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老年LUOHE 15漯河

桑榆晚晴桑榆晚晴

养生保健养生保健

红枫广场有一支老年“篮球队”，年龄最大的队员74岁

驰骋在篮球场上的老人们
打篮球是一项非常消耗体力的运动，很多人认为这是属于年轻人的体育项目。然而，在

市区红枫广场的篮球运动场上，几乎每天都能见到十多位老人打篮球的身影。他们中年龄最
大的已经74岁，最小的也50多岁了。对他们来说，打篮球在生活中占据着不可或缺的位
置。10月19日，记者来到红枫广场篮球场采访时，被他们快乐、积极的心态所感染。

□文/图 本报记者 张玲玲

10 月 19 日上午 8 点半，空气里渗透着
几分秋的凉意。在红枫广场篮球场西边的篮
球架下，十多位老人尽情地运球、投篮、捡
球，他们或穿着T恤，或穿着短袖，还有光
着背的，尽管如此，个个额头上都冒出了细
小的汗珠。

在人群中，一位身材瘦削、头发花白的
老人格外引人注意。他双手交叉运球，然后
轻松地带球跑，到篮下轻轻一跳，右手轻轻
一勾，篮球就听话地飞进了篮筐。利落的动
作，让人很难想象眼前的老人已经 74 岁
了。老人叫李永兴，已经坚持打球两年多

了。“我身体好得很，吃得香、睡得稳。”李
永兴说，他把自己的好身体归功于篮球，

“我现在的身体状况比上班时都好。”
据李永兴介绍，他有着 20 多年的部队

生涯，在部队期间经常打篮球。工作后，由
于事务繁忙，基本没有时间打球了。两年
前，在儿子的建议下，他又重新开始打篮
球。“当时在这个篮球场打球的老年人也就
三四个，来的次数多了，大家慢慢地就熟悉
了。”李永兴说，如今，已经有近20位老人
坚持来打球。“我们开玩笑地称为‘篮球队
’，其实篮球队只是说人数多，我们从来不

约时间，谁有空闲了就来打，也从不打比
赛，毕竟年龄大了。我们就是通过打球锻炼
身体，放松身心。”

“我患有肩周炎，以前胳膊都举不起
来，通过打球，现在活动自如，一点也不疼
了。”一位老人说。

“散步路过这儿，看到有人打篮球，就
停下来观看，他们热心地招呼我上前打球，
投了几下，觉得身体很轻松，就买来篮球，
没事了也来打球，想不到这一打就上瘾了，
每天都想来。哪天不打球，就觉得缺点什
么。”另一位老人说。

打篮球以强身健体

在篮球队里，有两对夫妻每天都带着篮
球结伴而来，张俊贤夫妇便是其中之一。

“从9月份开始，我们两个才能同时上场打
球。在此之前，小孙子没有上幼儿园，我们
俩得看孩子，只能轮流来打球，上午老伴看
孩儿我打球，下午我看孩儿她打球。”张俊
贤告诉记者，每天早上把孙子送到幼儿园
后，他们就来打球；下午接孙子放学前，他

们还要再来打会儿。
“一开始我不打球，只是带着孩子在旁

边看，后来在老伴的鼓励下，我试着投了几
下，感觉可得劲，也开始打起来。”腾女士
说，刚开始打球时胳膊、腿、腰都是酸的，
但坚持一段时间后，她的身体变得轻松多
了，身体也好起来，“以前颈椎有点不得
劲，现在也好了。”

从打篮球至今两年的时间里，夫妇俩已
经打烂了 6 个篮球了。腾女士告诉记者：

“打篮球锻炼身体了，买球花钱也值！”
腾女士说，现在打篮球已经成了他们生

活中不可缺少的一部分。“前段时间连续下
雨，我们就等雨停了，从家里带着扫把和拖
把，把篮球场上的积水打扫干净，打一会儿
篮球。”

