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本报记者陈伟华文/摄
4月 9日下午，路桥区路北街道洋叶村文化礼堂成为欢乐

的海洋。由中共台州市委宣传部、中共台州市委直属机关工作
委员会、市文联主办的“文传薪火，艺连民心”台州市文艺宣讲
启动仪式暨党史学习教育专场活动在这里举行。市委宣传部常
务副部长、市文联党组书记林杰宣布活动启动。

共享文化大餐

在明快的旋律中，开场歌舞《永远跟党走》拉开了文艺演出
的序幕。紧接着，台州乱弹戏歌《长征》亮相舞台，演员们生动地
还原了红军长征这一伟大的历史事件。

小品《老王清河梦》，说的是在当下的台州，很多党员干部
虽然从本职岗位退了下来，但他们仍在各条战线上发光发热。
他们积极配合市委、市政府开展中心工作，为我市的经济社会
发展作出重要的贡献。这个节目是根据临海退休老党员王义耕
的典型事迹创作的，情节生动感人。而歌舞《灯火里的中国》，则
让台下观众对家国情怀有了更多的感悟。

在玉环市楚门镇，有一位年龄90多岁、艺龄80多年的海岛
“老百花”。从唱响抗日之歌开始，80多年来，她再也没有停下她
的艺术人生。她就是始终坚持用文艺讴歌时代、服务群众、立足
基层的文艺工作者优秀代表黄再青……玉环鼓词情景剧《海岛

“老百花”》由尚文波创作和导演，众演员上台激情演绎。
宣讲故事《“老和尚”借雾退敌兵》、诗朗诵《领航向未来》和

全场合唱《没有共产党就没有新中国》等节目，也赢得了台下观
众一阵阵热烈的掌声和喝彩声。

当天举行的是“文传薪火，艺连民心”台州市文艺宣讲活动
的首场演出。此次宣讲以党史教育为主题，对当地老百姓而言，
是一次精神的洗礼、思想的升华，更是一次文化层面的享受。

开展主题教育

记者了解到，此次活动的初衷，是为了团结引领全市广大
文艺工作者，深入学习习近平新时代中国特色社会主义思想，
全面贯彻党的十九大和十九届二中、三中、四中、五中全会精
神，以庆祝中国共产党成立100周年为主线，围绕忠实践行“八
八战略”、奋力打造“重要窗口”，为争创社会主义现代化先行
市，提供重要的文艺支持和精神动力。

“‘文传薪火，艺连民心’文艺宣讲，是我市文艺界今年推出
的一项重大主题活动，旨在充分发挥文艺队伍在宣传思想工作
中的轻骑兵作用，以文艺表演方式，多维度解读重大决策和重
要部署，讲好新时代的故事，传递满满的社会正能量，启迪思
想、润化心灵，凝聚力量、形成共识；并通过宣讲活动，锻造一支
业务精、作风优、敢担当、有作为的优秀文艺宣讲队伍。”台州市
文联主席茅玉芬说。

据悉，此次文艺宣讲活动由市文联和各县（市、区）文联分
别组建宣讲队伍。他们围绕主题创作，编排了朗诵、讲故事、相
声、小品、三句半等群众喜闻乐见的文艺节目，深入新时代文明
实践中心、农村文化礼堂、社区、机关、校园、企业和重点工程生
产一线，开展文艺宣讲活动；同时，还将以书画展、摄影作品展
等，开展静态展示宣讲等活动。

“接下来，我们将重点围绕庆祝建党100
周年、我市推进‘六个城市’建设、走深

走实‘三立三进三突围’新时代发
展路径、争创社会主义现代化

先行市等主题，开展宣讲活
动。目前，全市广大文艺

工作者正在开展主题创
作，我们将甄选优秀作
品，进行加工和编排，
并组织文艺家结合文
艺志愿服务活动，在
全市范围内开展宣
讲演出，预计全年宣
讲活动将达到 1000
场次。”茅玉芬说。
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4月9日下午，“文传薪火，艺连民心”台州市文艺宣讲启动仪式暨党史学习
教育专场活动在路桥区路北街道洋叶村文化礼堂举行。

