
严盈川告诉记者，他从小
就喜欢运动，最喜欢的就是篮
球。“小学的时候，就拿着一
个小皮球拍着玩，从初中开始
就打篮球。”严盈川说，1960
年，他高中毕业考入郑州大
学。但开学两个月后，由于父
亲去世，他选择休学在家分担
家庭压力。令他没有想到的
是，学生生涯就此结束，但篮
球场却转移到了部队。“1961
年征兵，我成了一名军人。虽

然是勤务连的一名战士，但因
为有篮球特长，我被抽到团部
篮球队打了一年篮球。1962
年，我通过考试进入铁道兵学
院，学习 5年后成为一位铁道
兵，主要负责技术。”严盈川
说，在部队时，技术员的工
作内容和篮球爱好，让他结
交了很多关系密切的战友。

“在部队，我经常教队员们打
球，带领他们参加比赛，大家
建立了深厚的友谊，在一起就

像亲兄弟一样，至今仍保持着
联系。现在，我还经常接到他
们的邀请，让我过去和他们团
聚。”

1977年，严盈川从部队转
业后到市体育局，先后在竞赛
科、群体科工作。20多年来，
只要有赛事，他就主动担当起
教练、领队的角色，带领选手们
到洛阳、周口等周边地市参加
比赛。1998年，严盈川退休了，
但依然活跃在篮球场上。

从小喜欢打篮球

每天下午，严盈川只要有
时间，依然会来到篮球场，当
起“观众”“义务教练”和

“裁判”，和 年 轻 人 打 成 一
片，并且结交了不少年轻朋
友 。“ 下 午 有 很 多年轻人过
来打篮球，我就坐在篮球场
看 他 们 打 篮 球 ， 看 到 初 学
者，我会把自己的经验毫不
保留地传授给他们；看到谁
打球的动作不规范，就私下
纠正并指导他们，这也算是
我的职业习惯了。”严盈川笑

着说。
长期以来，经常来双汇广

场篮球场打篮球的人都认识严
盈川，大多数人都称呼他为

“严老师”。“遇到年轻人打比
赛人数不够时，我主动参与，
配合他们打比赛；有时候他们
还会喊我来当裁判，给他们记
分；缺少秒表、口哨等器械
时，我把自己的拿过来让他们
用……大家都相处得非常愉
快。”严盈川说。

对于严盈川精湛的球技和

热心的为人，市民刘先生深有
体会。“我喜欢篮球，但球技
不佳，来篮球场上总担心别人
会笑话我。前段时间我带着篮
球过来玩，严老师看到后主动
过来教我，教会了我很多实用
的技巧，让我很感动。现在，
我 只 要 有 时 间 就 会 过 来 练
球。”市民刘先生说。

“我喜欢篮球，能够把自
己积累多年的经验传授给别
人，让更多的人喜欢篮球，我
很欣慰。”严盈川说。

篮球场上义务当教练

采访严盈川时，他身穿白
色运动衣，黑色运动裤，脚穿黑
色运动鞋，虽然身材瘦削，但腰
板挺得笔直、精神矍铄，说话铿
锵有力。“严老师，上场打一会
儿吧！”听到球场上球友的邀请
声，严盈川脱掉外套，穿着短袖
就上场了：跑步、热身、奔向球
场，打起篮球来身手敏捷，丝毫
不亚于年轻人；跳投、三步上
篮、带球上篮，这一系列动作完

成得干净利落。
退休后，家住市区建设路

的严盈川几乎每天都会来到双
汇广场的篮球场。无论是严寒
的冬天，还是炎热的夏日，只要
天气条件允许，他都坚持每天
下午去篮球场。在家属院内，
有一间闲置的活动室用于放置
篮球、口哨等器材，严盈川主动
当起了保管员，遇到比赛，就把
这些器材都拿出来。

“因为篮球这个爱好，我结
交了很多朋友。”严盈川指着篮
球场上正在打篮球的球员说
道，“大家在一起的目的就是强
身健体、科学养生、经常运动；
以球会友，大家在一起打篮球
就是朋友；互相尊重、互相关
照，谁家里有困难了我们就去
帮助，谁生病了，我们就去看
望。偶尔，大家一起去喝个小
酒，开心得不得了。”

以球为伴结交好友
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从学校到部从学校到部
队队，，从工作单位从工作单位
到退休在家到退休在家，，一一
路走来路走来，，虽然生虽然生
活发生活发生变化变化，，但但
篮球一直陪在严篮球一直陪在严
盈川的左右盈川的左右。。即即
使今年已经使今年已经 7878
岁高龄岁高龄，，但打起但打起
篮球篮球丝毫不输年丝毫不输年
轻人轻人。。近日近日，，记者记者
采访了严盈川采访了严盈川，，
听他讲述与篮球听他讲述与篮球
的故事的故事。。
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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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□文/图 本报记者 张玲玲

