
  今年70岁的王建荣和老伴王福
莲，退休后开始跳舞锻炼身体，二人
还自发组建了一支舞蹈团队，带着一
群志同道合的老年朋友享受丰富多彩
的晚年生活。6月15日，记者采访了
王建荣、王福莲夫妻。

  6月15日上午，记者来到经济区一处公园内，王
建荣与王福莲正在跳舞，两人配合默契，舞姿优雅，
神情陶醉，现场不时传出观众的喝彩声。
  王建荣夫妻二人从医院退休后经营着一家诊所。
几年前，老伴王福莲身体突发状况，肺部做了两次手
术。考虑到老伴王福莲的身体情况，王建荣就把诊所
关了，开始带着老伴出门散心。有一次，夫妻俩在公
园散步时，看到一群人在跳舞，两人也上前试着舞动
起来，慢慢地，动作越来越娴熟，每天都跳一段。
“一有空我就带老伴出门锻炼身体，到公园呼吸新鲜
空气，跳跳舞，老伴心情好了，身体也跟着变好
了。”王建荣拉着老伴的手说。

  王建荣告诉记者，他们夫妻二人上午练舞，
下午休息，晚饭后出门散步，生活作息有规律
且充实，两人对现在的生活非常知足。
  王建荣夫妻跳舞已有5年多，在跳舞的
过程中，王福莲的身体明显健康了很多。
“以前身体不舒服，心情也不舒畅。自从练
舞后，这种情况好多了。”王福莲说。
  夫妻二人共舞羡煞旁人。“与不熟悉的人
跳舞会有紧张感，还需要磨合，我们夫妻俩一起
跳舞时非常放松，而且配合默契。”王福莲说，他
们夫妻两人的感情一直很好，一起跳舞感觉轻松
自在。

跳舞锻炼身体，夫妻搭档配合默契

  独乐乐不如众乐乐，在王建荣夫妻二人的带动
下，不少喜欢跳舞的老年朋友纷纷加入，他们组建了
一支舞蹈团队，队里的朋友都喜欢称王建荣为“王团
长”，称呼王福莲为“团长夫人”。“你看，那些都
是我们舞蹈团队里的队员，我们经常相约一起来这里
跳舞。”王建荣指着不远处一群身着舞蹈服的老年朋
友说。
  王建荣的舞蹈团队目前已经发展到60余人，大家
有的擅长交谊舞，有的喜欢新疆舞，集体舞也是大家
平时比较喜欢的。团队每次组织活动，只要没有特殊
事情，大家都积极参加。“我们这个团队没有限制条
件，只要喜欢跳舞，都可以加入。”王建荣说，大家
经常约着一起到景色美好的地方跳舞、野餐等，一群
老年朋友在一起翩翩起舞、说说笑笑，十分惬意。他

们还会经常请专业舞蹈老师为他们指导，提升舞技。
  “‘王团长’经常组织大家出去郊游、散心，在
他的团队里跳舞，我很开心。”舞蹈队里的王先生
说，他三年前加入这个舞蹈团队，从那之后老年生活
丰富了起来。
  负责领舞的百合老师告诉记者，她今年60岁，是
从退休后开始跳舞的，在这里认识了一群志同道合的
朋友。“穿上漂亮的舞蹈服，听着优美的音乐翩翩起
舞，是件非常享受的事情，很感谢王建荣老师能将一
群爱好跳舞的老年朋友组织到一起，共享舞蹈带来的
乐趣”。
  “相聚就是缘分，有共同爱好更是一种幸福，只
要身体允许，我们会一直跳下去。”王建荣说，志趣
相投的老年朋友聚在一起是一件很幸福的事情。

组建舞蹈团队，结交志同道合的老年朋友
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  尿失禁是不少人羞于启齿的隐疾，在老年人中发
病率较高。那么，引起尿失禁的原因是什么？老年人
如何预防尿失禁？6月17日，记者采访了阳光融和医
院老年医学科主任李云峰。

  引发老年人尿失禁的因素有哪些？
  引起尿失禁的原因有多种，一类是经过证实的明
确危险因素，另一类是可能危险因素。
  明确的危险因素有：年龄因素，年龄越大尿失禁
的发病率越高，女性高发年龄是45岁-55岁；生育因
素，生育次数越多、初次生育年龄越晚尿失禁发病率
越高，自主分娩的尿失禁发病率高于剖腹产；患有子
宫脱垂等盆腔脏器脱垂类疾病患者尿失禁发病率高；
肥胖会增加尿失禁的发生几率。
  可能的危险因素有：雌激素水平下降、子宫切
除、吸烟等。

  尿失禁有哪些表现？
  尿失禁主要分为急迫性尿失禁、压力性尿失禁、
充溢性尿失禁、混合性尿失禁。最常见的是压力性尿
失禁，多发于女性群体。
  压力性尿失禁按严重程度分为轻度、中度、重
度。轻度压力性尿失禁，一般活动及夜间无尿失禁，
腹压增加时偶发尿失禁，不需使用尿垫；中度压力性
尿失禁，腹压增加及起立活动时，频发尿失禁，需要
使用尿垫；重度压力性尿失禁，起立活动或卧位体位
变化时即有尿失禁，严重影响正常生活。

  老年人如何预防尿失禁？
  预防尿失禁，这些方面多注意。建议蹲式排便，
有益于维持和提高盆底肌张力；防止尿道感染，勿憋
尿；睡前限制水分摄取，不喝含酒精、咖啡因等利尿
性饮料；养成大小便后由前往后擦手纸的好习惯，避

免尿路感染；加强体育锻炼，积极治疗各种慢性疾
病，如肺气肿、哮喘、支气管炎、肥胖、腹腔内肿瘤
等；饮食清淡，多食含纤维素丰富的食物，防止便秘
引起腹压增高。

  得了尿失禁有哪些方法可以治疗？
  肥胖女性体重减轻5%-10%，尿失禁几率可减少
50%以上。最重要的方式是盆底肌训练，每次收缩盆
底肌（做提肛运动）2秒-6秒，松弛2秒-6秒，重复10
次-15次，锻炼时间持续8周以上，循序渐进。训练一
定时间后，可加上增加腹压练习，练习前先排空膀胱尿
液，按照收缩、咳嗽、放松、中止的顺序进行训练，进一
步的训练可在膀胱憋尿时重复上述收缩运动。
  对于尿失禁严重的患者，可进行药物治疗，比如
丙米嗪、度洛西汀、雌激素等，用药要在医生指导下
进行。

七旬夫妻翩翩共舞 羡煞旁人
王建荣和老伴酷爱跳舞，自发组建了舞蹈团队

老年人得了尿失禁怎么办
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王建荣舞蹈团队部分成员合影。

王建荣、王福莲夫妻


