
说起最适合中老年人的运
动，相信很多人的第一反应就是
太极拳。它集颐养性情、强健身
体于一身，让很多人痴迷，64岁的
秦德全便是其中一员。

秦德全与太极拳的缘分要
从几年前说起。 退 休 后 ， 秦
德 全 从 市 区 回到临颍老家生
活。在闲逛中，他发现很多活
动场所都有中老年人打太极拳
的身影。篮球、羽毛球、乒乓
球……年轻时的秦德全就热爱
运动，但对上了年纪的人来
说，这些运动却存在受伤隐
患。而太极拳动作柔缓，观察
一段时间后，秦德全决定学习
太极拳。

令秦德全没想到的是，太
极拳一练就是十多年。一开
始，秦德全跟随广场上颇有经
验的老师一起打拳。回家后，
他根据老师口述的要领一遍遍
地练习动作。由于有不错的运
动基础，只用了不到一个月时
间，秦德全就基本掌握了一套
太极拳法的所有动作。初尝成
功的滋味，秦德全倍受鼓舞，
从太极拳到太极剑、太极刀、
太极扇，他的热情持续不衰。

太极拳博大精深、奥妙无
穷。在秦德全看来，太极拳讲
究意、气、行结合，动作只是
皮毛，其中的精髓还要在打拳
中不断体会。太极拳丰富了秦
德全的晚年生活，也让他的精
神格外饱满。挺拔的身姿、矫
健的步伐，初见秦德全，记者
就惊讶于岁月对他为何如此宽
容。而他告诉记者，这全是太
极拳的功劳。“很多人说我退休
后比以前还精神。”秦德全说，

“最明显的变化就是原来气温一
变化，我就容易感冒，现在不
容易感冒了。”

退休后痴迷太极拳
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66月月1919日日，，在市人民在市人民
公园公园，，一群中老年人舞一群中老年人舞
动手中的功夫扇动手中的功夫扇，，一位一位
老人在认真指导老人在认真指导、、纠正纠正
每个人的动作每个人的动作。。这位老这位老
人名叫秦德全人名叫秦德全，，今年今年6464
岁岁，，在这里义务教授太在这里义务教授太
极已经有几年了极已经有几年了，，他待他待
人热情人热情、、和蔼可亲和蔼可亲，，总总
是不厌其烦地指导大是不厌其烦地指导大
家家，，受到大家的欢迎受到大家的欢迎。。

□文/图 本报记者 王 培 杨 旭

义务教授太极拳 强身健体乐无穷

秦德全：让更多的人“动”起来
养生保健

□周书臣

改革开放以来，说起变
化最大的要数百姓生活水平
的不断提高和生活方式的不
断改变。以家用电器为例，
可以说是日新月异，不断更
新换代，并且随着科技水平
的提高，门类繁多，方便生
活。

20世纪五六十年代，我们
村有三四十户人家，谁家有个
手电筒，就算得上是个稀罕物
件。谁都想摸摸、按按。晚上
照到谁的眼睛上，都会又惊又
喜，哈哈大笑。后来，村外路
上看见有人骑自行车，好多人
都会跟在后边，边跑边喊“骑
洋车”的来啦！

20 世 纪 70 年 代 ， 自 行
车，手表多了起来，又有了收
音机、缝纫机。谁家儿女定亲
结婚，就把“自行车、收音
机、缝纫机”三大件，作为
彩礼交换。那时，人们把这
些物件看得十分珍贵，但也
并非是所有的人家都能买得
起。

十一届三中全会后，改革
春风吹遍祖国大地。随着农村
经济的发展，农民富裕起来，
手里有了钱，买个手表、自行

车、缝纫机，成了轻而易举的
事。

进入九十年代，改革开
放进入热火朝天的年代，各
种票证，供应劵作废，市场
繁 荣 ， 物 价 稳 定 ， 供 需 平
衡，基本能够满足农民群众
的需求。原来的“三大件”
也随之发生了变化，由过去
的 “ 手 表 、 自 行 车 、 缝 纫
机”，变成了“冰箱、彩电、
洗衣机”。

如今，家用电器不但家家
户户都有，而且名目繁多。以
后院李秀群家为例，他家的客
厅里有空调、彩电、电冰箱；
厨房里有电磁炉、微波炉、电
饭煲、电烤箱；卧室里有电
灯、电话、电暖气、电风扇、
电热毯、电理疗仪；卫生间里
有电热水器、浴霸、全自动洗
衣机；大院里有电动车、电
三轮、电轿车；外出旅游备
有 照 相 机 、 录 像 机 、 望 远
镜；至于电脑、手机，则是
因人而异，以个人的爱好和
兴趣，人人有之，而且还远不
止这些。

仅从以上所列，足以可
见，改革开放给人们的生活带
来了翻天覆地的变化。我们为
之兴奋、为之自豪！

变化就在我们身边

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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有失眠健忘等症状的人，
建 议 日 常 可 喝 点 酸 枣 小 米
粥。

