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扫码观看
一起“乐动”

7月20日下午，由青岛早报联合青岛市白领驿站交友有
限公司举办的中老年人相亲联谊会，在位于崂山区松岭路的
浙商银行会员活动中心举行。在舒适惬意的环境中，现场参
与者生动地自我介绍、轻松有趣的游戏环节……中老年人的
相亲会，少了年轻人的羞涩与矜持，表达更为大胆和直接。

游戏串场 气氛活跃

“我今年66岁，住在市南区，有个女儿已经结婚，我想找个
能聊得来的，平时能一起出去走一走，病了能相互有个安慰和
依靠，我的退休金比较高，我想找个收入相对稳定的伴侣，至少
不会在日常开销上斤斤计较……”在相亲会现场，王先生向记
者讲述着自己的择偶标准。在自我介绍环节，王先生认真地听
着每一位女士的自我介绍。为了活跃气氛，主持人和大家玩起
了成语接龙的游戏，有的参与者对答如流，有的则略显紧张不
知所措，这时，旁边的人就会小声给予“援助”，每次大家接龙成
功，现场都会发出会意的笑声。今年65岁的杨女士告诉记者，
自己的老伴5年前去世，自己喜欢唱歌和画画，她的择偶要求
是退休金在4000元以上，有独立住房，人品要好。

76岁的于先生是来参加相亲会中年龄较大的，他对记者
说：“我的老伴去世多年了，以前外孙在身边能经常陪我，现
在外孙结婚了，不能经常回来，一个人实在是太孤独了。女儿
看到早报上有老年人相亲会，就给我报了名，女儿说只要我能
找到合适的老伴，她也会替我高兴，人老了就图有个伴。”

59岁的黄女士是和自己闺蜜一起来参加相亲会的。她
说自己离婚10多年，以前因为孩子小，自己一直不考虑再婚，
现在孩子大了，朋友们一直“怂恿”着给她找个伴，“这次就是
朋友替我报的名，开始我不想来，朋友就说陪着我一起来参
加，说我还年轻，往后的日子还很长，婚姻失败一次不代表以
后不能成功，只是还没碰到合适的人。”通过相亲会，她跟比较
有好感的男士互留了联系方式。

追求幸福 直白表达

记者注意到，老年人相亲喜欢单刀直入，“身体怎么样、房子
在哪儿、孩子成家了没有、有没有退休金和医保……”这些问题
聊透了，才会进行下一步继续处处看。64岁的杨先生颇为感慨
地告诉记者，老年人找对象要比年轻人难很多，“首先得要身体
健康，我们这个年纪找老伴，身体好是前提条件，人老了都会生
病，但至少不要因为身体原因影响生活质量，比较现实的做法是
真到了不能动的那一天，两个人各回各家，别给对方添麻烦。”

青岛市白领驿站交友有限公司韩丰竹总经理告诉记者：
“现在中老年人相亲一点都不扭捏，大家都是有过不少人生经
历的人了。一般是先看一眼，判断是否有‘眼缘’，然后一问身
体情况，二问经济情况，大家都目标明确，绝不拐弯抹角。行
就在一起，不行就明说。很多人虽然结不成伴侣，但也算是认
识了，多认识几个人，自己的交际圈也扩大不少，以后机会多
得是。”很多人以为老年人相亲，现场肯定是严肃、沉闷，没有
太多话题。但事实上，勇敢寻找爱情的老人们，没有年轻人相
亲的试探、敲打、小心求证，都是思路清晰、直白敞亮。

作为从事婚介二十多年的行家，韩丰竹曾为岛城众多老
人牵线搭桥，见证了无数重新结合老人的幸福。她告诉记者，
中老年相亲，大多是经历离异或者丧偶，这种极度的孤独感正
是促使这些过了大半辈子的人努力寻找另一半的根源所在。
相貌、物质和财产、地位和名望、知识或学问、社交风度或性
格、人品，是人们在选择伴侣时往往全面考虑的六大要素，这
六大要素，始于颜值，终于人品。随着年龄增长，容颜渐老是
自然规律，但一个人的气质、知识、性格和内在美更是优质的
无形资产，最终决定了两个人能否走近，以及婚后在一起的舒
适度和幸福度。 观海新闻/青岛早报记者 宋振涛 摄影报道

