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中老年人健康养生
应该牢记这 6个按时

第五届“福彩杯”老年好声音大赛圆满落幕
健 康 小 常 识

莫道桑榆晚袁为霞尚满天遥
近几年袁 江苏不仅在物质保障
方面为老年人提供了机构尧居
家尧社区等养老服务袁还在精神
关爱方面率先出台政策袁 引导
老年人广泛参与各项精神文化

活动遥 江苏省每年安排专项资
金袁 用于奖励扶持老年精神关
爱创新项目遥

江苏省福彩中心创新打造
福彩老年好声音舞台是实施老
年人精神关爱行动的重要举措袁

满足了一大批老年人精神文化
追求袁 至今已连续开展 5年袁并
将继续作为为老服务的品牌公

益活动持续举办下去袁为更多老
人带去欢乐袁 让 1700多万江苏
老年人的晚年生活更加充实遥

随着福彩公益形象的深入
人心袁 福利彩票已然成为传播
公益的一面旗帜遥如今袁福彩公
益金已经成为野扶老尧助残尧救
孤尧济困冶等公益慈善事业的重
要资金来源遥

虽然在生活中袁 这些老年
选手已经步入人生的夕阳时
光袁但走上舞台袁他们每一个人
都显得特别年轻尧自信尧精气神
十足袁焕发出青春的光彩遥

比赛当天袁 从众多老年选
手中脱颖而出进入决赛的 12
位选手精神抖擞地来到现场袁
化妆尧 换演出服尧 进行发声训
练袁 以饱满的精神状态和飞扬

的激情参与了当天的决赛遥 本
届选手将更多的表演形式带到
了舞台上来袁倾情演绎了叶白发
亲娘曳叶草原之夜曳叶走过曳叶记住
乡愁曳叶感谢你曳 等大家耳熟能
详的美妙歌曲袁 为观众带来一
场精彩纷呈的视听盛宴遥

比赛中袁台上台下许许多多
的草根文艺爱好者袁都对江苏福
彩好声音的舞台表达了由衷的

感谢遥初赛尧复赛尧复活赛尧决赛袁
很多老人通过参加比赛袁走出家
门袁广交朋友袁愉悦身心袁快乐他
人遥 福彩好声音的大舞台袁让更
多老年人歌友凝聚到了一起袁走
上荧幕袁唱出心声遥

野走过春夏秋冬袁走过风风
雨雨袁 但那份热爱歌唱的初心
不会改变遥 冶管亚宁老人说遥 她
年轻时忙着照顾家庭袁 照顾老

人袁无暇顾及自己的爱好袁退休
后袁便决定要好好歌唱袁做一名
生活的歌者遥 61岁的张凤祥老
人退休后考入了南京市秦淮之

声合唱团袁 他说歌唱让心态保
持年轻遥 野老年人更需要精神营
养袁更需要走出家门袁希望江苏
福彩老年好声音大赛能一直办

下去袁 给大家一个展示自己的
平台遥 冶
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1尧按时进食院中老年人在平时要
保持饮食有规律袁 要做到按时进食袁
千万不要饥一顿饱一顿袁这样会削弱
自己的抗病能力遥一日三餐要定时定
量的进食袁这样能够让自己的肠胃保
持健康袁 能够促进消化系统的健康袁
那么就有利于身体的健康袁可以避免
各种肠胃疾病的发生遥

2尧 按时喝水院 相信大家都知
道袁喝水对于我们来说是相当重要
的一件事情袁因为我们身体是需要
足够的水分来维持能量的袁如果身
体已经处于缺水的状态袁就会影响
到我们身体的新陈代谢和多个器
官的正常运转袁所以中老年人要想
健康养生袁那么在平时应该按时喝
水要养成勤喝水的好习惯袁千万不
要等到感觉口渴了才想起来喝水袁
按时喝水能够促进身体毒素的排

出袁有利于身体健康遥
3尧按时睡觉院很多中老年人也

有熬夜的坏习惯袁 晚上睡不着袁有
失眠多梦的现象袁但是白天却感觉
没有什么精神袁所以中老年人平时
应该生活有规律袁该睡觉的时候就
要睡觉遥白天不能够长时间待在屋
里袁多参加户外活动袁多干自己想
做的事情袁这样才能够遵循昼夜分
明的自然规律遥平时养成早睡早起
的好习惯袁 可以促进大脑的健康袁
能够提高记忆力和智力遥