取 枸 杞 、 酸 枣 仁 各 10
克，红枣 20克，小米 100克，
将以上材料洗净备用。先将酸
枣仁放入锅中，加入 1000 毫
升水，武火煮沸后，改用文火

煮约半小时，去渣留汁。将小
米、红枣、枸杞子放入酸枣仁
汁中继续煮，粥煮熟后关火，
加盖焖10分钟即可。

此粥能养心安神、补血健
脾，适用于用脑过度、心神失
养导致的失眠健忘。

晚综

失眠健忘喝酸枣小米粥
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2011 年，秦德全从临颍
回到漯河之后，经常来到市
人民公园练习太极拳，时间
长了，有人看他练得好，就
跟在他后面“比画”，或是
向 他 请 教 ， 一 向 热 心 的 秦
德 全 便 主 动 对 他 们 进 行 指
点。慢慢地，跟着学习的人
逐渐多了起来。他教大家太
极拳、太极扇和太极剑，还
教大家健身气功。“现在不
少人身体处于亚健康，没事
多动一动，选择自己喜欢的
运动项目，多练习，可以让

身体更加健康，心情也更加愉
快，我也希望能把我所学的教
给大家，让更多的人受益。”
秦德全说。

虽然是义务教学，但秦
德全一点也不含糊，一招一
式 都 仔 细 讲 解 ， 手 把 手 地
教。这支太极拳队伍逐渐壮
大，目前已经有几十人，其
中年龄最大的已经 80 多岁。

“秦老师不仅太极拳打得好，
还热心教别人，能跟他学习
非常开心。”一位学员高兴地
说。

义务教授，队伍逐渐壮大

在学员看来，吸引大家的
除了秦德全的娴熟功夫，更是
他高尚的师德。秦德全在教授
大家时很用心，很多学员年
龄大了，记忆力不好，他就
不 厌 其 烦 一 遍 又 一 遍 地 去
教，每一招每一式都耐心的
指导。经常在这里锻炼的学
员们还组成了一个微信群，
秦德全经常会把当天学习的
内容传到群里，以便于大家
更好的练习。秦德全待人热
情、和蔼可亲，学员们都非常
尊敬他。

谈起秦德全，大家纷纷表
示，对他义务教授且无比认真
的师德心怀感恩。“我们很幸
运，遇上好老师了。”58岁的
姚明凤告诉记者，退休之后跟
着孩子来到了漯河，在公园游
玩时看到了秦德全在教授大家
打太极，也想锻炼身体的她就
开始跟着练习。经过秦德全耐
心地指导，她已经成为进步较
快的学员了。

练习太极让不少人的生
活和身体都发生了不小的变
化，54 岁的刘金平就是其中
之一。“我以前腰疼，一年犯
几次病，疼得厉害，自从去
年 开 始 跟 着 秦 老 师 练 习 太
极，这快一年了，腰疼病都
没犯过。”刘金平告诉记者，
练 习 太 极 之 后 感 觉 浑 身 轻
松，现在她已经爱上了这项
运动，每天练一练，身体轻
松，心情愉快。

“秦老师不仅教得好，还
处处为大家操心，而且我们
这里的氛围特别好，就是因
为秦老师带领大家保持一个
积极向上的心态。我们这里
很多人都是退休人员，在家
没事干就是看看电视，做做
家务，人慢慢就变得有点颓
废 了 。 跟 着 秦 老 师 练 太 极
后，大家的身体变好了，精
神也变得特别好，每天都有
好心情。”53岁的彭卫霞笑着
说。

热情耐心，深受大家尊敬

俗话说，腰围三尺三，寿
命短三年。这是有科学依据
的，有研究人员发现，腰围超
过 109厘米 （约为三尺三） 的
男性比腰围小于 89 厘米 （约
为二尺七）的男性死亡风险升
高 50%，这相当于 40 岁之后
预期寿命减少3年。

将军肚多是因为脾虚。专
家表示，腹部赘肉增多、将军
肚主要与脾虚有关。专家建
议，腹部肥胖者可每天摩腹。
具体方法是：双手叠掌沿着脐
周顺时针摩腹，力度要轻柔缓
慢。还可用空心掌拍打腹部，
每次半个小时。

另外，腹部肥胖者还可常
喝点山药粥，取莲子 30 克、

山药 80克、粳米 50克，锅中
放入洗净的粳米、莲子和山药
丁，加水煲成粥即可。

复旦大学附属中山医院心
内科副主任医师周京敏建议，
盯紧自己的裤腰带。每隔两周
左右，周京敏就会称一下体
重。平日里，一旦发现裤腰紧
了些，他就会加强运动和控制
饮食。近年来，周京敏每天都
走路上下班。在管住嘴上，周
京敏也颇有心得，“每顿饭我
都定量，一碗蔬菜、一碗米饭
加上半条鱼。若某一餐吃油腻
了或吃多了，那下一顿饭我就
会减量。今天若吃多了，明天
就注意些”。

据《武汉晚报》

减腰围就是增寿命
秦德全带领大家舞太极扇秦德全带领大家舞太极扇。。