78岁老人与篮球的不解情缘
养生保健

祖孙乐事
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如果你去病理博物馆参观
过，可能会大吃一惊，那些展
出的器官怎么会这么脏！肺是
黑色的，肝被包裹着油腻腻的
脂肪，而经常熬夜的大脑则会
有明显的黑斑……

在专家看来，器官用久了
就会变脏，平时需要及时给它
们“洗洗澡”。

大脑 粗粮是最佳“清洁工”

头昏脑涨、记忆力减退……
以上问题，可能是因为你的大脑

“垃圾”太多了。研究发现，适当
摄入一些粗粮，比如玉米、小
米、紫米、燕麦等，对清除大
脑垃圾很有帮助。

大脑需要氧气。平时可多
吃一些含铁食物，如猪肝、黑
木耳等，因为铁能增强血红蛋
白运输氧气的能力。

肠胃 心情不好等于扔垃圾

人体胃肠道的神经细胞数
量仅次于中枢神经，它对外界
刺激十分敏感，是人类最大的

“情绪器官”。人一旦心情不
好，就易导致食欲下降或暴饮
暴食。建议在情绪低落或心情
抑郁时，适当吃些甜食，如巧
克力等，能增加幸福感；如果
不爱吃甜食，可选择坚果类食
物，同样有助于减少负面情
绪。平时，如果出现食积不消
化，可以喝点萝卜汤。用适量
白萝卜炖汤，可治气胀食滞、
饭食不消化；用3至5个山楂、
5 至 10 克陈皮泡水喝，同样可
以消食。老人食欲不振，试试
山药生姜炖猪肚，用 100 克山
药、10 克生姜、1 个猪肚炖
汤，连吃两三天，能健脾暖
胃，对改善食欲有明显效果。

肺 家里造个“天然氧吧”

很多人对肺这台“吸尘
器”很少清洗。

一天中，人有 80%的时间
都是在室内度过的。千万别以
为紧闭的门窗可把各种污染隔
绝在室外，香烟、建筑材料等
都是无处不在的污染源。最好
的办法就是请来它们的“天
敌”——绿色植物。如果家里
阳台朝南、阳光充足，可种些
黄瓜、苦瓜、番茄、菜豆、莴
苣、韭菜等蔬菜；阳台朝东或
朝西，可种洋葱、小油菜等喜
光耐阴的蔬菜；阳台朝北，可
选择空心菜、木耳菜等耐阴的
蔬菜。

另外，平时多吃苹果。研
究表明，经常吃苹果的人咳
嗽、生痰的概率比不经常吃苹
果的人低 33%，这是因为苹果
皮中的果胶和抗氧化物能减轻
肺部的炎症反应。

肝 喝点自制“清肝茶”

肝脏在人体中起着去除毒
素等功能，因此也很容易变
脏，建议大家平时喝点自制

“清肝茶”。比如，在温白开水
加入柠檬，柠檬的酸性可以促
使肝脏生成胆汁，有利于身体
排毒。

平时还可以喝点荷叶茶和
决明子茶。将干荷叶搓碎后，
每次取 5 至 10 克，用开水冲
泡，第一次泡茶的效果最好。
决明子茶属于养肝祛脂类药
茶，将决明子微炒、捣碎，每
次用 10 至 20 克，加水 300 至
400 毫升煎煮 10 分钟，或用沸
水冲泡代茶饮；喜甜味者，可
加入蜂蜜搅匀即可。 晚综

若要人不老，多给器官“洗洗澡”

虽然已经虽然已经7878岁岁，，但严盈川身手矫健但严盈川身手矫健，，打篮球不输年轻人打篮球不输年轻人。。
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□田家杰

一天，我怀里揽着 4 岁的
孙女瑶瑶跟老伴闲聊。当谈到
现在孩子们的生活时，我深有
感触地说：“老伴啊，你看现在
的孩子们，想吃什么就吃什
么，比不得咱们小时候。咱们

是吃糠咽菜长大的，现在的孩
子们是喝糖水长大的。”

我的话音刚落，瑶瑶突然
扭转身子，睁着两只大眼睛瞅
着我说：“爷爷，我想吃糖你不
让我吃，说是保护牙齿；也没
让我喝过一次糖水，那我怎么
长大呀？”

怎么长大

□陈世渝

我有个坏习惯，喜欢边吃
饭边看报。这天，我正看到精
彩之处，半天没动筷子。孙女
实在看不下去了，批评我说：

“爷爷，饭菜都凉了，报纸又看
不饱，吃了再看不行吗？”

我听了，笑嘻嘻赶忙说：
“小乖乖，我不抓紧时间看报，
等会你缠着我，我拿什么给你
讲故事呀？”

报纸又看不饱


