
我的美食
我做主

翩翩起舞 老有所乐

退休医生自创健身操舞收获健康与幸福

说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说
说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说 心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心 里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里里 话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话

刘大妈：
我的儿子35岁才成家，38岁有了自己的孩

子，我也终于成为奶奶，心里别提多高兴了。
儿媳妇产检的费用全是我出的，还给她付了月
子中心的费用，花了好几万元，为的就是让他
们两口子轻松一些，大人孩子还都能休息好。
现在孩子马上7个月了，儿媳妇的产假也快休
完了，小两口商量着让我去帮忙带孩子，这下
让我犯了难。

我退休以后又找了一份兼职工作，虽然挣
得不多，但是很开心，感觉自己每天都挺精神、
挺自在的，如果回去帮忙带孙子，这份工作就
保不住了。再说，现在两代人的育儿观念不一
样，很容易起冲突，还是别住在一起的好。我
在经济上也很支持他们，甚至是请保姆的费用
我也可以全部出，让他们安心雇人来看就行。
可儿媳妇觉得雇人看不放心，即便雇了保姆，
也希望我能在家里看着，这样更安全、更放
心。她说的话也有道理，但我真的是不愿意把
时间和精力都搭进去，我今年已经66岁了，还
是想自由一些。

国家二级心理咨询师王永新：
年轻人工作忙，考虑让老人带孩子就是图

一个省心，但是刘大妈对自己的晚年生活有了
规划，想要自在一些也是能够理解的。我建议
双方可以沟通一下，尤其刘大妈的儿子应该多
听听媳妇和母亲的想法。刘大妈的儿媳妇产
假即将结束，重回职场的同时还要考虑有没有
放心的人去看孩子，双重压力下，她的心情是
比较焦虑的。如果可以的话，在儿媳妇产假结
束前就雇好保姆，让儿媳妇先适应一下。同
时，刘大妈休息的时候也多去帮帮忙，考察一
下保姆的工作是否认真负责，帮助儿媳妇度过
这个比较焦虑的时期。相信家庭生活理顺了，
刘大妈的问题就会迎刃而解。

（呼和浩特晚报记者 王璐 整理）

刘大妈最近有了一个宝贝孙子，心

里特别高兴。但是儿媳妇的产假马上要

休完了，和她商量着要让她看孙子，这下

刘大妈犯了难，想到一直以来自在的退

休生活可能要结束，越想越郁闷。
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□文/图 呼和浩特晚报记者 安娜
年轻时，卫枝桃是一名守护村民健康的乡

村医生。退休后，热衷文艺活动的她，为了把更
多的健康理念以轻松快乐的方式传递给更多的
老年朋友，自创了时尚健身操舞，与社区里年龄
相仿的老姐妹们一起跳舞、一起锻炼，而这一坚
持就是 15年。如今，在卫枝桃的带领下，麻花板
舞蹈队里的老姐妹们心情好、身体棒，用她们自
己的话说：“越活越年轻！”

2月 29日一早，在新城区成吉思汗街道麻花
板社区的山水小区小广场上，30多位身着统一服
装的大妈们伴随着音乐翩翩起舞，她们步履轻
盈，脸上洋溢着幸福的微笑。在这群大妈们的带
动下，山水小区的小广场上一片热火朝天的全民
健身景象。作为这支舞蹈队里的主心骨，72岁的
卫枝桃告诉呼和浩特晚报记者，舞蹈队当中年
龄最大的 80多岁，平均年龄也有 68岁了。大家
之所以都这么阳光、这么健康，与她们积极向上
的生活观念以及多年来的坚持锻炼分不开。

热衷文艺活动的卫枝桃总会在工作之余参
加所在单位和社区举办的各项文艺活动，是一名
不折不扣的文艺积极分子。2007年退休之后，卫

枝桃毫不犹豫地加入了麻花板社区的舞蹈队。
当时，舞蹈队刚成立不到 2 年，队员们没有舞蹈
基础，也没有排练场地，可谓困难重重。正当队
员们一筹莫展时，麻花板社区为舞蹈队提供了排
练场地，并出资帮助她们解决了服装等问题。这
一消息对她们来说无疑是雪中送碳。至此，这支
舞蹈队也逐步走向正规。

作为一名退休医生，卫枝桃因为职业原因
格外重视健康，在舞蹈编排过程中，她注意到
好多队员都存在膝关节、颈腰椎等方面的问
题，于是有了自己的想法，就是把一些骨科、中
医科的康复训练动作融入到舞蹈中。于是，卫
枝桃开始通过网络、书籍自学自创，很快就有
了舞蹈队的第一支健身操舞。因为节奏明快，
动作易学，而且对健康有益，卫枝桃编排的舞
蹈很受队员们的欢迎。现在，队员们在卫枝桃
的带领下，共同研究和创作出了更多、更适合
老年人强身健体的舞蹈和健身操。通过多年来
的坚持锻炼，舞蹈队的老年人们个个容光焕
发、精神抖擞，身体越来越灵活。大家都说，跟
着卫枝桃，不但收获了健康，还收获了满满的
幸福感。

南方讲究煲汤，北方人爱喝熟得快的汤，
比如汆丸子汤、番茄蛋花汤，料多一些的有酸
辣汤，加主食的汤也是现拌的面疙瘩汤。其中
酸辣汤是几乎所有人都喜欢。大家聚餐时，酸
辣汤是最容易达成一致的，几乎适应所有食客
的胃。

酸辣汤的食材并不固定，可以按自己的喜好
配料，原则是汤味要融合，细品又有丰富的滋味。
酸辣汤的酸是醋的味道，辣是胡椒粉的辣，这两种
味道和番茄、豆腐等自身味道突出的食材在一起
就没有那么融合了。

试了几种配料后，我发现茶树菇和黄花菜的
组合最好。天冷时，做一锅开胃暖身的酸辣汤，喝
起来吧。

原料：
干茶树菇1把，干黄花菜1把，香菜2棵，大葱

小半根，鸡蛋1个，淀粉、酱油、醋、黑胡椒粉、盐。
备料：
1.茶树菇用水洗一下，泡软，中间换两次水，

洗净后剪掉硬根。
2.黄花菜用水泡软、洗净，剪掉硬根。
3.大葱葱白斜切成葱花。
4.香菜洗净，切成段。
做法：
1.锅里倒一点油，放入葱花炒香，葱花变透明

后放入茶树菇和黄花菜，加一点盐煸炒，之后加水
煮沸。

2.锅里倒入2勺醋和1勺酱油，水沸后倒入芡
汁，搅匀。

3.鸡蛋轻轻磕开小口，用一根筷子伸进去把
鸡蛋搅散，再轻轻溜进煮沸的汤里。这时不要搅
汤，等鸡蛋凝固。

4.鸡蛋熟了以后，关火，放入切好的香菜，
搅拌。

提醒：
1.鸡蛋溜进去后，不要搅拌，要等鸡蛋凝固了

再搅拌，否则汤会混浊。
2.酱油和醋要选不含糖的，有糖的会影响汤

的酸辣之味。
（据《厦门晚报》麦芽儿）

开胃驱寒的茶树菇酸辣汤

麻花板舞蹈队正在排练


