闭症儿
童，她特别想去帮助他
们……”宋雨涵说，正
是这位大姐的一番话，
让她深有感触，她也想
通过实际行动去帮助

这群特殊的孩子，做一
些力所能及的事情。

宋雨涵说，她的想
法得到了团队成员的大
力支持，于是，他们走进
青岛市同沐阳光残疾人
辅助性就业中心，成了
这里的“御用”志愿者。
六年的时间，不管是同
庆新年，还是走进动物
园；不管是自闭症日、父
亲节等节日，还是牵手
孤独症青年开展公益健
步行，大大小小的活动，

雨涵家族几乎承担了所
有的志愿工作。

宋雨涵告诉记者，
走进这 些 孩 子 ，你 会
情不自禁地同这些孩
子一起交流做游戏 ，
孩子们灿烂的笑容 ，
会让人觉得这些事情
特别有意义。“真心希
望社会越来越多的人
能给予自闭症儿童们
关怀 ，我也相信这些
可爱的孩子们未来可
以一样精彩。”

坚持公益 陪伴自闭症孩子22

宋雨涵是个闲不住
的人，她说自己从没想
过在五十岁时会是现在
这种生活状态。“我完全
改变了以前的生活方
式，大家都说我就像变
了个人一样。”宋雨涵
说，她特别感谢家人对
她的支持，让她可以全
身心投入到团队中，可
以去做自己认为有意义
的事情。

据了解，在雨涵家
族的所有成员中，既有
坐着轮椅的残疾人，也
有无数癌症患者，大家
都在这里找到了快乐，
找到了生命存在的价
值。“到了我们团队，大

家在一起就是开
心 ，一 起 锻 炼 身
体，一起做公益，
心态好了，身体自
然也会好。”宋雨
涵说，中老年人退
休后一定要调整
好自己的心态，走出家
门，要有自己的生活圈
子，多学习新鲜的事物，
不能被社会淘汰。

对于团队的未来，
宋雨涵充满信心和希
望。她说，公益他们会
一直做下去，她还会带
着这群热爱生活的老人
走出青岛、走出山东，走
向更大的舞台。

记者 许瑶

时尚的范围很广，
只要您热爱生活，追求
健康与美丽，那您就是
时尚的。如果您也是时
尚达人，或者身边有时尚
达人，欢迎拨打本报热
线电话（0532）66610000
与我们联系，我们将提
供平台展示您的时尚
风采。
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雨涵家族非洲鼓乐团是北岭山公园一道亮丽的雨涵家族非洲鼓乐团是北岭山公园一道亮丽的
风景线风景线。。
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