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邻居熟人

郑州晚报市民记者群：223103264

淮南社区淮南社区
杨富美杨富美

大家平时该如何锻炼？杨富
美说：“最好从小就养成习惯，如
果以前没有底子，就一定要根据
自己的体能循序渐进。”跑步就是
一项很好的锻炼方式，老少皆宜
而且不受场地限制。一开始可以
速度慢一点、路程短一些，跑到自
己感觉有些累的时候就正合适，
重要的是应坚持锻炼，养成习惯。

杨富美的家人非常支持她参
加体育健身活动，同时她又能将
快乐带回家，感染了家人还和谐
了左邻右舍。

“杨阿姨带领大家运动，不仅
身体得到了锻炼，还增进了彼此
之间的感情，我们小区的氛围是
特别好呢……”记者随机询问了
升龙广场的居民，不管是在运动
的还是在闲话唠家常的，他们都

知道杨富美，并不约而同地夸奖
起来。

“独乐乐不如众乐乐，自己在
锻炼之余，又能发挥一点力量，何
乐不为呢？让越来越多的人都能
和我一样健康快乐地生活，是我
最大的心愿。”杨富美说。

如今在淮南社区，杨富美成为
了家喻户晓的健身达人，成为该社
区一名阳光灿烂的“健康大使”。

杨富美，家住淮南街
15 号院，每天坚持锻炼两
个小时以上，跑步半小时、
走路1个小时、仰卧起坐60
个、俯卧撑30个，等等。杨
富美这样健身已经有几十
年了，一身简洁的装束，矫
健的步伐丝毫让人想像不
到她已经65岁。

“运动不是孤立的，或

许当时仅仅是让你流汗、强身健
体，给你带来愉悦，但其实生活
中无时无刻不影响着你的人
生。”几十年运动健身，杨富美感
触多多。

“我还喜欢伴着音乐跳绳，心
情老舒畅了，现在每天我都跳半
个小时。”杨富美说，跳绳是一项
很大众的运动，“它不受时间、天
气、场地的限制，跳绳小巧方便携

带，随时随地都可跳起来。”另外，
跳绳也是一项有氧运动，它不仅
能降脂减肥，还能增强呼吸系统
和神经系统的功能。

说到这儿，杨富美还悄悄地告
诉记者，在健康方面有小秘诀，那
就是相信“药补不如食补”，如今岁
数大了，在饮食上要“荤素搭配，粗
细搭配”，家里的粗粮从没断过，豆
子、花生、玉米她都喜欢吃。

天下路社区天下路社区

每天一大早，家住庆丰街 42 号院的
残疾人刘斌开始清扫楼院，他手拿扫帚和
簸箕，不但把院里打扫得干干净净，就连
院外的道路都清扫一遍。

刘斌是一名电工，他的一条手臂在10
年前一场事故中受伤，丧失了劳动能力。

受伤时刘斌正值适婚年龄，家里还有
老母亲要照顾，突然而来的打击让他几乎
绝望。

社区和楼院居民及时伸出了援手，让
他挺过了最艰难的时候。社区经常为他
介绍一些电工方面的活儿，让他靠手艺谋
生。同院的居民在需要电工时，都会想到
刘斌，有些人还会偷偷多塞些工钱给他。

大家给予的这些照顾，刘斌一一记在
心里。不知从什么时候开始，他就自己
承担起楼院志愿者的职责来。

社区卫生间的马桶坏了，他帮忙修
好；楼院长抱怨桌子抽屉坏了，他四处搜
集零件，上门去修；楼院没有了保洁员，42
号院内地面上经常铺满纸屑、垃圾袋，刘
斌见此情景，从家里拿来扫帚和簸箕，每
天早早地把院里院外打扫干净。

刘斌说，平时社区工作人员和周围
邻居没少帮助他，党和政府对残疾人的
照顾政策也在逐年增加，自己不能光受
益不奉献。

“成为社区志愿者，为社区服务，既圆
了自己回报社会的心愿，又能多学知识，
也有助于自己和周围人成为朋友，可以说
是一举多得。”他说。

郑州晚报记者 柴琳琳
通讯员 李松华 文/图

走进嵩山路上的仟吉面
包房，一阵香气扑鼻而来，和
韩剧《我叫金三顺》中的女主
角相反，一个个造型精美的蛋
糕正出自这位白净腼腆的小
伙子之手。

他叫彭翔，今年 26 岁，祖
籍湖北，从小喜欢美食餐饮的
他从初中毕业就开始学蛋糕裱花专业。在他眼里，每个蛋糕
都像自己的美术作品，充满他匠心独具的灵感和经历。

他说，记忆最深刻的是制作一个厚达10层的大蛋糕，和3名
同事做了3个小时才完成，使他很有成就感。而他个人完成的最
艰巨作品是一个长150厘米、宽70厘米的蛋糕裱花，制作每个裱
花都要沉下心思，忘记周遭环境，完全投入到整个过程。

彭翔认为，从学习裱花以来，对他的性格影响非常大，过去
他是急性子，爱跑出去玩，但现在更多业余时间他爱独自学习，
不管是去书店买专业书，还是上网和同行交流切磋，裱花已成
为他人生最重要的一部分。

彭翔笑言自己这几年真的改变很多，心平气和、讲究细
节，这可能都与他沉浸于裱花事业密不可分。

最后，他还希望借助本报寄语更多蛋糕DIY爱好者，裱花
一定要注意控制好奶油温度，程序不可混乱，喜欢裱花的粉丝
们好好享受这个爱好吧，它会改变你的性格，让你更注意细
节，更友善更温和，最主要是让我们自己更加从严要求自己，
追求完美才是更好的人生态度。 郑州晚报记者 王菁 文/图

残疾志愿者
将温暖带给他人

每天坚持锻炼两个小时以上

吸引邻居们加入到锻炼的浪潮中

无论清晨与傍晚，淮南社
区升龙广场绿树旁、花丛中，总能看到一位翩

翩起舞身姿矫健的人，她那飘逸的衣襟，精彩娴熟的技艺，吸引了众多的
居民走出家门，自动加入到健身锻炼浪潮中，她被大家亲切地称呼为“运动达人杨阿姨”。

郑州晚报记者 柴琳琳 通讯员 张保华 文/图

庆丰社区庆丰社区
刘斌刘斌

杨富美在做有氧运动杨富美在做有氧运动———骑单车。—骑单车。

彭翔和他的作品

刘斌在给邻居修电表