本报见习记者王佳丽

随着生活水平不断提高，富起来的人们也
逐渐胖了起来。英国专业医学期刊《柳叶刀》早
在2016年上半年发表的全球成年人体重调查
报告就显示，中国的肥胖人口总数已经超过美
国，跃居世界首位。

而在逐渐“膨胀”的肥胖人口中，有一个群
体常常被人们忽视，那就是老年肥胖群体。

问题

台州的老龄化程度较高，关注老年人健康
对推进健康台州建设具有重要意义。那么，在
台州，老年人肥胖问题现状如何？

根据2020年《预防医学》月刊上刊登的一
篇论文，研究者对2014年6月至2015年5月在
台州市 6家疾病预防控制中心门诊接受常规
体检且年龄大于 40岁的居民进行调查，结果
显 示 ，40 岁 及 以 上 人 群 全 身 性 肥 胖 率 为
6.54%，向心性肥胖率为 60.32%；60岁以上老
年人的全身性肥胖率是9.52%，向心性肥胖率
是61.47%。

其中，向心性肥胖指体内脂肪沉积以心
脏、腹部为中心发展的一种肥胖类型。老年人
患有向心性肥胖，与新陈代谢减缓、肌肉组织
退化、脂肪比例增大有关。

这项研究表明，在台州，老年人肥胖问题
已不容忽视。

“我们家都是易胖体质。在我印象里，外公
从来没有瘦过。我妈和大姨都很胖，我也遗传
了我妈。”34岁的胡女士在临海一家工厂上班。
她的母亲今年63岁，患有高血压和糖尿病，常
年吃药。

胡女士说：“我现在有意识地去减肥，从年后
到现在已经瘦了5斤。但我妈年纪大了，就不想
着减肥的事了，饮食方面能控制就控制一下。”

诱因

“在传统观念里，许多老人认为，胖是有福
气的表现。当肥胖没有影响正常生活的时候，
人们往往会忽略它的危害性。”台州市第一人
民医院肥胖中心负责人涂传发说，“首先人们
必须认清，肥胖也是一种疾病。”

涂传发长期从事肥胖症、糖尿病、甲状腺
疾病等诊治，他发现，“目前，因肥胖到医院诊
治的以年轻人为主。多数老人面对肥胖问题缺
乏警惕，不愿意来面诊”。

“我们到社区开展健康科普，都会向居民
强调肥胖的危害，借此提高人们尤其是老年人
对肥胖问题的重视程度。”涂传发说，“如果家
里有相关仪器，也可以进行自测。”

他介绍，判定肥胖有不同的标准。比如，身
体质量指数（BMI）超过28属于肥胖，还有男性
体脂率超过25%、女性超过30%，男性腰围超过
90厘米、女性超过85厘米等，都需要提高警惕。

相较于年轻人，老年人肥胖诱因更加复

杂——除了单纯性肥胖，老年人容易患由内分
泌疾病引起的肥胖，例如甲状腺功能减退、库
欣综合征等。

另外，老年人可能在使用某些药物的过程
中，因刺激导致肥胖。例如，因患糖尿病而使用
的胰岛素，因患呼吸道疾病所使用的激素等，
都有可能诱发肥胖。再者，老年人患各类基础
疾病的概率更高，不同药物之间的相互作用也
有可能给身体带来负面影响。

危害

新颁布的《中国居民膳食指南科学研究报
告（2021）》指出，肥胖已成为威胁我国居民健
康的首要危险因素，“超重肥胖是心血管疾病、
糖尿病、高血压、癌症等重要的危险因素……”

涂传发也强调：“老年人肥胖有许多危害。
比如，心血管疾病发病率会提高，内脏脂肪过
多容易得脂肪肝，骨骼承重压力大会导致骨质
疏松……还有由肥胖引起的呼吸困难等，严重
的可能会威胁生命。”

对于老年人来说，日常运动量降低，多余
的脂肪累积，肥胖自然会“找上门”。而老年人
的身体相比年轻人更加脆弱，诱发各类慢性疾
病的可能性更大，产生的危害也更大，会严重
影响老年人的生活质量。

