
千金难买老来瘦？
这个“杀手”须警惕
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儿时种下的舞蹈种子

乐龄周刊

导报记者 石程罗纳
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每周一清晨，王菲从厦门岛内出发，坐两站公交，转一趟BRT，再换乘轮渡，花一个多小时抵达鼓
浪屿。下船后，她沿着熟悉的小路步行10分钟，走进社区活动室。音乐响起，一群阿姨跟着她抬手、
转身、立腰拔背。

这是她每周最期待的时刻。
王菲是鼓浪屿人，今年55岁。她退休前是一名室内设计师，如今是“皓星揽月艺术团”的团长，

也是鼓浪屿社区老年舞蹈班的舞蹈老师。今年年初开始，她每周一都会回岛上教大家跳舞。
“我是鼓浪屿人，我热爱这座岛。”王菲说。

王菲与舞蹈的缘分，要从

幼儿园说起。

那是上世纪70年代的鼓

浪屿，没有遍地开花的培训

班。幼儿园组织文艺表演，老

师挑选了几个小朋友上台，王

菲被一眼挑中，站到了最中间

的位置。

从那时起，舞台的灯光就

在她心里亮了一盏。小学时

在学校表演过《卖火柴的小女

孩》，初中遇到一位会编舞的

音乐老师，带着她走上更专业

的道路。高中时，她加入厦门

市中学生艺术团，由歌舞团的

老师系统教授中国舞。

然而，在人生的第一个岔

路口，她没有选择舞蹈。

“那时候觉得，跳舞是青

春饭，二十几岁跳一跳，三四

十岁就没办法跳了。”王菲

说。抱着这样的想法，她在高

中时选择了美术专业，从此走

上了设计的道路。

此后的几十年，王菲成了

一名室内设计师。画图、跑工

地、接单子，一天画图十几个

小时是常态。“画到晚上十二

点，眼睛都花了，明明资料就

在那里，怎么都找不到。”

但舞蹈从未真正离开。

工作再忙，她也会抽空跑去培

训班，学爵士舞、拉丁舞、肚皮

舞。“心里那份喜爱一直没有

放弃，冥冥之中自有注定。”

单位年会上，她上台表

演，同事们这才发现她的舞跳

得这么好。有人开玩笑称她是

“被设计耽误的舞者”。那些

年，她在家里装了练功镜，没事

就压压腿、活动筋骨。舞蹈成

了高压工作中重要的调剂。

退休后，王菲终于有了时

间。她做的第一件事，就是牵

头组建了“皓星揽月艺术

团”。团员最初是十几个人，

如今发展到几十人，涵盖舞

蹈、唱歌、乐器三个板块。她

是团长也是舞蹈负责人，负

责编排和教学。“大家有共同

爱好，聚在一起很开心。”王

菲说。

带着姐妹们跳了几年舞

之后，她有了新的想法。“我

想更专业地教大家。”2025年

暑假，她决定去考舞蹈教师

资格证。

七天的集训，每天早上七

点半到下午五点半，中午只休

息一小时，全程高强度训练。

考场里除了她，全是二十出头

的年轻人。

“北京舞蹈学院的考级

教师证是业内公认含金量最

高、最难考的。”但王菲非常

自信，“我想做的事情就一定

要做到，而且我相信自己能

做到。”

考试通过那天，她给女儿

打了个电话，说考过了。“那种

从心里散发出来的放松和开

心，太爽了。”她说。

今年初，鼓浪屿社区找到

王菲，问她愿不愿意每周回来

教老年人跳舞。路程很远，单

程要一个多小时，几乎是公益

性质。

她没有犹豫就答应了。“我

是鼓浪屿人，我热爱这里。”她

说，“鼓浪屿在舞蹈这块很薄

弱，我想带出一支队伍来。”

第一次上课，来了15个

人，全是零基础的中老年女

性。有人驼着背走进来，不自

信地问：“我能行吗？”

王菲说：“跟我学的人都

是零基础，我就是来教你们

的。不用半年，你们就会不

一样。”

她耐心地教站姿、教立腰

拔背，一遍又一遍。学员们从

最初的生硬，慢慢找到了节

奏，身姿挺拔了，眼神自信

了。如今这个班已经满员，

20 多个人挤在一间活动室

里，还有人想报名都进不来。

“她们需要我，我也需要

她们。”王菲说。

除了每周一回鼓浪屿

教课，王菲还带着艺术团做

公益。

从2024年开始，一有机

会她都会带领团员走进厦门

市社会福利院，陪护孤寡老人

和残障儿童，还为他们做义

演、捐赠生活物资。她还发动

身边的朋友捐款，组织志愿者

带福利院的孩子们走出院门，

去看电影、做户外活动。

“那些孩子看到我就扑过

来，拉着我拍照。”王菲翻着手

机里的照片说，“他们很多都

讲不清楚话，但那个开心是藏

不住的。”

