
7 月 23 日一大早，太阳还
没有完全升起，在市人民公
园，许多晨练的老人或单独一
人，或三五结伴，大家呼吸着清
新的空气，在阵阵凉爽中锻炼身
体。

记者走进公园没多久，耳
边就传来了一阵悦耳的古筝伴
奏。闻声望去，只见在一片树
林的空地上，一位穿着一身天
蓝色武术服装的老先生正在练
习太极剑。伴随着音乐的旋

律，这位老先生舞动着手里的
剑，步伐扎实，柔中带刚。音
乐缓缓结束，老人也做了最后
的收尾动作，坐下来喝水休
息。于是，记者趁着老人休息
的间隙和他聊了起来。

记者在交谈中得知，老人
名叫韩梅生，今年63岁，已经
退休三年。韩大爷告诉记者，
退休后，他的闲暇时间很多，
家离公园很近，每天早上步行
到公园，找一片空地，随后打

开随身携带的小型录音机，跟
着音乐的节奏开始打拳舞剑，
练习一会就休息一下，调整一
下气息。

“已经三年多了，只要天气
条件允许，我几乎每天早上都
会来到人民公园打拳练剑。本
来身体就没啥毛病，身子骨还
算硬朗，每天早上坚持锻炼身
体，目的就是修身养性，预防
疾病，毕竟生命在于运动。”韩
梅生说。

坚持三年 每天准时到公园晨练

本报地址：河南省漯河市嵩山东支路新闻大厦 邮编：462001 广告经营许可证号：4111004000038 印刷：漯河日报社印刷厂

2018年7月25日 星期三 责编：赵娅琼16 桑榆晚晴

很多老年人常选在晚饭
后、睡前散步。他们有的快步
走，有的遛弯，常常一走就是
一个多小时，但老年人不宜将
主要的锻炼时间放在晚上，且
时长应控制在半小时内，以不
感觉疲劳为宜。美国国家睡眠
基金会指出，睡觉前两小时不
宜外出散步，以免影响睡眠质
量。最好将晚上散步时间提前
到睡前 3 小时。比如打算 22：

00 睡觉，可以在 19：00 前外
出散步。

另外，晚上散步动作要舒
缓。很多老年人喜欢边走边拍
打身体或按摩腹部，这种方式
更适宜晨起锻炼的老人。在晚
上散步时，可以有规律地伸伸
胳膊、打打拳，让疲劳的肩、
颈、肘等部位得到充分锻炼，
但动作幅度不宜过大。

据《华商报》

老人晚上散步动作要舒缓

退休后退休后，，他他
每天坚持到公园每天坚持到公园
里练习太极拳和里练习太极拳和
太极剑太极剑，，还结交还结交
了不少志同道合了不少志同道合
的朋友的朋友。。除此之除此之
外外，，他还将这些他还将这些
传统武术无私传传统武术无私传
教给身边的人教给身边的人。。
他就是今年他就是今年6363岁岁
的 韩 梅 生的 韩 梅 生 。。 近近
日日，，记者对他进记者对他进
行了采访行了采访。。

每天打拳舞剑 退休生活不孤单
养生保健

祖孙乐事

↑↑韩梅生在练习太极拳韩梅生在练习太极拳。。
←←伴随着音乐的旋律伴随着音乐的旋律，，韩梅生开始舞剑韩梅生开始舞剑。。

退休前几年，韩梅生开始
接触太极拳。他看到许多老人
在打太极拳、练习太极剑，自
己也慢慢对此产生了兴趣。于
是，他每天早上都去看别人
练习，在家里翻书、上网阅读
有关太极拳的理论知识，后来
就跟着公园里的人一起练习。

“ 后 来 我 又 学 会 了 太 极
剑。”韩梅生说，因为退休后，

时间也很充足，学习得比较
快，没多久他就掌握了基本的
动作要领。

聊着聊着，记者注意到，
这时已经有几位锻炼身体的老
人也来到了这里，他们有的拿
着扇子，有的拿着剑，和韩梅
生聊了几句后也跟着音乐的节
奏练了起来。“通过练习太极
拳，还认识了许多朋友，大家

