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日前，济宁老年大学精心
策划两场“银龄心向党·桑榆
绽芳华”主题书画篆刻展。
即日起至7月中旬，百余幅老
年学员的精品力作分别在市
机关事务中心展厅和市图书
馆二楼大厅展出，市民可前
往观赏。
（济宁晚报全媒体记者 李胜男）

在济宁老年大学的戏曲课堂上，总
能看到一位身姿挺拔、气质儒雅的老
师。一招一式行云流水，一颦一笑尽显
韵味。他就是深受学员爱戴的戏曲身段
教师刘鲁军。

刘鲁军自幼痴迷戏曲，1976年，他进
入济宁地区文工团担任专业舞蹈演员，兼
擅戏曲表演、武打设计、音乐创作与舞蹈
编排，功底全面、扎实。1986年调入济宁
市体委体校任武术教练，曾斩获济宁市武
术棍术冠军、全能第三名，荣获全国孙式
太极拳竞赛套路冠军。1991年，他牵头组
建济宁市体育舞蹈协会，常年征战省级、
全国赛事，多次斩获省赛冠亚季军及全国
赛事亚军。

数十年间，他深耕戏曲艺术，专攻戏
曲身段表演与教学，深谙京剧、豫剧、吕剧
等多个剧种身段精髓，熟练掌握台步、水
袖、圆场、眼神指法等核心技法。从专业
舞台到武术赛场，从体育舞蹈赛场再到三
尺讲台，2022年，刘鲁军正式入职济宁老
年大学，自此扎根校园，开启戏曲美育授
课之路。

面对老年学员零基础、柔韧性偏弱、
学习节奏慢等特点，他量身打造适配教
学体系，独创耐心引导、细致拆解、循序
渐进、寓教于乐的教学模式。教学中，他
秉持“立德守道、修德精教、砺德笃行、怀
德育人”的教学理念——课前潜心备课
研艺，细化每处动作要领；课上亲身示
范，逐一校正站姿台步、水袖神情，手把
手拆解技法难点；课后耐心答疑辅导。
学员们常说：“刘老师授课特别有耐心，
再难的动作他都慢慢教，跟着他学身段，
不仅练了形体，还越来越自信了。”

课堂之外，刘鲁军始终心系学员成
长与戏曲普及。他潜心创编文艺作品，
为学校演出精心排演水袖舞、起霸组合、
京剧联唱、老生班京剧合唱，新编吕剧小
品《招生》等精品节目；常年牵头策划济
宁大型京剧展演活动，成功组织2026年
济宁市元宵京剧专场演唱会。

刘鲁军说：“我愿做戏曲传承路上的
铺路石，让更多银发朋友感受戏曲之美、
传承文化之韵，在艺术滋养中乐享幸福
晚年。”

（济宁晚报全媒体记者 李胜男）

7月4日19时，新世纪广场比平时热闹了不
少，济宁市“全民反诈在行动”集中宣传月活动暨

“法润济宁 助老护老”品牌启动仪式在此举行。
没有冗长的讲话，也没有枯燥的知识灌输，舞

台上的主角，是济宁老年大学的学员们。“现在骗子
手段多，咱老年人可得长个心眼。”一位学员在小品
里演了个差点被“保健品推销”骗走养老钱的老人，
台下观众看得入神，不时发出笑声和议论。除了反
诈小品，还有评书、歌舞展演——这些节目都是学
员们自己编排的。广场一侧，还有书画作品现场创
作展示，内容同样围绕反诈防骗。

来看演出的，有“银龄反诈讲师团”的代表，有
“银龄反诈防非志愿服务队”的队员，还有老年大学
的学员和周边社区的老年居民。与其说是“看演
出”，不如说是一场老年朋友之间的聚会。

“以前社区也发过反诈传单，但说实话看不进
去。”家住新世纪广场附近的刘阿姨说，“今天看老
年朋友们演的小品，一下子就记住了。”