王菲说，小时候心里藏着

一个愿望，就是能够开一家孤

儿院。“不知道为什么，就是有

这个想法。现在实现不了，但

可以用别的方式去做。”看到

孩子们纯真的笑容，她觉得一

切辛苦都值了。

王菲把这一切归结为一

句话：“以公益之心来带动我

的行动。”

回看人生，王菲偶尔也会

想：如果当初选了舞蹈，会怎样？

“如果早知道现在这个年

纪还能跳舞，我可能会选舞蹈

专业。”她顿了顿，又笑着说，

“但一切都是最好的选择。”

如今，她的生活被舞蹈和

公益填满——每周一回鼓浪

屿，教那些和她一样热爱舞

蹈、年轻时却没有机会学习的

姐妹们；带着艺术团排练、演

出、做公益。

“以前觉得跳舞是青春饭，

没想到现在55岁了还在跳，以

后还要跳下去。”她说，“我想

把舞蹈教给更多喜欢它的

人，让大家都有机会跳舞。”

阳光照进活动室，王菲起

身示范了一个站姿，腰背挺

直，下巴微收，眼神笃定。

被设计耽误的舞者

退休后先组团，再考证

把舞蹈带回鼓浪屿

投资有风险，入市需谨慎

友情提醒：本版提供的信息仅供参考，
敬请验明对方相关资料，刊登内容仅为个
人观点，不代表本报观点，若因此产生的
一切法律纠纷与本报无关。

省级媒体 登报热线：0592-5140200

注销清算公告
根据《民办非企业单位登记管理暂
行条例》及章程的有关规定，漳州
市企业科协联合会[51350600B27
981398B)于 2026年 5月 25日召
开2026年第1次理事会，会议决
定本单位终止运营申请注销，并于
同日成立清算组。为维护债权人
的合法权益，请债权人自本公告发
布之日起45日内向清算组申报债
权，逾期不报视为自动放弃权利。
特此公告。
联系人:沈雅萍
联系电话:13906061183

2026年6月10日

福建福海创石油化工有限
公司吸附分离预处理技改
项目环境影响报告书征求

意见稿公示
福建福海创石油化工有限公

司《福建福海创石油化工有限公司
吸附分离预处理技改项目环境影
响报告书》（征求意见稿）已编制完
成，现公示如下内容：（1）报告书征
求意见稿及公众意见表下载网址：
链接：https://pan.baidu.com/s/
1tTieT7LL4aNigk7mhSL0HQ
提取码：qucg（2）公众提出意见的
方式和途径①建设单位名称：福建
福海创石油化工有限公司②联系
电话：0596-6311107 联系人：陈
工③联系地址：福建漳州古雷经济
开发区腾龙路84号（3）公众提出
意见的起止时间：2026年6月4日
至2026年6月17日。

公示单位：福建福海创石油化工
有限公司

●晋江影暖瑞电子商务有限公司
不慎遗失橡胶公章一枚，编码：
35058210001297，现声明作废。

无拖欠农民工工资公示
项目名称:福州市金山基督教堂项目
建设单位名称:福州市基督教三自
爱国运动委员会
施工单位名称:福建博成建筑工程
有限公司

我司于2022年4月承建福州
市金山基督教堂项目施工已全部
竣工并验收完成，该项目所有工人
工资已全额支付完毕。现对农民
工工资专用账户撤销进行公示，公
示期间如任何单位或个人对本项
目农民工工资支付情况持有异
议，均可通过电话形式向我单位
实 名 反 映 ，联 系 电 话 ：陈 工 ，
13788878759。

公示时间：2026年6月11日
至2026年7月11日止(30天)

特此公示！
福建博成建筑工程有限公司

2026年6月11日

●泉州文启装饰有限公司不慎遗
失 公 章 一 枚 ，旧 章 编 码 ：
35050510008963,现声明作废。

●本公司厦门市东堂物流有限公司
名下4部机动车号牌:闽DL919挂,
车辆识别代码LJRP13388D20
07005;闽 DF268 挂,车辆识别
代 码 LJRP12372A1020173，闽
DL719挂，车辆识别代码LJRP13
389D1009321，闽DL717挂，车辆
识别代码LJRP13380D1009322，
因车辆损坏,现车辆已不存在。现
特此声明该车辆上述情况均属实,
对今后该车辆存在违法上道路行
驶等违法行为,发生事故及产生的
后果及法律责任均由本人(公司)承
担一切法律责任。

