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香椿芽：调理阳虚的“补阳高
手”。它自带一股独特的香气，能温
补脾肾阳气，特别适合早春时节手
脚冰凉、腰膝冷痛的人群。同时，
富含维生素C、E和多种氨基酸，也
是春季养肝的“好帮手”。

绿豆芽：清热降火的“灭火队
员”。春天天气回暖，容易上火、口
干舌燥，适量吃点绿豆芽，能帮助
身体清内热。绿豆芽还能利水消
肿，特别适合小便发黄、眼睛干
涩、上火长口腔溃疡的人群。

黄豆芽：健脾祛湿的“营养宝
藏”。富含维生素和矿物质，能促进
新陈代谢，是脾胃湿热、便秘、高
血脂等人群的理想食材。黄豆芽还
有生发之气，能补气养血，适合气
血不足、面色苍白的人常吃。

黑豆芽：疏肝理气的“大豆黄
卷”。黑豆芽是黑豆的嫩芽，继承了
黑豆活血、利水、祛风、解毒等多
重优点，对于水湿内停、肝气郁结
等人群是食疗佳品。

豌豆苗：脾胃虚弱的“调养高
手”。味甘性平，能益中气、利脾
胃，特别适合脾胃虚弱、容易消化
不良、水肿的人群。

枸杞芽：滋阴降火的“明目好
物”。性凉，对于肝肾阴虚或肝热引
起的虚劳腰痛、视力模糊、眼睛干
涩、发热烦渴、热毒疮肿等症状有

一定缓解作用。脾胃虚寒的人要适
量食用，避免加重消化负担。

花生芽：营养翻倍的“长生果
芽”。在正常发芽过程中，花生的维
生素 C 含量大幅上升，蛋白质也略
有增加，且更易被人体吸收。需要
注意的是，花生发芽的环境也容易
滋生霉菌，若发生霉变则不可食用。

花椒芽：辛香开胃的“营养黑
马”。虽然花椒芽的维生素C含量中
等，但维生素B2含量丰富，是一般
蔬菜的几倍甚至几十倍。此外，它
还含有多种活性成分，其中麻味素
具有麻醉、镇痛、杀菌等作用。

浙江老年报

今夜无端地，又把故乡的月光装进酒
盏里。

不必刻意去想，那些山，那些水，那些
化不开的味道，早已密密地缝在骨血里。
它们像坛陈年的酒，平日里封着，一启封，
便香得人睁不开眼，只想落泪。

我一遍遍在嘴里辗转着老家的名字，
那两个音节滚过舌尖，烫得喉咙发紧。

朋友只是默默地，把我面前的酒杯又
斟满。他说，他看见我的泪，正一滴一滴，
从光阴的坛口溢出来。

我摇摇头，想说什么，却只是指了指心
口，喃喃道：这里头啊，全是大辽河水的本味。

夜是这样静，静得能听见月光落在酒
里的声音。我借着月色，絮絮叨叨，把陈年

旧事一件件翻出来晾晒。心里念着故乡的
家人、亲朋、好友，还有那大辽河岸边特有
的水气味道。那念想像抽出的丝，细细长
长的，从这异乡的窗子里放出去，一直扯到
千里之外，扯得人心口隐隐地疼。

窗外的风忽然有些异样，跌跌撞撞，摇
摇晃晃，不像寻常夜风的轻悄。它莽撞地
扑在窗棂上，挤进缝隙里，带着一股子赶路
的仓皇和风尘仆仆的土腥气。

放下酒杯，侧耳细听——这风里有动
静。有亲人们的欢笑，有同学战友们相聚祝
酒的碰杯声。它带着亲人们的问候，带着故
乡的烟尘，千里迢迢地，赶来赴我的夜宴。

它扑进屋子，吹醒了窗前沉睡的玫瑰，
又凑过来，温存又蛮横地，一口一口，舔舐

着我满是皱纹的眼角。
握杯的手，竟有些颤了。不是冷，是听

见了——那风里，清清楚楚的，一遍又一
遍，喊着我的乳名。

那是只有自家人才知道的名字，土气，
却亲得像贴在心口上。它赶了几千里的路
啊，就为了让我在这异乡的夜里，再听一听
这呼唤。

霎时间，朋友的交谈停了，流淌的血液
慢了；窗外透明的云朵也愣了愣神，立在窗
前，不再游走。

我闭上眼，任由那风裹着我，将我
浸透。

这一回，醉倒我的，不是酒。我醉倒在
这千里奔赴而来的、故乡的风里……

日前，北京盈科 （营口） 律师
事务所公益委员会受西市区五台子
街道邀请，组织优秀律师团队深入
街道辖区内的华安、建新、鸿大、
创新4个社区，同步开展《中华人民
共和国反家庭暴力法》 专题普法讲
座，将法律维权知识送到群众“家
门口”。

据盈科营口公益委主任戴明程
介绍，此次普法活动，以妇女权益
保护为核心，紧扣反家暴主题，旨
在引导社区居民尤其是女性群体正
确认识家庭暴力的法律性质，熟练
掌握依法维权的有效途径，推动形
成对家庭暴力“零容忍”的社会共
识。律所专门组建 4 人律师宣讲团
分别进行宣讲，实现普法服务精准
覆盖。

