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初见李莲洁，她热情中带着些许害
羞。她告诉记者，生活中她是个低调的
人，只是想做些自己喜欢的事。李莲洁退
休前是漯河职业技术学院一名计算机教
师，目前跟老伴居住在市区崂山路南头的
一个小区里。

来到老人家，不大的客厅被一张乒乓
球台占据。老人笑着说，她和老伴奉行健
康主义的生活原则，把锻炼身体放在第一
位。“家里的空调、风扇、饮料都是给客人
准备的，我们平时生活很简朴。”老人告诉
记者，一年四季，她和老伴很少开空调，
觉得顺应四时的温度变化更有益于健康。
而饮食上，老两口基本不外出吃饭，除了
吃些鱼肉，一般都吃素食，且口味清淡。

“之前忙着照顾孙子，现在孙子长大
了，我也有时间做自己喜欢的事了。”李莲
洁说，每天早上她起床后的第一件事就是
用冷水擦身，这么多年来，这个习惯一直
坚持着。吃过早饭，美好的一天就开始

了：到公园里打拳、跳交谊舞，在家练书
法，跟老伴一起打乒乓球，或者听听戏、
唱唱曲，到瑜伽馆去练瑜伽……老人的每
一天都安排得满满当当。“身体健康对我们
来说是最重要的。我现在一次能做七八十
个仰卧起坐呢。”李莲洁对自己拥有一个好
身体很自豪，并向记者分享她的健康秘
诀，“有个好心情最重要，心情好了，每天
都会过得很幸福很充实；其次就是要多锻
炼身体，饮食上也要注意。”

“我1997年退休时开始炒股，投了5万
块钱，现在赔得就剩下一万块钱了。”李莲
洁笑着告诉记者，以前炒股炒得顺手时，
几个朋友都找她帮忙炒股，如今她和老伴
炒股只是习惯，并不在意钱财的盈亏。“我
们并不太在意物质生活，我这双鞋子是
1995 年学校发的，我这毛衣是自己用旧毛
衣的线织的。但我们很注重身体健康，平
时只要是跟健康有关的项目，我都愿意花
钱去尝试。”

爱好广泛生活丰富多彩

69岁“瑜伽奶奶”

□文/图 本报记者 陶小敏

她今年69岁，生活却远比很多年轻人精彩。练习瑜
伽一年多，她已经熟练掌握各种体式，练瑜伽的视频在
微信朋友圈中走红；她和老伴都酷爱运动，在家里的客
厅中摆了一张乒乓球台；她还对书法情有独钟，闲暇时
会写上几笔；茶余饭后，在广场上跳交谊舞的人群中，
也有她翩翩起舞的身影……她叫李莲洁，一位对生活中
的新鲜事物充满好奇心并勇于尝试的老太太，把日子过
得有滋有味。

认识李莲洁缘于朋友冰发来的一个小
视频，视频中一位头发花白的老人在做着
各种瑜伽体式，她身体柔软，笑容灿烂。
这个视频已经在微信朋友圈中走红，很多
人为她点赞。随后，记者多方打探，联系
上了视频中的老人，并与老人约定在她去
瑜伽馆上课时见面。

当天的课堂上，李莲洁是所有上课的
人中年龄最大的。但她的身姿却丝毫不比
年 轻 人 差 ， 站 姿 挺 拔 ， 目 光 柔 软 又 坚
定；跟着老师的步调，她的各种体式做得
都很到位，下腰劈叉也不在话下。该瑜伽
馆的负责人告诉记者，2014 年，他们的瑜
伽分馆开业时，李莲洁老人到馆里咨询并
办理了一张年卡，此后就一直坚持每天到
馆里上课。该瑜伽馆教练郎艳说，不少学

员都不能很好地坚持去馆里练习，老人则
坚持得很好。同时，除了瑜伽，瑜伽馆还
给学员提供了肚皮舞课程，李莲洁老人也
上。

“她很有活力，精神状态特别好，我们
都很敬佩她呢！”一位来上瑜伽课的年轻姑
娘告诉记者，现在老人已经成为学员们的
榜样，除了坚持的精神，她积极的人生态
度也为大家带来了正能量。

