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■保护心脑血管，要慎飙高音
市第三人民医院（原铁路医院）中医科

副主任邢国红说，长时间大吼不仅伤嗓，还
伤心脑血管，尤其是对有心脑血管疾病的中
老年人来说，飙高音时，短时间闭气会引起
心脑血管的供血量减少，诱发心肌缺血、脑
缺血，因此，心脑血管疾病患者要慎飙高音。

■保护嗓子，从慢歌练起
对喜欢K歌的人来说，一定要注意保

护嗓子。如果是初学者，尽量先选择节奏
慢的歌来练。如果遇到难度大的歌曲，唱
不上去时，千万别硬吼，否则容易损伤声
带，甚至会引起急性声带炎。唱歌时要适
当休息，避免用嗓过度，一般来说，老年朋
友连续唱两首歌就要歇一歇。

■患呼吸道疾病的老人，少进包间
KTV里空气不流通，如果老人患有哮

喘、慢性支气管炎、过敏性鼻炎等呼吸道疾
病，要尽量少待在包间里。

■刚唱完就喝冷饮，伤身又伤声
很多人一唱嗨，就想喝瓶冰镇啤酒助

兴，这样既伤嗓又伤身。刚唱完歌的时候，
声带还处于疲劳期，一瓶冷饮喝下去，嗓子
容易充血、水肿，甚至突然失声。

中老年朋友不妨像王强华那样，随身
带着保温杯进KTV，里面泡点儿罗汉果、
胖大海、沙参等，都有润肺清音的功效。

下面，邢国红还为喜欢K歌的中老年
朋友介绍了3个润肺清音的方子。

1.桔梗汤
做法：桔梗15克，甘草30克，开水泡服。

桔梗有宣肺祛痰、利咽排脓的作用，甘草有清
热解毒的作用，配着喝可以缓解咽喉干痒、疼
痛等。

2.白萝卜炖青果
做法：白萝卜250克，青果5个，将白萝

卜洗净，切片，青果打碎，加一碗水煮熟即
可，每天1剂，连服10剂至15剂，适用于肺热
伤阴导致慢性咽炎发作的女性。

3.罗汉果茶
做法：罗汉果1个，开水泡服。罗汉果

具有清肺利咽、润肠通便的作用，对咽喉肿
痛、嗓子干痒有较好的疗效。

在KTV里唱下午场，
成为很多洛阳中老年人健康生活的新方式——

大妈组团当“麦霸”
养“声”护嗓有方法

□记者 曾宇凌 通讯员 王小燕 文/图

不知从何时
起，白天的KTV慢慢被

中老年人“占领”。总之，在
KTV里唱下午场，已经成为很多

洛阳中老年人健康生活的新方式。
19日中午1点半，借着冬日暖阳，记

者推开了武汉南路一家KTV的大门，在
进进出出的人群里，遇见了62岁的王强
华和她的姐妹们。她们在老年大学里
相识，她们有一个共同的爱好，就是
唱歌，尤其喜欢在KTV里唱下

午场。

“我提前在网上订好包间了，
V006。”王强华走在最前面，后面
跟着她的四个姐妹。

一进包间，王强华从包里拿
出一个保温杯。趁着整理丝巾的
工夫，她一边招呼大家点歌，一边
熟练地在点歌机前操作着。

当《父亲的草原母亲的河》旋
律响起时，王强华发现有个姐妹
不太会唱，她赶紧招呼说：“没事
儿，没事儿，我把原唱开开。”

王强华是这家KTV的常客，
去年她花100元办了一张下午场
的年卡，平均每个礼拜都会来唱
一次，很划算。今年年卡涨到了
199元，但她毫不犹豫又办了一
张。她说：“这是为健康和快乐投
资，我愿意买单。”

唱歌，是王强华儿时的一个
梦，但年轻时日子过得苦，哪有机
会追梦？退休后，她终于圆了自
己的文艺梦，上老年大学，学唱
歌、学弹琴、学跳舞，尤其喜欢去
KTV里唱，音响好，可以尽情唱，
也不会影响别人。

上有80多岁的老母亲，下有
为事业打拼的儿女，王强华说，她
生活中也有不开心的时候，但只
要一开口唱歌，烦恼就飞走了。

王强华这样形容唱歌的美
妙——在运气唱歌的过程中，每
个细胞都是活跃的。

一首《鸿雁》响起，王强华拿
起麦克风深情演唱，在一旁给她
伴舞的老人叫邹孝润。如果旁人
不说，很难想象这位舞姿优雅的
老人，几年前做过胃切除手术。

邹孝润今年73岁，身边的朋
友都说她像换了一个人，越活越
年轻。这话一点儿不假。

10年前，邹孝润经历了一连
串的生活打击，先是脑出血，接着
是胃出血，做了胃切除手术。在
最难的日子里，邹孝润感觉自己
每日气若游丝，连下楼的力气都
快没了。

一次老友聚会，想出来散散
心的邹孝润，第一次走进KTV。
许多年之后，她依然清楚记得那
个下午的场景和心情，“太开心
了，当时就想一定要再来KTV”。

后来，邹孝润专门去学了唱
歌，每天运气练声，练肺活量。
她说，是唱歌让自己重生了，只
要出来唱歌，什么烦恼都没有
了，现在身体越来越好，连感冒
都很少有。

在当天的聚会中，刘
彩玲是年龄最小的一位，
却是唯一一个第一次进
KTV的。

《又见山里红》《天边思
念》两首歌唱下来，天生有副
好嗓子的刘彩玲，已经没有
了最初的紧张感，慢慢放开
了。她随着音乐开始摇摆，
跟姐妹们一起拍照，高呼“太
释放了”。她们肆意的笑声，
混合着音响声，在整个包间
里回荡。

那个下午，记者沿着灯
光昏暗的过道走过一个个包
间，听见一首首熟悉的旋律
从一道道门缝中飘出：《小白
杨》《九九艳阳天》《莫斯科郊
外的晚上》《雪绒花》《牧羊
曲》……

透过门缝望去，身穿亮
色衣服的老人们，或歌唱，
或跳舞，或拍照，或大笑，健
康和快乐真实地印在她们
的脸上。

当天下午，记者又走访了多家
KTV，无一例外地发现，下午场均
被中老年人“占领”了。

一家KTV负责人说，每天下
午，一半以上的包间都被老年人

“承包”了，为此他们专门向中老年
人推出了包月的优惠活动。

对于老年人白天“占领”KTV
这件事儿，洛阳的年轻人怎么看？
记者在《健康周刊》的各个微信群
里发起了在线调查。

网友“Better静”说：我觉得
挺 好 的 ，老 年 人 有 个 新 去 处 ，

KTV的下午场生意也不再冷清。
网友“人生若只如初见”说：现

在的KTV下午场，老年人是主角，
经常看到KTV过道里挤满了正在
排练节目的中老年人。

网友“郭郭”说：老年人也有
追求娱乐的权利，去 KTV 唱唱歌
挺好的，这种健康生活方式值得
点赞。

网友“斜杠青年”说：我妈特别
喜欢跟朋友去 KTV 唱歌，一唱就
是一下午，唱完了还发朋友圈，让
我去点赞。

人物：王强华
年龄：62岁
故事：一张KTV年卡，
圆了她年轻时的文艺梦

人物：邹孝润
年龄：73岁
故事：迷上唱歌的她，
越活越年轻

人物：刘彩玲
年龄：50岁
故事：第一次进KTV，
高呼“太释放了”

网友狂点赞，商家说欢迎

想K歌的中老年朋友，
先背背这些“健康经”
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