
赵同海告诉记者，年轻
时，他就喜欢打篮球。“工作
后，公司组建有篮球队，队
员们只要有时间就在一起打
篮球，我是篮球队的主力，
经 常 带 领 队 员 们 参 加 篮 球
赛。”赵同海说，40岁时，为
了照顾孩子，他不得不放下
喜爱的篮球，将更多的时间
和 精 力 放 在 了 家 庭 。 这 一
放，就是 20 年。直到退休
后，他才又重拾篮球爱好。

除了打篮球，他还坚持
每 天 在 健 身 器 材 上 锻 炼 身
体。虽然73 岁，身体健壮的
赵同海现在拉起单杠来也丝
毫不输年轻人。

采访中，赵同海伸出双

手，记者看到他的手掌和手
指上都磨出了厚厚的茧子。

“这些茧子都是在健身器材上
锻炼时磨出来的，正是因为
茧 子 厚 ， 锻 炼 时 才 不 会 手
疼。”赵同海说，如今，他双
手拉着横杠，可以攀过去、
倒回来三四个来回。

在现场，赵同海来到篮
球场旁边的健身器材，在最
高的一个单杠前停下，只见
他纵身一跳，双手紧紧抓住
横 梁 ， 整 个 身 体 悬 在 单 杠
上，双臂一用力，头部轻松
越过横梁。“引体向上我能连
续做十来个，我每天都坚持
锻炼，一点儿都不觉得累。”
赵同海笑着说。

锻炼身体从不间断
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或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展现快乐的老年生活；或在养
生与保健方面有独特的理念的方法；或别具情趣，在生活的某方面有特长和“绝活儿”；或老
年夫妻相濡以沫、相互扶持，有着感人的爱情故事……如果你身边有这样的线索，请联系我
们。电话：15839581210
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每天赶集买菜每天赶集买菜、、
同时照顾同时照顾55个孙辈个孙辈、、
去广场打篮球去广场打篮球、、练习练习
单杠……退休后单杠……退休后，，赵赵
同海并没有闲下来同海并没有闲下来。。

““天天可忙了天天可忙了！”！”今年今年
7373 岁的赵同海这样岁的赵同海这样
形容自己的退休生形容自己的退休生
活活。。66 月月 44 日上午日上午，，
在市区黄河广场在市区黄河广场，，记记
者采访了赵同海者采访了赵同海，，了了
解他忙碌且充实的老解他忙碌且充实的老
年生活年生活。。

□文/图 本报记者 陶小敏
张玲玲

不仅能三步上篮，还能投中三分球

73岁赵同海：打篮球不输年轻人
养生保健

冷知识

↑↑除了近距离投球除了近距离投球，，赵同海的远距赵同海的远距
离投篮也十分精彩离投篮也十分精彩。。

←←虽然已经虽然已经7373岁岁，，赵同海现在还赵同海现在还
能连续做十几个引体向上能连续做十几个引体向上。。

建议脑退化患者奉行地
中 海 饮 食 ， 饮 食 以 蔬 菜 水
果 、 鱼 类 、 坚 果 等 五 谷 杂
粮、豆类和橄榄油为主，少
吃红肉和脂肪。

患者可以练练拼图，据
病情程度来选择拼图数量，
但最好控制在 50 片以内。平

时可以捏捏健身球、把玩核
桃、做做手指操等，尽量让
手指活动起来。太极拳、散
步及其他有氧活动都值得推
荐，在不造成运动损伤的前
提下，可忽略动作是否完全
到位。

晚综

活动手指就能健脑

万物生长靠太阳。最新
研究发现，“不晒太阳”已经
成为继吸烟、肥胖和不运动
后，人类第四种典型的健康
恶习。

晒 太 阳 太 少 会 增 加 人
们 患 上 心 脏 病 、 认 知 障 碍
等 疾 病 的 风 险 。 一 项 针 对
440 万 0~100 岁 丹 麦 人 进 行
的 长 达 26 年 的 研 究 发 现 ，
多 晒 太 阳 能 显 著 延 长 寿
命，即使是由于过度暴晒诱
发皮肤癌的患者，平均寿命

也比普通人长了6岁。
据《快乐老人报》

常晒太阳延年益寿

6月4日，在市区黄河广场的
篮球场，记者见到了正在跟老伙
计们一起打篮球的赵同海。赵同
海身高一米七五左右，身形偏瘦
却很结实，头发花白但精神抖
擞。只见他几个假动作过人后，
就三步上篮开始投球，球进了！
在场上，除了近距离投球，赵同
海的远距离投篮也十分精彩。

在几位球友的起哄下，赵同
海当场给记者表演了远距离三分
球。只见他轻轻一跃，双手将球
往球筐方向投掷，一个优美的抛
物线后，场上就响起了围观者的
喝彩声。“空心球！好球！”之
后，赵同海连投几个球，球也都
完美进筐。