“之前没有接触过，就是听说瑜伽能养
生，我就想着去试试。”李莲洁老人笑着告
诉记者，接触瑜伽之后，她发现自己非常
喜欢这项运动，便认真地练习并坚持下
来。“睡觉前以及每天早上起床后，我都会
把老师课堂上教的动作，自己在家再练习
一遍。”

“瑜伽奶奶”笑容灿烂
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图①、图②、图③：69岁的李莲洁老人身体柔软，
做起来各种瑜伽体式毫不费力。
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李莲洁家的客厅中放着一张乒乓球台，闲暇时她常
和老伴一起打球。

本版以真诚的视角关注老年人的生活及身心健康，为老年人提供展示
自我的平台和与同龄人沟通交流的窗口。

或热心公益，或乐于助人，或热爱生活，或身怀绝技，或能歌善
舞……若你身边有这样的老人，欢迎联系我们。

另外，您生活中的巧手小制作或生活小窍门，您在养生、健身方面的经
验，您创作的文学和书画作品等，都可以在这里找到一方展示的天地。

联系电话：13938039936

今年是猴年。猴子活泼好动，
自古就是聪明伶俐的形象。养生专
家认为，猴年的养生保健，不妨多
向猴子学习，健康安心地过好猴
年。
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动而生阳，疏通经络

猴子最大的特点是爱动，中医
认为，动而生阳，动而不衰。中老
年人要根据自己的体质来选择锻炼
方法。专家认为，最好的运动方式
是散步，有的人可以快走，有的人
需要慢走或者中途休息，总之，以
身体舒适为主。有太阳的时候，老
年人可以出来晒晒太阳。下棋是不
错的脑力运动，乒乓球也很适合老
人。

美猴王六小龄童认为，“有些
人以为只有去健身房才是运动，这
是错误的。其实我和你交流，身板
坐正坐直，坚持20分钟，稍放松一
会儿，这20分钟，就是在锻炼；我
和你交流，组织语言、滔滔不绝，
这也是锻炼，锻炼思维能力、反应
能力；坐公交车时，可以踮起脚尖
站立十分钟，休息一下，反复几
次，这也是锻炼。不分场合，根据
喜好和自身条件，随时动起来。”

猴子喜欢爬山、攀树，山顶风
光好，空气负离子高，登上山顶使
人愉悦。不过，由于中老年人膝关
节磨损等原因，专家不建议把登山
作为规定动作，但是健康的老人，
又有锻炼习惯的，可以每两个礼拜
登一次小山丘，一个月登一次大点
的山峰，但登山宜结伴而行，避免
危险。
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猴子第二个特点是群居，喜欢
成群结队，很难看到单独行动的猴
子。

专家认为，对于老年人而言，
孤独是健康不利因素里最有杀伤力
的，老人不妨多与亲友走动走动，
多与邻居打个招呼，多参加社区活
动等，这些基本的交流，即便只是
简单的微笑或问候，也可能比吃
药、看医生更有益。国外有研究指
出，与5个以上亲密朋友一直保持
接触的老人，死亡率降低22%。
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猴子特别像人，总爱把身体在
这里挨一挨，那里挠一挠，似乎一
刻也不闲着。这些细小的抓挠动
作，与中医里的经络养生道理是相
通的。中医认为人是一个整体，比
如治疗眼病要从肝上论治，体表与
某些脏器直接对应。老年人气虚血
弱，最怕的就是经络不通，因此经
常对全身敲敲打打、拍拍挠挠，有
利于全身气血运行，是简单有效的
养生方法。

此外，猴子吃得多、性子急，
都可以认为是影响猴子健康的不利
因素。我们人类也应注意，食不过
饱、少量多餐，保持一定的饥饿
感，保持性情平和，有利于养生。

据《快乐老人报》

猴年养生经：
不猴急，不孤僻
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