因此，无论是老人自身，还是身边的亲友，
都应更加关注老年人肥胖问题，让老人拥有健
康的体魄，才能安享晚年。

提高健康意识，警惕老年肥胖

“发福”不是福

本报见习记者王佳丽

体重是关乎人身体健康一个非常重要的
指标。台州市中心医院营养科国家注册营养
师赵梅霖说：“体重管理应该是一件持续终身
的事，即便到了老年，也要关注自己的体重变
化——偏轻或过重，都不利于身体健康，保持
匀称的体型才是最理想的。”

她认为，老人一旦放弃体重管理，很多慢性
疾病都会“找上门”。所以，体型偏胖老人要注意
调整自己的饮食、作息等生活习惯。

合理控制饮食

在赵梅霖的资料库里，每个患者都建有专
属的档案，记录着他们的变化。

在她的指导下，一位 64岁的患者在不到
两个月的时间内，腰围从 103厘米减至 94厘
米，血压从 153/97mmHg降到 118/78mmHg。另
一位 65岁的患者，也在不到两个月的时间减
下7.5公斤，腰围从78厘米减到71厘米。

“我一般会指导患者用‘食疗’的方法减
脂。这种方法更健康，对人体的伤害比较小。”
在赵梅霖的“减肥指南”上，第一项就是控制饮
食，“在饮食上要戒含糖饮料、戒烟戒酒，每天

摄入适量的蛋白质和果蔬，在用油上要选用不
饱和脂肪酸含量较高的油。”

“第二项是讲究方法。一般第一个月的重点
是减轻体重，对于有困难的患者，特别是老年
人，会采用一天减脂饮食一天正常饮食交替进
行的方式适应，然后再用3个月的时间巩固成
果，让患者的身体记住‘瘦’的状态。”她介绍，

“患者要保持充足的睡眠，喝足水，多走路，加上
饮食，只要做到这四样，基本都能瘦下来。”

除了“食疗”，市场上还流行着各种各样的减
肥方法，记者了解到的就有针灸、生酮减肥法等。

赵梅霖认为，针灸、拔罐等可能在短时间
内对减轻体重产生效果，但未必能长期维持。
人体发胖的原因是肌肉、脂肪和水分比例失
衡，“要么减少摄入，要么增加消耗，这两种方
式最不容易反弹”。

“生酮减肥法也是同理，在短时间内有效
果，但不能长久使用这个方法。因为我们的大脑
需要葡萄糖，这就需要我们摄入一定的碳水化合
物。如果完全断绝碳水化合物，老年人可能会出
现记忆力下降等问题，对身体带来一些伤害。”

开展适量运动

很多人一旦肥胖了，更加不喜欢运动。而

身体不灵活，容易气喘、受伤等问题也限制了
老年人开展运动，那么，怎样的运动方式适合
老人？

“老年人日常运动，要严格遵守‘不伤害’
的原则。”台州市中医院康复科的一位医生告
诉记者。他每天都和运动康复的患者打交道，
其中，老年人因为生理机能衰退，康复的过程
较漫长也较困难。

他介绍，随着年龄增长，老年人的骨骼质
量会下降，如果坚持参加大负荷的运动，例如
登山、快跑等，会给关节等带来严重的伤害。他
认为，快走是适合老年人的锻炼方式之一，“快
走不同于散步的随性，也不同于跑步的激烈，
对于被肥胖困扰的老年人来说，是比较好的运
动减肥方式”。

他还建议，快走时间以 20分钟左右最为
适宜，“如果体力有余，可以适当延长运动时
间；感觉到心跳、喘息加快，或者出汗等，可以
放松休息一会儿”。

保持愉悦心情

吕阿姨今年67岁。她从30多岁开始发胖，
患糖尿病已有 20年。“让我下定决心减肥，是
听说瘦下来之后可以不用打胰岛素。这两年
多，我都依靠吃药控制，没有再打过胰岛素。”

吕阿姨花了两个月的时间，通过控制饮食，
晚上走路40到50分钟，让自己的体重从75公
斤多下降到65公斤。两年来，她一直保持少盐
少油少糖的饮食习惯，体重没有反弹。

