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跳广场舞、练太极拳、打门球

老人喜爱健身 乐享幸福生活

门球爱好者吴成玉，今年已经78
岁，依然活跃在门球场上，他的伙伴
最大的已经近90岁。

吴成玉是一名退休工人，最初接
触门球缘于单位组织的比赛。“那时候
各个单位时兴举办体育比赛，其中门
球比赛就是为退休人员准备的。1994
年我退休后，单位老同事一起组成了
门球队，那些年我们经常去各个兄弟
单位打比赛，名次也很好。”吴成玉
说，门球是比较好的健身运动，活动

量不大，节奏也比较慢，适合老年人
健身。

吴成玉说，门球也是一项全身运
动，需要考虑策略，手眼配合击球。
大家一起走到球场上，互相交流，晒
晒太阳，保持健康身心，每天都很快
乐。

打门球20多年，吴成玉没有患过
老年人的常见病，儿女也都很支持。

“孩子们不愿意让我待在家，总劝我去
室外活动。”吴成玉说，门球运动给他

带来了好身体，好心情，现在每天不
打球就着急。

65 岁的赵中平，是一名退休老
师，2003年她患了乳腺癌，治疗后身
体虚弱，在吴成玉等人的帮助下喜欢
上了门球运动。“刚开始打门球身体状
态就像60多岁的人，现在朋友都说我
变年轻了，人也精神了。”赵中平说，
她的病情也很稳定，老年人一定要选
择一项运动，并坚持下去，这才是保
持健康的秘诀。

5月2日上午，2019年“全
民健身月”暨第二届漯河市老
年人文体优秀节目大赛在市体
育场举行，来自我市社会各界
的13支优秀队伍用优美的舞姿
展现了她们积极向上的精神风
貌，喜迎新中国70华诞。

漯河市老年体协主任王兆华
告诉记者，全市各个健身场地，
都活跃着老年人的身影，他们是
全民健身的主力军。老人们在健
身的同时，带动不少市民加入到
全民健身的队伍中，他们用积极
向上的生活态度，展示着我市老
年人的生活方式。

□文/图 本报记者 杨 光
实 习 生 李 潘
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66岁的施顺芳2007年退休后开始
接触广场舞，每天晚上7点，施顺芳会
出现在郾城区钟楼广场，有200多名广
场舞爱好者跟她跳舞。

“退休后闲了下来，就想通过跳舞
锻炼身体。”施顺芳说，年轻时就比较
喜欢跳舞，退休后跟着别人学扭秧
歌、广场舞，后来被选入市老干部活
动中心老年人舞蹈队，不仅学到了很

多知识，还担任了舞蹈队队长，经常
代表漯河参加比赛。

为了跳舞，施顺芳牺牲了不少个
人时间。2013 年她丈夫患肺癌，但当
时正在编排一个大型舞蹈节目，为了
不耽误时间，施顺芳骑着三轮把丈夫
带到训练场，一边照顾一边排练，这
个场面让不少人感动地流下眼泪。丈
夫因病去世后，她将全部精力投入到

了舞蹈中。
“跳舞可以缓解压力，但现在更

多的是责任，每天睡觉脑子里都在想
如何编排舞蹈。有时候在排练中很容
易扭伤、摔伤，但为了参加比赛，吃
止疼药也要坚持上。”施顺芳告诉记
者，舞蹈队中每个人平时都有很忙，
但为了爱好，大家都愿意牺牲个人的
时间。
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在黄河广场，每晚都有三组跳舞
健身的人群，申延军是其中一组的领
队。

50岁的申延军没有舞蹈基础，从
2015 年接触秧歌后一直坚持至今，已
经成为我市全民健身阵营中的骨干。

“当时经常在黄河广场散步，听到
广场舞的节奏感特别强，就有跳起来
的冲动，但感觉被别人围观很害羞，
不过最后还是下决心加入了。”申延军

说，广场舞动作相对简单，容易上
手，练习两年后感觉难度太低，又学
习了扭秧歌。秧歌给人的感觉是动作
比较俏，给舞者一种自信，健身效果
也更好一些，比较适合年轻的市民学
习。