“家庭组合”两年打烂6个篮球

记者采访得知，在篮球队里，还有几位
住得远的老人，每天骑自行车半个多小时来
打篮球。“来这儿打球开心啊，每天大家在
一起边打球边聊天，家庭、生活、社会热点
等随意聊，既锻炼了身体，又愉悦了心情，
跑得远些也值当。”家住郾城区行政服务大
厅附近的刘茂田老人说。

“来这儿就跟来俱乐部一样，大家谈天
说地，开玩笑、说笑话，经常让人笑得肚子
疼。”腾女士说。

通过打篮球，老人们彼此熟识起来，成
了无话不谈的朋友，一些热心的老人们还主
动为大家服务。为了方便大家打完球洗手，
张喜安老人可算是动了一番脑筋。他将一个
白色水壶靠近底部的地方钻一个小洞，装上

水龙头，一个简易的“流动洗手台”就制作
完成了。“我又找来一个不用的油壶，去河
边灌满水，需要洗手的时候就倒进水壶里，
把水龙头打开，大家打完球再不用跑到河边
去洗手了。”张喜安说。这一小发明，得到
大家的一致认可。“洗手方便得很，水壶平
时就放在草坪上，打球时谁想起来了就去河
边灌水。”李永兴说。

对于让他们结缘的篮球场地，老人们分
外爱惜。篮球圈松动了，他们爬梯子上去，
用铁丝加以固定；篮球网断了，他们买来尼
龙绳，编好后换上新的；篮球场地脏了，他
们主动拿起扫把进行清扫……“就是因为
它，我们每天才能高高兴兴地锻炼身体，爱
护它是应该的。”老人们说。

篮球场上欢乐多

张喜安老人发明的“流动洗手台”。

老人们几乎每天都到红枫广场的篮球场打球。

一些保健小动作做起来很简单，若能长期坚
持有延年益寿的功效。尤其是老人，不妨尝试下
这套 “每日六转操”。

转腰：适当进行腰骶部活动，可促进胃肠蠕
动与消化液分泌，治疗便秘。站在地上，两腿分
开，双手叉腰，腰向前弯，先按顺时针方向转动
10圈，再按逆时针方向转动10圈。

转头：先抬头尽量后仰，然后慢慢低头，下
额尽量贴近胸前，使颈背肌肉拉紧和放松。缓慢
做头部的圆周运动，并向左右两侧倾斜 10~15
次。再将腰背靠在椅背上，两手在颈后抱拢片
刻。

转膝：双脚并拢站立，微微下蹲，双手按住
膝盖，先按顺时针转 30 圈，再按逆时针转 30
圈，做两次。

转踝：盘坐床上，一只手握住脚踝，一只手
握住脚掌，缓慢转动；或坐椅子上，脚尖着地，
以脚腕为轴转动；每次左右各转100下，早晚各
一次。

转肩：即借助上肢运动，转动肩关节。运动
时将上肢向前、后、内、外各摆动10~20次，以
带动肩关节的运动。每天坚持摆动3~4次，摆动
范围由小到大，运动量可根据身体条件相应调
整。

转腕：先将右臂伸直上举，手腕放松，五指
呈自然状态，朝右外侧带动手腕。注意不要用
力，轻轻摇、转，环旋 30～50 次；再换左手，
环旋相同次数。

据《快乐老人报》

每天“六转”身体好

韩国一项研究表明，栽种花草可显著改善老
年人生理和心理状况。研究人员让首尔一家老年
人活动中心的24名70岁以上女性参加15期，每
期大约 50 分钟的园艺活动，包括施肥、除草、
浇水、插花等，以另外一家老年人活动中心的
26名70岁以上在这一期间不参加任何园艺活动
的女性为对照者。

研究人员发现，参加园艺活动的老人整体肌
肉力量、耐力、手的灵活性、认知能力有明显改
善，同时腰围缩小，而对照组老人这些方面的指
标退步。

研究人员近日在美国园艺学会期刊《园艺技
术》上发表论文，认为园艺对老年女性健康的影
响有待更大规模研究，更长期的园艺活动或许可
以更好地改善老年女性的健康状况。

据新华社

养花种草
利于老年女性健康