讲座现场，律师们用通俗易懂
的语言，细致解读 《中华人民共和
国反家庭暴力法》 核心条款，结合
家暴真实典型案例，深入剖析家庭
暴力对个人身心健康、家庭和谐稳
定、子女成长发展及社会公共秩序

的多重危害，让居民认识到家暴行
为的法律后果。同时引导居民树立

“对家暴零容忍”的法治观念，鼓励
家暴受害者摒弃隐忍心态，勇敢拿
起法律武器，维护自身合法权益。

华安社区负责人表示，此次专
题讲座，让居民学到了反家暴法律
知识，提升了依法维权能力，也为
辖区预防和制止家庭暴力、构建平
安和谐的社区环境奠定了坚实基础。

本报记者 赵 颖

近日，市公安局老边分局营东
新城派出所接到辖区群众求助：家中
老人瘫痪卧床多年，无法到派出所现
场办理身份证，给老人的日常就医、
补助领取等事宜带来诸多不便。

接到求助后，派出所第一时间
启动便民“绿色通道”，安排户籍民
警携带专业设备，前往老人家中开
展上门办证服务。

民警耐心细致地协助家属为老
人整理衣装，反复调试室内光线，
确保拍摄条件达到办证标准。在人

像拍摄和信息核验过程中，民警始
终语气温和，耐心引导，顺利完成
了身份证办理的全部前期流程。临
别之际，民警还向家属承诺：“证件
办好后，我们会第一时间送证上
门，您不用再跑一趟。”

暖心的话语、周到的服务，让
家属深受感动，连连道谢：“本以为
卧床老人办证是件麻烦事，没想到
警察同志直接到家里来办，真是帮
了我们大忙！”

本报记者 赵 颖

三月的营口，春风拂面。营口
老年科技大学（原营口三为老年大
学）形体美体班里，69 岁的张文智
正带着银龄学员舒展肢体。伴着音
乐，学员们抬手、挺胸、转身，动作优
雅，教室里满是向上的活力。

2015 年，张文智入校学习声
乐。十多年间，她见证了学校从创
建之初的 3 门公益课，发展到如今
的 150 多门课程，自己也完成了从
普通学员到公益教师、艺美青春艺
术团创始人的华丽蜕变。

花甲寻美 潜心锤炼形体

2014年，张文智在站前区建丰
街道南湖社区首次加入模特班。因
多年缺乏运动，她的身形有些圆肩、
驼背。初次形体拉伸带来的身体舒
展，以及身姿挺拔后焕发的精气神，
让她瞬间迷上了形体训练课。课后
对着镜子反复练习的日子里，她不
仅练出了好体态，心情也愈发愉悦。

2015 年，经朋友介绍，张文智
来到原营口三为老年大学学声乐。
她发现，良好的形体仪态能有效提
升舞台演唱状态，便萌生了系统学
习形体课程的想法。2018年，得知
国内资深形体老师在广东省广州
市开设专业培训班，且可考取教学
证书的消息后，她当即决定，自费
上万元南下深修。但这一决定，遭
到家人和朋友的一致反对。“60 多
岁的人了，何必跑远路花钱吃苦？”
面对质疑，她说：“挺拔的身姿，撑
起的不只是身躯，更是昂扬的精
神。我想把这份美好学回来，让更
多姐妹受益。”

在培训班里，张文智是年纪最
大的学员，记忆差、动作慢、体力不
足是她要克服的难题。一个基础站
姿，她要对着镜子练上几十遍，直到
肌肉形成记忆；一套步态训练，她需
要反复琢磨抬脚高度、转身角度，并
将动作要领逐字记在笔记本上，睡
前加深记忆。待培训结束，她瘦了
一圈儿，顺利取得了专业形体和模
特教学证书。

自荐执教 初心育美润心

学成归来，张文智的优雅体态
和标准动作在学员中脱颖而出，不
少姐妹希望跟着她学习。2021年，
恰逢学校增设学科，她鼓起勇气向
校领导自荐开设形体美体班，拿着
证书条理清晰地阐述课程设置、教
学目标：“我虽非科班出身，但有专
业证书，更有一颗教好课的心。”她
的热情与诚意打动了校领导，申请

顺利通过。
2021年3月19日，张文智的形

体美体班正式开课。原定 20 人名
额，竟来了 50 多位学员，小小的教
室里座无虚席。看着大家期待的目
光，她的紧张化作沉甸甸的责任，当
即承诺：“定不辜负每一份信任。”

学习之初，67岁的荀纪云因胆
小常常低着头，讲话时不敢直视对
方，老师排队形将她排在前排，她总
是不自觉地往后退。张文智特意为
她制定了针对性训练计划，课后单
独辅导，鼓励她：“不要有心理负担，
相信自己，你可以做得更好！”一年
多后，荀纪云不仅积极参加校内外
各项活动，还成了学校礼仪队队员。