通过几年坚持，申延军变精神
了，身材也比过去更苗条，很多人都
夸她越来越年轻漂亮。“健身可以保持
健康，跳舞就是要敢于走到前台表现

自己，还能塑造个人气质，希望大家
尽早开始。”申延军说，很多朋友看到
她身体的变化，都加入进来，这就是
运动的魅力。

在健身运动中，申延军发现不少
人半途而废，最终没有达到预期的效
果，她认为要想学好舞蹈必须要喜
欢，并坚持下去。跳舞还需要一定的
悟性，有天赋的爱好者上手会快一
点，动作也会更协调。
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75 岁的丁翠花，眼不花耳不聋，
还能骑电动自行车，对于健身的心
得，她直言都是练习太极拳20多年带
来的好处。

“我50岁开始健身，学过跳舞，后
来朋友推荐我学太极拳，感觉健身效
果很好，很适合我。”丁翠花说，过去
早上起床后腿脚僵硬，但打一套太极
拳之后全身都感觉很放松。

每天早上，丁翠花5点半就起床，
到公园练习太极拳。为了掌握太极拳

的精髓，她在走路、吃饭时都在揣摩
动作，只要想起来就开始比画。“有时
候正在做饭，忽然想起一个动作，拿
着勺子就开始练。”丁翠花笑着说，随
着不断深入练习，越来越感觉太极拳
有难度，想学好不是一朝一夕的事，
必须要专心，还要有悟性。

通过练习太极拳，丁翠花收获了
健康，心态也变得更年轻，喜欢和别
人说笑，有不少市民都愿意跟她学。

“前些年在会展中心带学员，一转身发

现一百多人都在跟着练，感觉自己就
像园丁一样，让大家通过健身，收获
健康的身体。”丁翠花说。

一些市民感觉练习太极拳的过程
中会导致膝盖受伤，不得不退出了健
身队伍。“每一种健身方式不是所有人
都能接受的，健身最终还是要以追求
健康为目的。”丁翠花认为，这可能是
动作没有做到位，也和每个人的骨质
有一定关系，要因人而异，选择合适
的健身方式。
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丁翠花和伙伴们在沙澧公园练习太极拳。

本报讯 （记者 于文博） 5 月 9 日，
源汇区马路街街道友爱街社区工作人员
和志愿者来到辖区 6 位独居老人家中，
为他们发放了爱心呼叫器。有了这些呼
叫器，老人遇到难题时，就可以及时与
外界进行联系，尽快得到帮助。

当天，记者跟随志愿者来到72岁的
曾阿姨家中，曾阿姨的三个女儿在外地
工作，她独自居住在人民路金汇小区。
志愿者了解到曾阿姨的情况后，通过电
话将此事告知了她的女儿。“这里面设置
了三个联系电话，都是你女儿的，你只
要按一下这个绿色的按钮，就可以和她
联系了。”志愿者一边介绍一边演示。

“谢谢，这真是个大好事，谢谢你们。”
接过呼叫器，曾阿姨高兴地说。

随后，志愿者又来到其他几位独居
老人家中，为他们送去了呼叫器，并教
授了使用方法。“独居老人身边没有人照
顾，他们遇到了困难，如何在第一时间
求助是个难题，安装了呼叫器他们就有
了求助办法，我们社区也放心多了。”友
爱街社居委主任胡芳芳说，关爱独居老
人是一项要长期坚持的工作，他们会坚
持做好爱老、助老工作，让他们安度晚
年。

本报讯 （记者 吴艳敏） 5 月 9 日，
郾城区沙北街道嵩山社区在社区党群服
务站为辖区60岁以上的老人免费发放黄
手环，防止他们走失。

上午 9 点半，记者来到现场看到，
志愿者正在为老人讲解黄手环的使用方
法，还有一些工作人员在为老人们登记
信息。73岁的戴阿姨领到黄手环显得很
高兴。“年纪大了，有些时候还真爱忘
事。子女不在身边，有时候出去遛弯，
遛着遛着就找不到回家的路了，社区组
织此次活动，真帮了我们的大忙。”戴阿
姨说。

“我今天来是给父母领手环的，母亲
年龄大了，父亲有点痴呆，都已经走丢
了两三次。有了它，我就不用担心他们
走丢了。”居民张女士说。

在活动现场，近百个黄手环很快就
发放一空。“此次活动，不仅降低了辖区
老人走失的风险，也呼吁更多人关注老
年人。让黄手环引领老人回家的路，不
仅体现了一个社会的温暖，更体现了一
座文明城市的温度。”嵩山社居委主任周
芳说。

爱心呼叫器
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