
南国都市报10月13日讯（记者陈望 文/
图) 10月12日上午八点，海口市琼山区委宿
舍大院的球场上，十六位身着练功服的阿姨
已经列好了整齐的队形。音乐响起，鱼骨扇
在手中翻飞开合，舞步轻快而富有韵律——
这是琼山区滨江街道博桂社区燕丽飞翔舞蹈
队备战2026年“点亮自贸港·舞动新风尚”
海南省广场舞展演活动的日常一幕。

平均63岁，退休阿姨打磨原创舞蹈

燕丽飞翔舞蹈队成立于2025年3月，队
员全部由退休人员组成，平均年龄63岁。这
支队伍一度面临人员组织难、活动场地受限
等许多业余舞队共性的问题，但他们从未有
过“等靠要”的思想。

博桂社区主动发现了这股民间力量并将
其归拢，积极将其纳入党建框架，为舞队创
造便利条件和演出场景，引导其与社区新时
代精神文明建设活动深度融合，让大家在服
务群众的过程中感受到自身价值，从而强化
了舞队的凝聚力和向心力。

“因为兴趣爱好，大家聚在了一起。”队
长王燕这样形容队伍的缘起。这支队伍没有
专业背景，也没有商业驱动，支撑她们的，
只有对舞蹈最朴素的热爱与对生活最真挚的
热情。

《自贸港的幸福节拍》是燕丽飞翔舞蹈队
为此次展演精心打磨的参赛作品。“我们选用
这首曲子，就是想表达老百姓身处自贸港的
幸福感与喜悦感。”王燕说道。整支舞蹈节奏
欢快明朗，巧妙选用鱼骨扇作为点缀道具，
既呼应了海南海洋文化的地域特色，又寓意
着自贸港建设如鱼得水、生机盎然；而现代
风格的服装，则充分展现了新时代老年人的
精神面貌。

基层文艺力量，用舞姿诉说自贸港幸福

这支舞蹈没有高难度的炫技，却有着最
真实的表达——它源自普通群众对自贸港建
设的切身感受。在王燕看来，自贸港建设给

老百姓的生活带来了肉眼可见的变化：“舞队
多次跟随博桂社区‘进小区、到工地’开展
节日慰问活动，我们既目睹了南渡江边城市
更新项目的热火朝天，也感受到了小区居民
幸福洋溢的笑脸。我们在为大家带去喜悦的
同时，自己也收获满满的幸福。”

2026年海南省广场舞展演活动自8月启
动以来，覆盖全省19个市县，设“山之魂”

“海之韵”两大展区，以“线下展演+线上投
票”形式开展。活动旨在通过广场舞这一群
众喜闻乐见的形式，见证自贸港封关运作的
历史进程，弘扬海南民俗文化，展现新时代
群众积极向上的精神风貌。

活动鼓励群众将劳动场景、家乡风土转
化为舞蹈语言，催生原创作品，推动群众文
化从“被动观赏”走向“主动创造”。燕丽飞
翔舞蹈队的参赛，正是这一理念的生动实践
——一群平均年龄63岁的退休老人，正用最
质朴的方式参与自贸港文化建设，用舞步讲
述属于自己的幸福故事。

自9月底投入排练以来，舞蹈队每周一至
周五上午8点至10点准时在琼山区委宿舍大
院的球场集合。“我们一边排一边修改动作，
不断打磨细节，就是为了让舞蹈演绎得更加
精彩。”王燕说。

没有专业的排练厅，没有华丽的灯光舞
美，一方球场、一把鱼骨扇、十六位舞者，
便是她们的全部。而正是舞队投身公益演出
收获到的那些正向反馈，更加坚定了她们的
认真与执着，让这支银龄队伍在平凡的日常
中绽放出别样的光彩。

“我们想为自贸港做点贡献。”王燕的话
语朴实而真挚。像燕丽飞翔舞蹈队这样的基
层文艺队伍，正以各自的方式参与其中。

2026年“点亮自贸港·舞动新风尚”海
南省广场舞展演活动目前仍在面向全省广场
舞队伍招募，报名截止时间为10月31日17
时。欢迎各市县广场舞队伍积极报名，带着
原创作品、家乡故事和自贸港人的精气神，
登上这场属于群众的舞台。

据新华社郑州10月13日电（记
者王烁）入秋以来气温持续走低，昼
夜温差拉大，不少高血压患者发现，
原本平稳的血压开始频繁波动，晨起
头晕、颈部发紧等不适情况增多。专
家提醒，换季血压波动是人体对气温
变化的正常生理反应，并非病情加
重，但可能诱发心脑血管事件，需引
起重视，切不可自行增减药物。

河南省人民医院高血压科主任
李玲表示，血管具有“热胀冷缩”特
性。受环境温度变化影响，人体血管
会出现适应性调节。气温下降时，机
体为减少热量散失，在交感神经调控
下外周血管发生生理性收缩，外周循
环阻力升高，血压随之上升。

“血压的剧烈波动与血压持续升
高，均会增加心脑血管事件风险。血
压短时间内大幅起伏，可反复牵拉血
管壁，损伤血管内皮，降低动脉斑块
稳定性，增加斑块破裂及血栓形成的
潜在风险。”李玲提示，如果出现头
晕、颈部僵硬、心慌胸闷，以及血压波
动较大、数值持续偏高等异常信号，
应提高警惕。

对于血压控制平稳者，李玲建议
可每周监测2至3天，每日早晚各测
1次，波动较大或正在调整药物者，
建议连续监测7天。清晨测量应在
起床后、服药前完成，晚间睡前再测
一次，每次连续测量2至3遍，间隔1
至2分钟，取平均值记录，供就诊参
考。保暖方面，头、颈、脚散热较快，
应重点防护，避免冷风直吹，室内外
温差不宜过大。高血压患者不适合

“秋冻”，天气转凉应及时添衣。
饮食应清淡控盐，每日食盐摄入

量控制在5克以内，少吃咸菜、腊肉、
油汤火锅等食物，可少量多次饮用温
水，避免血液黏稠。运动应避开清晨
低温时段，建议上午10点后或下午
气温回升时进行，可选择快走、太极
拳等中等强度运动，每周3至5次、每
次30分钟左右，以微微出汗为宜。
同时保证充足睡眠，注意调节情绪，
避免大喜大怒引起血压骤变。

专家强调，老年人是高血压防
控的重点人群，换季期间切勿擅自
停药、换药。“血压降下来就停药”

“血压稍高不用管”等观念均不可
取，血压波动时应在医生指导下调
整方案。同时应重视清晨及夜间血
压监测，警惕体位性低血压和餐后
低血压，变换体位时动作放慢，进食
后如出现犯困、头晕，建议平卧半小
时再起身活动。

换季血压
坐“过山车”？
专家：做好监测，切勿自行调药
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出“幸福节拍”
一把鱼骨扇一把鱼骨扇

以原创广场舞诉说百姓喜乐

海口这支平均63岁的社区舞蹈队
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