如今，张文智的形体美体班已
从 1 个班发展到 3 个班，学员增至
135人，课时增至每周3节。从最初
的手忙脚乱到如今的游刃有余，背
后是她无数个夜晚的备课、一次次
课后的总结反思，更是从未改变的
育人初心。

突破边界 绽放男模风采

形体美体班的成功，让张文智
萌生了打破“模特是女性专属”的观
念，让中老年男性也能通过形体训
练提升精气神的新想法，源于一次

“中国中老年超级模特大赛”。
赛场上，她结识了黄明华。对

方身姿挺拔、气场十足，展现出中老
年男性的独特魅力，并最终斩获亚
军。比赛结束后，张文智当即找到
黄明华：“营口有许多女子模特队，
也应该有一支男子模特队，我们一
起成立一个男子模特班吧。”两人一
拍即合，随即开始筹备。

2021 年 9 月，原营口三为老年
大学男子模特班正式成立，由两人

共同授课。开班初期的困难远超想
象，首批学员大多性格腼腆，对形体
训练一无所知。学员孙守程说，自
己退休前从事文案工作，长期伏案
让他含胸驼背，双腿僵硬，走路习惯
性低头，上课不敢大胆迈步。张老
师上课严肃认真，自己开始有些怕
她，甚至不愿让老师矫正动作。

面对这些情况，张文智告诉他
们：“男人走路，要的是气场、是精气
神！只要抬头挺胸、眼神坚定，就会
由内而外焕发出独特的魅力。”课堂
上，黄明华做示范，张文智耐心纠正
动作，从站姿、走姿到眼神管理逐个
指导。“我被张老师无私敬业的态度
所感动，她经常给女学员上完课，紧
接着给男学员上课，见她累得声音
沙哑，我开始主动向老师请教没学
会的动作，课后对着镜子反复练习，
还和学员交流心得，学员都夸我进
步大。”孙守程对记者说。

凝心建班 展现银龄雅韵

随着形体美体班和男模班学员
增多，如何增强班级凝聚力、为学员
搭建展示舞台，成为张文智思考的
问题。形体美体班班长常虹表示，
张老师建立了完善的班委负责制，
通过学员自主推荐、民主选举选出
班委，共同制定班级规则，做到人人
有责任，事事有人管。课堂上，学员
统一队服、佩戴班牌，不仅面貌整
洁，更增强了学员的集体荣誉感。

为了让学员走上更大的舞台，
2023年，张文智组建艺美青春艺术
团，成员均为形体美体班和男子模
特班的优秀学员。艺术团成立后，
首个挑战便是参加由人民日报社

《民生周刊》、人民康养发起的“2023
银龄模特展演”活动。

根据比赛要求，张文智精心编
排节目，队形设计、动作编排的每个
细节都反复打磨，逐个纠正学员动
作，哪怕一个转身、一次抬手都要求
精准。形体美体班学员刘洁家离学
校较远，为了不影响排练，她每天早
早出发，总是第一个到校。75岁的
罗景和是男模班年龄最大的学员，
为了以最佳状态迎接比赛，他主动
减重20多斤，坚持满勤排练。

学员们认真向上的热情，让张
文智深受感动。备赛中，她既是老
师，也是学员的“主心骨”。有的学
员因压力大频频失误情绪低落，她
耐心安慰；有的学员总是记不住动
作，她单独辅导。赛场上，师生齐
心，步伐整齐，身姿挺拔、气场十足，
以优异表现征服了评委，被评为优
秀展演代表队。

在张文智带领下，艺美青春艺
术团愈发成熟，2025年3月，又在全
国中老年文化艺术交流桂林赛区中
荣获金奖。

十余年光阴，张文智以形体为
笔，不仅绘就了自己的优雅银龄，更
带领众多中老年朋友重拾自信，在
形体之美中，绽放别样的光彩。

本报记者 赵 颖 文/摄
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故乡的风
王志刚

普法进社区
法治护航守平安

从“窗口”到“家里”

春天应吃八种“黄金芽”

资料图片

3月12日，市公安局刑事侦查支
队联合营口银行站前支行开展“保
障金融权益，助力美好生活”反诈
宣讲活动，警银携手为老年人筑牢
金融消费安全防线。

活动现场，刑侦支队民警用通
俗易懂的语言拆解养老诈骗、电信
网络诈骗套路，细致讲解作案手法
与行骗过程，结合典型案例传授识
别、防范技巧，还针对老年客户提
出的问题逐一耐心解答，让反诈知
识入脑入心。

活动设置了体验环节，30 余名
老年客户在营口银行站前支行学雷
锋志愿服务队的引导下参观特色阵
地，感受“雷锋支行”的暖心服
务。银行工作人员结合工作中的案
例，分享拦截转账、追回被骗损失

的经历，从金融服务实操角度提醒
老年客户增强反诈意识。现场老年
客户纷纷表示，要提高警惕，守好

“钱袋子”。
本报记者 赵 颖

警银联动反诈宣讲
守护老年群体“钱袋子”

张文智

张文智带领学员训练。

普法宣讲。

反诈宣讲现场。


