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“游泳对我来说是一种享受”
八旬老人坚持游泳8年，每天游1400米

□文/图 见习记者 陈金旭
实 习 生 魏水晴

天气渐凉,仍有不少市
民热衷于游泳这项健身运
动。81岁的老人刘海潮在
游泳馆的一群游泳爱好者
之中显得格外惹眼。“和
我年纪一样大的老人，基
本都不来游泳，来游泳馆
的都是些年轻人。”刘海
潮老人站在游泳池边，边
做热身运动边乐呵呵地对
记者说，“其实，老年人
经常游泳对身体有很多好
处，我现在几乎没有感冒
过，高血压的老毛病也好
多了。”

除了游泳，刘海潮在退休后还热
爱打门球、下象棋、骑行和写诗。他
感慨道：“近几年漯河绿化得非常漂
亮，河堤建设得优美舒适，各种便民
设施也十分齐全，在漯河生活，真是
一种幸福！”刘海潮告诉记者，他经
常骑自行车沿着河堤转悠。“每天早
上都会骑车锻炼，一般会骑行二三十
里地。”

骑行过程中，看到身边的美景，
喜欢读书看报的他，兴之所至，还会
写上几句诗以贻情。他向记者展示了
自己写的关于沙澧河的诗：

沙澧新面貌
沙河澧河二条龙，汇到一起吐彩虹。
彩虹东落老虎滩，照耀游客齐欢腾。
沙澧河水明如镜，两岸彩灯似繁星。
繁星随水闪闪动，映得水岸红彤彤。

名花异草随季生，绿树成荫留美名。
行人放眼四处望，高楼大厦一层层。
沿河两岸路展平，有东往西任尔行。
曲曲弯弯向前走，镇河铁牛在郾城。

“人老心不能老，老年生活也可
以丰富多彩！”刘海潮说，他的各项
爱好都得到了家里人的支持。最近他
正在尝试教自己的小孙女游泳，以后
他也会带孩子们与他一起锻炼身体。

打门球、下象棋、骑行、写诗，晚年生活丰富多彩

“我这名字里都是水，我从小也
特别喜欢水。”刘海潮老人告诉记
者，自己家住舞钢市枣林镇赵庄村，
从小就喜欢在家门口的小河里游泳。

“那时候的河水可清呢，水里还有小
鱼小虾，我从小就在河边长大，练就
了一身水性。绿草悠悠、碧波荡漾的
小河，给我留下了许多难忘的回
忆。”提起当年，老人脸上不禁露出
温暖的笑容。

刘海潮表示，自己水性甚好。
年轻的时候，他曾在空军部队服役。
在部队参加游泳比赛时，三十多人没
有一个是他的对手，因此他获得了

“游泳健将”的称号。在河北保定当
兵时，驻地离白洋淀很近。白洋淀有
绵延无尽的芦苇荡，水路纵横其间，
环境非常优美，吸引了很多游人。刘
海潮负责在白洋淀边巡视，因为水性
好，他曾救起过不少落水的人。

退役后，他回到家乡，在赵庄村
任村支部书记。1998 年洪水，河水
决堤，村庄被淹没。他在一一通知村
民撤退到舞阳县城后，因为放心不下
群众，又独自一人带着绳子游回村
里，挨家挨户查看有没有村民被遗
漏。“当时水已经有漫过大腿那么深
了，我是全村最后一个离开的人。”
正是由于他高度的责任心和勇敢，全
村无一人遇险。

从小水性好，曾独自游回洪水中的村庄

“我这一辈子都离不开水。退休
以后，我来到漯河居住，每天在沙澧
河里游泳，后来就在游泳馆游泳。”
刘海潮坦言，“在河边游泳虽然很自
在，但是得注意安全。”

每天上午十点左右、下午四点左
右，是刘海潮为自己预留的游泳时
间。50 米长的泳池，刘海潮每次都
要游上 14 个来回，上午一次，下午
一次，一天将近 1400 米。一般上了
年纪的人，即使游泳也会格外小心，

扶着扶手慢慢下水，而刘海潮则像专
业运动员一样，从泳池一侧“扑通”
一声跳下去，溅起大片的水花，在水
里恣意地徜徉着，一会儿蝶泳，一会
儿仰泳。轻快灵活的动作，使得他和
水像是融为一体般自在，完全看不出
这是一位年过八旬的老人，周围的游
泳爱好者纷纷感叹。而游完泳从泳池
里出来的老人，摘掉泳镜，仍然十分
从容，没有一丝疲态。记者问他是否
感觉到累，老人答道：“一点都不