●福建省拾富精密工业有限公司
不慎遗失公章一枚，备案编码：
35090110013849，现声明作废。

●颖欣食品(漳州)有限公司前职工
林素桂遗失《职工养老保险手册》，
社会保障号码:35062119660503
1064，声明作废。

●福建马上红信息技术有限公司
遗失法人章（法人：柯宜藤）一枚，
声明作废。

●漳州市南靖经济促进会遗失兴
业银行股份有限公司漳州清华园
支 行 开 户 许 可 证 ，核 准 号 ：
J3990003988102，声明作废。

●厦门汇禄联途文化传媒有限公
司不慎遗失财务章、法人章各一
枚，现声明作废。

福州市台江区劳动人事
争议仲裁委员会公告

福州市台江区不厌其凡餐饮有限
公司：本委已立案受理申请人许香
诉你单位有关工资、未签劳动合同
二倍工资差额、经济补偿金劳动争
议案件，因你单位作为本案被申请
人且无法联系，根据《劳动人事争
议仲裁办案规则》第二十条第三款
规定，现依法向你单位公告送达本
委台劳人仲案字[2026]第 189-1
号、第189-2号《裁决书》。限你
(单位)自本公告发布之日起三十日
内到本委(福州市台江区安南路18
号群升商务中心五楼台江区人力
资源和社会保障局法规仲裁科办
公室)领取，逾期视为送达。
福州市台江区劳动人事争议仲裁

委员会
2026年6月11日

●张玉秀（身份证号码:350627
********0060）遗失《福建省失业保
险个人缴费凭证》壹本，声明作废。

●潭头镇大宏村卫生所，遗失基本
户 开 户 许 可 证 ，开 户 账 号:
9010620010010000043741， 开
户核准号:J3910017496002, 开
户银行：福建长乐农村商业银行股
份有限公司潭头支行，现声明作废
●泉州市丰泽区中飞建材商行不
慎遗失泉州市工商行政管理局丰
泽分局2004-04-19核发的营业
执照正、副本，统一社会信用代码：
350521196310150036，声明作废。

●福建擎净建筑工程有限公司遗
失 公 章 一 枚 ， 编 码 ：
35060210010367，现声明作废。

以公益之心做事

“一切都是最好的选择”

导报记者 石程罗纳

“千金难买老来瘦”是很多
老年朋友信奉的健康信条。但
厦门医学院附属第二医院全科
医学科、老年医学科主任曹建南
提醒：“不是所有的‘老来瘦’都
是好事，突然暴瘦或过度消瘦，
要高度警惕！”

什么是肌少症？简单来
说就是肌肉含量、力量和功能
全面下降。它被称为“隐形健
康杀手”。数据显示，60—70岁
老年人患病率约为 5%—13%，
70—80 岁患病率升至 30%—
40%，而80岁以上人群中，一半以
上都可能患有肌少症。这种与
年龄强相关的疾病，正悄悄影响
着老年人的活动能力，成为跌
倒、骨折、住院的重要诱因。

曹建南曾接诊一位90多岁
老人，入院时已皮包骨头，经评
估发现全身肌肉严重萎缩。“因
为长期卧床，肌肉流失得很快，
后续又查出肿瘤。”他指出，如
果老人突然暴瘦，要高度警惕。

很多老人对肌肉健康存在
严重误区：以为“老来瘦”是福
气，“吃得清淡”就是健康，结果
蛋白质摄入严重不足，肌肉加
速流失。为此，曹建南给出明
确建议：“每天一个鸡蛋、二两
肉、三杯奶，这是最基本的‘存
肌’底线。”

只是吃对还不够，运动也必
须跟上。曹建南特别推荐抗阻训
练，比如握力球、靠墙静蹲、坐站
起坐等。他还建议老人“每天起
坐训练十次，常出门、走路、晒太
阳”。每周至少运动3—4次，每
次30—45分钟。此外，平衡训
练同样重要，在保证安全的前提
下，可以多做尝试，如单脚站立、
八段锦、太极拳等。

如何在家判断肌少症？曹
建南介绍了一个“五次起坐试
验”：双手抱胸，从普通高度的
椅子上连续站起、坐下5次，计
时。如果超过12秒，说明肌肉
功能可能已出现问题，应尽早
就医。此外，提不动4—5公斤
的重物、走100米困难、一年内
反复跌倒等，都是危险信号。

▲王菲教团员们跳舞。