这场活动的背后，是济宁老年大学持续了半年

多的反诈工作延伸。今年1月，该学校就联合公安、
金融机构、街道社区和社会组织召开了社区反诈联
盟新年工作推进会。任城公安分局的民警进入校
园现场拆解养老诈骗、投资理财诈骗、冒充关系诈骗
等常见手法；有社会组织提出把反诈教育融入“一老
一小”代际互助中；银行的工作人员也从金融风控角
度分享了实战经验。学校当时就决定，要把反诈知
识融入校园文体活动，用身边案例教育身边人。

济宁老年大学相关负责人介绍，这次活动的组
织和执行，大部分依靠的是老年学员自己。“银龄反
诈讲师团”和“银龄反诈防非志愿服务队”两支队
伍，成员都是退休的老年人。

“我们老年人之间说话，彼此听得进去。”一位
“银龄反诈讲师团”的成员说，“年轻人讲得再好，有
时候我们觉得离自己远。我讲我邻居差点被骗的
事儿，大家马上就警觉了。”

这正是“银龄反诈”模式的特别之处——用“以
老助老”的方式，让防骗知识在老年人自己的圈子
里传开。

昨日，夏季的第五个节气“小暑”携暑湿登场。
东汉学者刘熙所著《释名》云：“暑，煮也，热如

煮物也。”小暑时节，我国南方梅雨结束，迎来高温
高湿的“桑拿天”；北方则开始进入主雨季，干热逐
步转为湿热。

“顺时而养”：应对脾胃不和、心烦气躁

在中医看来，暑湿交织易困住脾胃、助长心火，
使人出现浑身困重、食欲减退、心烦失眠、肠胃不
适、气虚乏力等症状，防范之策自然要顺应天时：清
心解暑、健脾祛湿、护养脾阳、益气生津。

中国中医科学院西苑医院心血管二科主任医
师杜健鹏认为，在北方地区，小暑节气以“清心降
火、健脾化湿”为主，兼顾补气生津，并防范生冷损
伤脾胃阳气。利水的冬瓜、丝瓜、黄瓜，健脾的薏
米、白扁豆、茯苓，清心的绿豆、莲子、荷叶，补气杂
粮与淡水鱼……三餐宜清淡规律，避免暴饮暴食和
大量饮用冰品，减少辛辣、油腻和烧烤食物。而南
方地区此时消化道疾病高发，尤需避免食用未放入
冰箱的生冷隔夜菜，以防诱发急性胃肠道感染。

入伏食俗：缓解苦夏症状

小暑期间我国北方有“头伏饺子二伏面，三伏

烙饼摊鸡蛋”的食俗。
“伏天出汗多，气津流失严重，而面食性质温

和，能补中健脾，补充耗散的正气。”西苑医院心血
管二科副主任医师刘蜜揭露出面食的更多“隐藏技
能”：热汤面趁热食用，微微发汗，可疏散体内积滞
的暑湿；饺子荤素搭配，能起到补精益气、补气养血
的协同作用；烙饼搭配鸡蛋，可改善“苦夏”造成的
体虚消瘦……

而在江南水乡，莲藕正值采摘期，成为餐桌
上的“常客”。上海中医药大学附属曙光医院传
统医学科主任医师吴欢指出，食藕的好处不一而
足：生藕甘凉入胃，能消瘀凉血、清烦热；烧熟的
莲藕性味由凉转温，可健脾开胃、养胃滋阴、益血
生肌；藕粉口感滑嫩，能健脾益胃、养血止血、生
津止渴……

小暑养生以食养防病为佳，但出现“苦夏”症状
亦不必担忧。

湖南省康复医院中医康复科副主任医师李甜
甜说，“苦夏”中医谓之“暑湿困脾、心火偏亢”，可辨
证而食。例如，食欲差、腹胀纳呆，可选用陈皮、茯
苓、山药等健脾食材；心烦失眠、体虚乏力，可适量
食用莲子、百合、苦瓜等清心食物。

（来源：新华社）
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老年人说反诈
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