有空就会相约一起来到公园交
流，一起锻炼。”韩梅生告诉记
者，“同样都是退休在家，自己
没事找乐子，开心自己，快乐
他人。现在联络也方便了，我
们老年人都有了自己的智能手
机，也都有了微信、QQ 等一
些快捷的联系方式。我们有空
就约在一起，相互交流、娱
乐、切磋。”

兴趣使然 结交一批志同道合的朋友

和记者聊天结束后，韩梅
生又打了一套太极拳，旁边的
几个小朋友也跟着他练习起
来。韩梅生问小朋友：“想不想
学太极拳啊？”小朋友眨着天真
无邪的眼睛说：“想！”“为什么
想学太极拳啊？”“因为练功夫
可以让身体更棒，而且身体强
壮后还可以抓坏人！”看着孩子

天真的笑容，韩梅生开始认真
地交这些小朋友们练习太极拳。

“每周六、周日早上，就会
有一些年轻人在我这里学习太
极 拳 。” 韩 梅 生 说 ， 这 三 年
里，自己一边学习这些中华传
统武术，一边将自己的所学无
私传教给身边的人。

如今，晨练已成为韩梅生

生活中必不可少的一部分，发
扬中国传统武术文化，也是韩
梅生的愿望。“太极不分年龄，
不分性别，它让我在安静的环
境中不断修正自我，用更加乐
观的态度，更加宽阔的胸襟去
接纳生活中的任何事。”韩梅生
告诉记者，他希望越来越多的
人学会太极。

无私传教 让更多年轻人了解传统武术

一项为期 15 年的研究表
明，经常吃橙子的人可降低患
老年性黄斑变性的风险。

老年性黄斑变性又称年龄
相关性黄斑变性，是由黄斑区
结构的衰老性改变导致的眼底
病变，患病率随年龄增长而
升高，是当前导致老年人失
明的主要原因之一。这种眼
疾在50岁以后更有可能发生，
目前还没有治疗这种疾病的办
法。

一项对 2000 多名 50 岁以
上澳大利亚人的跟踪研究显
示，每天至少吃一个橙子的人
在 15 年后患老年性黄斑变性
的风险可降低60％以上，即使

每周吃一个橙子也有助于降低
风险，因为橙子中的类黄酮似
乎有助于预防眼疾。

目前，大多数研究关注的
是维生素C、维生素E和维生
素A等普通营养素对眼睛的影
响。类黄酮具有抗氧化和抗炎
作用，在几乎所有的水果和蔬
菜中都存在。但数据显示，在
含有类黄酮的常见食品中，只
有橙子与降低患老年性黄斑变
性风险有关联。

研究人员同时强调，常吃
橙子与患老年性黄斑变性风
险降低有关，但并不意味着
吃橙子能完全预防这种眼疾。

据新华社

常吃橙子可降低患眼疾风险

□李朝云

上小学的小外孙暑假都
在我家里。一次，我打开电
视机，里面正播放着王铮亮
的歌曲 《时间都去哪儿了》，
我听了教训他：“放假后你也
不去做寒假作业也不看书，
你的时间都去哪儿了？都去
玩了吧？”

谁知我的话音刚落，小
外孙就振振有词地反驳我：

“姥爷，你天天不是打牌就是
去外面瞎转，在家里也是坐
着看电视，你的时间都去哪

儿了？不也是去玩吗？”
我竟无言以对。

时间都去哪儿了

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

本版征集新闻线索本版征集新闻线索
□刘贵荣

一天，我在沙发上正听
《篱笆墙的影子》这首老歌，才
唱了“星星还是那颗星星哟，
月亮还是那个月亮”两句，小
外孙女突然凑到我面前唱：

“姥爷还是那个姥爷哟，姥姥
还是那个姥姥……”见她来打
趣，我也逗乐说：“是啊！我和
你姥姥相濡以沫40余载，初心
未变，谁也没换。”

她立刻竖起大拇指：“姥
爷真棒！”

姥爷还是那个姥爷

□文/图 本报记者 张晓甫
实 习 生 万天宇
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