“我觉得，减肥最重要的就是心态，要有
一颗持之以恒和积极向上的心。”瘦下来的吕
阿姨，不仅可以穿上年轻时的漂亮衣服，还听
到了亲戚朋友“瘦了，年轻了”的赞美，她变得
自信了许多，“瘦下来之后，我的生活发生了
很多变化。以前，走路走楼梯，心脏会闷得发
疼。现在，我在公园里走路，比那些小年轻还
要快。”

规律的生活、乐观的心态和愉悦的心情，是
许多老人保持健康，提高生活质量的秘诀。

在椒江三甲街道养老院里，老人们坐在门口
悠闲地交谈。天气好时，他们也喜欢四处走走。

“养老院现在有90多位老人。他们的食谱都
是由我制定的，荤素搭配，营养均衡，清淡为主。
每天早晨，我会带着老人们听听音乐、做做操，让
他们活动一下。”养老院负责人王梅介绍。

王梅曾是医护人员，如今投身养老产业，
因此更关注老年人的健康状况。除了饮食和运
动，王梅时常和老人们聊天，关注他们的情绪
变化，“让老人们拥有快乐的心情，对他们的健
康有益”。

老年人肥胖，该怎么办

本报通讯员黄晓慧

“不要温顺地走进那个良宵，老年在日
暮之时应当燃烧与咆哮；怒斥，怒斥光明的
消亡……”这 是 英 国 诗 人 狄 兰·托 马 斯 的
名 诗《不 要 温 顺 地 走 进 那 个 良 宵》，它 曾
经伴随克里斯托弗·诺兰导演的电影《星
际穿越》在影院里回响。

4月 11日下午，由温岭市委宣传部、温岭
市文联主办，温岭市作协、温岭市朗诵协会协
办的狄兰·托马斯诗歌研诵会在温岭书画院
举行。虽然外面春雨潇潇，但是场内观众的热
情很高，座无虚席。

研诵会上，诗人、翻译家海岸应邀介绍
狄兰·托马斯和其诗歌概况。

狄兰·托马斯（1914-1953）生于英国南威
尔士。他的诗围绕生、欲、死三大主题，诗风粗
犷而热烈，音韵充满活力而不失严谨，其肆意设
置的密集意象相互撞击、相互制约，表现自然的
生长力和人性的律动，以一种杂糅的超现实主
义风格，掀开了英美诗歌史上的新篇章，他因此
被誉为“奥登以来英国最伟大的诗人”。

海岸先后解读了《穿过绿色茎管催动花朵
的力》《忧伤袭来前》《耳朵在塔楼里听见》《不
要温顺地走进那个良宵》和《心灵气象的进
程》。温岭市朗诵协会的莫丹虹、郏乾、李碧辉、
郭丽芳等以中文或英文朗诵了这五首诗，蔡健
朗诵了海岸作的《致狄兰·托马斯》。

研诵会上，海岸从考上杭州大学谈起，分享
自己接触诗歌翻译并成长为“飞白系”诗歌翻译

家的经历。海岸是台州路桥人，上世纪80年代
就读于杭州大学和上海医科大学研究生院，现
供职于复旦大学外文学院。他是上海翻译家协
会“STA翻译成就奖”获得者(2016)。著有诗集

《蝴蝶·蜻蜓》（欧洲出版，2020）《失落的技艺》
（澳洲出版，2020），研究集《狄兰·托马斯诗歌批
评本》等，译有《狄兰·托马斯诗选》《贝克特全
集：诗集》（合译）等。

接着，海岸以《心灵气象的进程》《穿过绿
色茎管催动花朵的力》《而死亡也一统不了世
界》《忧伤袭来前》为例，介绍了狄兰·托马斯的
个性化“进程诗学”之“生死爱欲”；以《这块我
擘开的饼》为例，介绍了诗人与生俱来的宗教
观；以《时光，像一座奔跑的坟墓》为例，介绍了
诗人的超现实主义诗风；以《不要温顺地走进
那个良宵》为例，介绍了狄兰·托马斯诗歌的音
韵节律。

牧童、朱聪军等文学爱好者交流了对于狄
兰·托马斯诗歌的读后感。

走进狄兰·托马斯的诗歌世界

绘图陶祎之

宣讲故事《“老和
尚”借雾退敌兵》

台州乱弹戏歌《长征》