累，游泳对我来说是一种享受。”
刘海潮虽然皮肤黝黑，但肌肉十

分紧实，与其他老人松弛的皮肤相
比，显得年轻健壮。“游泳是最好的
运动项目，能增强身体抵抗力，还不
容易得老年痴呆。我坚持游泳，很多
老年人易患的疾病，我都没有。”刘
海潮还告诉记者，他在坚持游泳前患
有高血压，在长期锻炼下，不仅血压
恢复了正常，连感冒这类小病也都没
得过。

一辈子离不开水，每天坚持游1400米

刘海潮老人每天都坚持游泳，从未间断过。
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已过秋分节气。秋分意味
着秋天已过去一半了。精神调
养在“秋分”非常重要。因为
秋天万木凋谢，尤其中老年人
对意象特别敏感，情绪难免有
些垂暮之感，如何精神养生，
缓解中老年人的“悲秋”情绪？

1.要培养乐观情绪，保持
神志安宁。有些人遭受了一点
挫折，凡事总往坏处想。克服
的方法是，宁作乐观的幻想，
不作消极的猜度。

2.在能力范围内多活动，
要经常晒太阳，适度增加户外
锻炼。秋分养生，宜动不宜
静，动起来才能帮助气血收
养，且此时空气质量佳，多出
去走走既可锻炼身体，也能让
人神清气爽。较适宜的运动项
目有快步走、慢跑、户外散
步、跳舞、游泳、练太极拳等。

3. 除 了 快 步 走 、 慢 跑 之
外，多旅游和外出，心情烦闷
时，看看青山绿水，看看袅袅
炊烟，疲劳、苦闷之感顿消。

登高远眺也是个好办法，登高
远眺很容易赶走忧郁、惆怅等
不良情绪。

4.还可以选择走亲访友，
找知心的、明白事理的亲友，
向其倾吐心里话。

5.老年人要跟上时代，多
学习新知识，多发展一些兴趣
爱好，避免自我封闭。抑郁
时，看个喜剧片，这种移情效
应是很明显的。

据《现代快报》

5招缓解“悲秋”情绪

□渡边和子

有时候，由于他人的缘
故，我不得不重新审视自己的
年龄。大约是前年夏天吧，我
被邀请参加纪念毕业20周年的
同学会。在会上，我收到了一
束由红白玫瑰组成的花束。在
我随意说了一句“谢谢”后，
学生代表说：“其中红色的玫瑰
是庆祝您迈入花甲之年。”

老实说，听到这句话时，
我十分惊讶。每年都会迎来18
岁的年轻学生入学，一直都在
和学生接触，如此日复一日，
我便忘了自己的年龄在不断增
长这码事。

年岁增长绝不是一件让人
开心的事。虽然很多事正因为
年轻才能办成，但我也因此做
了很多过于幼稚、深感惭愧的
事。世上毕竟有太多不上岁数
就无法明白的事。

人都会老去，而老年人经
常被人形容为“老而丑陋”，我
觉得也可以用“老而美丽”这
个词来形容。“老而美丽”，与
其说是具有半老徐娘般美丽的
姿态，还不如说是一种具有年
轮之美、心灵不起皱纹的生活
姿态。创办大冢学院的大冢末
子，现已是 85 岁高龄的老人。
但她现在依然以容姿端丽的形
象活跃在各大场合。以下是她
说的话：“虽然随着年龄的增
长，皱纹增多、皮肤衰老、视
力听力下降等现象，都无法避
免。但自己可以坚守住‘永远
挺直后背’这一点。”

想做到这一点，绝非易
事。这是与想避难就易的自己
开展的一场永不停息的斗争。
这应该是把年轻视为理所当然
的年轻人连想都没想过的事
吧！但是，谁都会面临不努力
就无法保持“年轻”的时候。

“今天”这个日子，对于自
己而言，是最年老的一天。但
是，今后的每一天都不会比今
天更年轻。因此，也可以说，
对自己而言，今天是自己“最
年轻的日子”。

当我这么想的时候，“今
天”便显得格外珍贵。于是，

“今天”便成了作为“恩赐”存
在的一天，而不是我作为权利
理应享受的一天。

（渡边和子，89岁，日本
著名作家、教育家）

我想漂亮地老去

夕阳红夕阳红