赵同海今年 73 岁，他告诉记
者，只要天气晴好，他每天上午
都会来玩一个小时左右的篮球。

“每天早上4点多我就起来了，去
赶赶集买买菜，之后就骑赛车来
市区锻炼身体，再回家做饭，之
后送孩子们上学。”赵同海说，他
是郾城区城关镇下坡杨村人，每
天来市区锻炼身体都是骑赛车，
赶到球友们常聚的红枫广场，一
般需要30 分钟左右的车程。除了
红枫广场，赵同海还经常到郾城
区黄河广场和其他有篮球场地的
地方打球，而跟他一起打球的
人，除了在一起打球十几年的老
球友们，还有一些年轻人。

“我们在一起打球有十几年
了，大家都成为很好的朋友，经
常去的地方就是红枫广场，时间
一到，不用约，直接去大家肯定
都在那里了。”赵同海笑着说，一
起打球的基本上都是跟他一样六
七十岁的人，大家都是因为共同
的爱好聚在一起，每天在一起打
球、聊天很开心。

七旬老人爱好打篮球

退休后的生活都是怎样
呢 ？ 赵 同 海 告 诉 记 者 ， 他
每 天 的 生 活 其 实 很 忙 碌 。
除了锻炼身体、打篮球，他
还有一项很重要的任务就是
照 顾 和 接 送 家 里 的 5 个 孙
辈。

赵同海有两个儿子一个
女儿，两个儿子共生养5个孩
子，目前一个孩子上高三，
两个孩子上初中，还有两个
孩子上小学。这5个孩子从上
学至今的接送，基本都是赵
同海负责的。“我跟老伴儿各
有分工，我负责赶集买菜、
做饭、接送孩子，她负责洗
衣服、辅导孩子们的功课。”
赵同海介绍道，目前5个孩子
也都是跟着他和老伴一起生
活。家里地方比较大，孩子
们一人一张床，平时都在一

起生活。
赵同海告诉记者，他的

三个子女都在外工作，所以
他和老伴儿便承担下照看孙
辈的任务，好让子女们在外
面安心工作。赵同海说，老
伴当了 37 年初中教师，常年
带毕业班，所以孩子们的功
课辅导和教育一直都是老伴
在做。“我老伴会教育，孩
子 们 的 功 课 她 也 都 能 辅
导 ， 几 个 孩 子 从 小 到 大 都
没上过辅导班呢！”赵同海
自 豪 地 说 ， 几 个 孩子都聪
明懂事，学习成绩也不错。
目前，最大的孙子已经上高
三，过几天就要高考了。赵同
海说，他和老伴最大的心愿就
是照顾好孩子们的生活，好
让孩子们安心学习，他们就
十分开心了。

和老伴一块照顾5个孙辈

甜水喝多盐会超标

我们都知道，甜饮料不
能 多 喝 ， 因 为 它 含 糖 量 很
高，但您知道吗，甜饮料不
只含糖高，含盐也很高。 一
方面，甜饮料中加点盐能突
出甜味，改善风味；另一方
面，甜饮料需要加一些磷酸
盐来改善口感，显得不那么

“水”。甜饮料用的盐也是钠
盐 ， 喝 多 了 不 利 于 身 体 健
康。

白药片大多含淀粉

生活中，我们见到的药
片大多是白色的，这主要是
因为淀粉。一般来说，药片
主要由两部分组成，即药品
有效成分和药用辅料。一般
药片里的有效成分只有几毫
克，主要都是辅料，其有效
成分和辅料之间的比例差不
多可以达到 1∶100。由于药
片大多呈现出来的是辅料的
颜色，而大多数辅料是白色
的淀粉，它可以帮助药物有
效成分黏在一起。

鸟儿会不会撒尿

很多人都被天上落下的
鸟屎袭击过，但是似乎没谁
见过鸟儿在空中撒尿，难道
它们都不撒尿的吗？“撒尿”
指的是尿在肾脏形成，经过

输尿管进入膀胱，再从膀胱
经过尿道排到体外的过程。
和哺乳动物相比，鸟儿没有
膀胱这样一个储尿的生理结
构，他们的尿液会通往泄殖
腔。所以，鸟类的排泄物往
往是粪和尿的混合物。

牛排“血水”不是血

很多老年朋友接受不了
西餐中的牛排，主要是觉得
切开后里面血淋淋的。实际
上 ， 这 种 红 色 液 体 并 不 是
血，它的主要成分是肌红蛋
白。肌红蛋白之所以会呈现
红色，是因为它和血红蛋白
中 都 包 含 一 种 含 铁 的 物 质
——血基质，所以会呈现红
色。我们常听到的红肉和白
肉，其实就是通过肌肉组织
中的肌红蛋白含量多寡进行
区分的。

害虫啃过后水稻更好吃

近日，浙江大学农学院
最新研究发现，害虫啃食水
稻时，植株体内的五羟色胺
含量会增加。它主要由一个
叫 CYP71A1 的基因合成。当
害虫侵食水稻时，这个合成
五羟色胺的“开关”就被打
开了。五羟色胺是一种让人
的 大 脑 产 生 愉 悦 感 的 化 合
物，这使得水稻的口感被提
升了。

据《科技日报》
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