4尧按时锻炼院在生活当中有很多
的中老年人袁由于体质因素和年龄增
长的因素会有高血压和高血脂以及
糖尿病袁还有骨质增生等严重的慢性
疾病发生袁 主要是在平时缺乏锻炼袁
经常久坐不喜欢运动而引起的袁平时
吃得多动得少就会引起身体患上各
种慢性疾病袁所以中老年人在平时应
该养成锻炼身体的好习惯遥

5尧按时如厕院有很多中老年人
都有不同程度的便秘现象袁其实便
秘的原因是比较多的袁有可能是在
平时并没有养成定时如厕的好习
惯袁这样就会导致粪便内的毒素被
人体重复吸收袁就会出现人体中毒
和便秘等症状袁所以按时如厕可以
减少痔疮和便秘等肛肠疾病的发
生袁而且能够降低大肠癌的风险遥

6尧按时体检院中老年人是各种慢
性疾病的高危人群袁特别是高血压和
高血脂以及糖尿病等慢性疾病袁所以
中老年人在平时应该养成定期到医
院进行体检的好习惯袁这样能够及时
发现疾病袁而且能够及时治疗袁就可
以把疾病风险降到最低遥

爱在福彩，唱出精彩。2018
年 12月 8日下午，第五届“江
苏福彩杯”老年好声音大赛的
决赛暨颁奖仪式在南京圆满落
幕。这场历时大半年、覆盖全江
苏的老年歌唱大赛为江苏省
1700多万老年人奉上了一场
精彩的艺术盛宴。

党的十九大报告明确指
出，要积极应对人口老龄化，
构建养老、孝老、敬老政策体
系和社会环境，推进医养结
合，加快老龄事业和产业发
展。由江苏福彩创新发起打
造，连续五年坚持资助举办的
老年好声音舞台就是从物质
赡养、到精神敬养、再到道义
传承的精彩平台，在构建江苏
养老、孝老、敬老的社会环境
中贡献了一份独特的力量。

备受江苏省老年人瞩目的
第五届江苏福彩杯老年好声音
决赛现场气氛火爆袁 亲友团尧老
年声乐爱好者等数百名观众坐

满了南京市人民大会堂袁不少老
年选手还拥有自己的 野粉丝冶啦
啦队遥

本次大赛的评委组由中央
民族歌舞团男高音歌唱家尧中国
音乐家协会声乐协会理事蓝剑
领衔遥大赛决赛暨颁奖仪式还特
别邀请了 84岁的表演艺术家陶

玉玲遥 当陶玉玲唱起叶没有共产
党就没有新中国曳时袁全场激情
大合唱遥江苏省民歌大赛一等奖
获得者尧国家一级演员穆拉尔为
大家演唱了叶父亲的草原母亲的
河曳袁博得了台下阵阵掌声遥大赛
在旋律悠扬的江苏福彩之
歌要要要叶爱在福彩曳中圆满结束遥
为老年人量身打造他们的

专属舞台袁是江苏福彩举办这项
赛事的初衷遥第五届老年好声音
大赛自 2018年 4月启动以来袁

吸引了江苏省 4000多名老年选
手报名参加遥经过海选尧初赛尧复
赛近 9个月的激烈角逐袁12名选
手顺利进入决赛遥 最终袁来自南
京的 1号选手施亚囡以 47.96分
的好成绩摘得桂冠袁江苏省民政
厅党组成员尧副厅长戚锡生为她
颁奖遥 扬州的 9号选手刘桂顺尧
11号选手郑杰袁分别以 47.53分
和 42.69分的成绩获得二等奖曰
扬州的 5号选手魏修纵尧泰州的
8号选手杨洪建和南京的 3号选

手汤菊生分获三等奖遥
本届大赛还特别设置了单

项奖要要要最佳人气奖遥该奖项由
公众通过云媒体电视江苏老年

官方微信公众平台进行投票袁最
终袁南京市选手毛爱萍以 11921
票获选野最佳人气奖冶遥

南京市尧镇江市尧扬州市尧泰
州市尧南通市尧无锡市尧徐州市及
连云港等 8个城市的福彩中心
获得第五届野江苏福彩杯冶老年
好声音大赛组织奖遥

五年精心打磨 影响日益扩大

以歌会友愉悦身心 圆梦舞台添彩夕阳

积极营造敬老氛围 彰显福彩公益担当