老人们在教练带领下“乐动”起舞。老年人相亲联谊会，表达更直白敞亮。
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“老人为子女家庭操劳了一生，爱了身边的很多人，在这
次‘乐动’活动中，他们找到了‘爱自己’的感觉。”7月21日，
在城阳区黑龙江中路397号的城润家颐养社区，随着优美的
音乐随性舞动，一场特别的“乐动”锻炼开始了，这项“乐动”舞
蹈并不等于普通的“舞蹈”，而是作为运动干预的一种方式，由
青岛市疾病预防控制中心基层卫生指导所在全市开展的“乐
动”健康干预试点项目。现场参与的近30位老人纷纷表示，
他们在这场与众不同的舞动中，感到放松与愉快。

老人被“乐动”感动到流泪

7月21日上午，城润家颐养社区宽阔明亮的活动室内，青岛
市疾控中心基层卫生所“乐动”项目负责人肖海青，向老人们介
绍“乐动”舞蹈的理论基础，并指出，“爱”是整个舞蹈的主题。据
悉，“乐动”舞蹈是运动干预的一种方式。青岛市疾控中心去年
推广了预防阿尔茨海默病和帕金森病的“手指操”，今年推出升
级版的“乐动”舞蹈，让锻炼变得轻松愉快，在爱与美的氛围中，
健康水平得到逐步提升。记者看到，肖海青与市疾控中心“乐
动”志愿服务的志愿者们带领老人和工作人员们进行了1小时左
右的“乐动”锻炼。一开始的时候只有一半的老人站起来参与到
舞动中，通过不断鼓励，用肢体动作带动气氛，舞动的队伍规模
逐渐壮大，两曲音乐之后，几乎所有老人都加入了进来。

城润家颐养社区的郭阿姨拉着肖海青的手，一边舞动，一
边流泪。“很感动，这个舞蹈跳起来很自在，谢谢你们。”老人流
着泪说道。城润家颐养社区社工人员告诉记者，郭阿姨的两
个孩子都在上海，平常只能通过视频与老人通话，虽然护理人
员一直细心照顾她，做好她的情绪疏导，阿姨偶尔也会有失落
的时候。“参加这次乐动活动时，她哭了，我也哭了，因为这套
舞蹈确实触动了她的内心世界，让她愉悦了心灵，这个乐动疗
法真的很好！”城润家社工感触地说道。

身心在“乐动”舞出健康快乐

“疾控中心的同志一开始来的时候，我以为是正儿八经的
讲课，后来一看这种‘讲课’变成了舞蹈，我觉得这种形式很好，
能让我们老年人真的动起来、乐起来，希望以后能长期开展。”
在“乐动”中跟随音乐自由舞蹈，满脸洋溢着笑容的胡叔叔由衷
地说道。胡叔叔在“舞池”里的表现，也令城润家社工人员感到
吃惊。“真的没想到，说明这个活动真的很有感染力！”。

究竟是什么样的“乐动”这样神奇？肖海青介绍，“乐动”
是借鉴中医经络理论，八段锦、太极拳等中国传统养生功法，
以及国内外心理专家推行的锻炼方法形成音乐舞蹈加心理放
松方式，形式简单易学，内容轻松活泼，适合各类人群。整个
环节分为六部分，第一部分用优美舒缓的音乐让参与活动的
老年人做心理放松，引导老人关注自己；第二部分通过自由舞
动做热身；第三、第四部分通过拍打和身体扭动打开经结，让
气血变通畅；第五部分，有意识地活动手指，锻炼老人身心脑
协调发展；第六部分是爱之舞，引导老人爱自己爱他人。

“通过‘乐动’可以增强老年人肢体活动能力，疏解老年人
心理焦虑和抑郁情绪，提高老年人认知水平和身心健康，增强
生命能量，降低失能失智风险，提升老年人身心健康程度。”青
岛市疾控中心按照市卫健委部署，从2020年开始在全市实施
老年健康素养提升行动项目，2022年在此基础上拓展干预项
目，开始在部分养老院内开展音乐律动加心理放松的“乐动”
健康干预试点项目。截至7月26日，基层卫生指导所已在城
润家颐养社区等5家养老机构开展了7场“乐动”指导，有近
200人参与了活动。据悉，“乐动”适合所有人群，即便失能、
半失能老人也能参与“乐动”，让所有参与者身心在“乐动”舞
蹈中得到放松和锻炼，健康水平得到逐步提升。
观海新闻/青岛早报记者 杨健 实习生 王冰 视频剪辑 刘宇航
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