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□本报记者 吕占伟 文/图

琴棋书画的“静养生”有助于延年
益寿，适度运动的“动养生”能增添活
力。市城乡一体化示范区湖滨路街道
蓝湾社区有一个老年乒乓球活动中心，
虽然面积不算太大，但足以吸引老年乒
乓球爱好者展现矫健身姿，为构筑幸福
和谐的老年生活奏响动听的音符。

古稀老人“打”出健康

3月28日下午，在蓝湾新城小区内
蓝湾社区办公场所3楼一间活动室，两
位老人正在一张标准化乒乓球桌前对
垒。发球、格挡、扣杀，矫健的身姿随着

“乒乒乓乓”声不断变换，旁观者叫好声
不绝。

活动室面积约50平方米，墙上贴
着“乒乓球我运动我快乐”的立体贴画，
近门一侧墙壁上钉着衣帽钩，休闲座
椅、饮水机、立式冷暖空调等设施一应
俱全。

“老马，快该接娃了吧？”说话的是
小区居民岳长宇，他发现与其对垒的马
德盛频繁看表，墙上挂钟指向了16：20，
再过 10分钟，马德盛就该动身去幼儿
园接外孙了。

马德盛笑着下场，用随身携带的毛
巾拭了一把汗。记者借机与其攀谈起
来。

马德盛今年70岁，原籍河南许昌，
是一名退役军人，在许昌市原建委退
休，6年前随女儿一家住进蓝湾新城小
区，帮忙照看外孙。

马德盛以球风凌厉、快打快攻著

称，说起话来中气十足。“打乒乓球是我
的爱好，上学时就开始打，后来在部队
打，转业到机关单位还打，退休了接着
打，可以说是‘走到哪儿把乒乓球带到
哪儿’。”马德盛说，刚住进蓝湾新城小
区，他就成了老年乒乓球活动中心的常
客。

马德盛说，他每天上午在家帮老伴
干家务活儿，上午9点之后阅览《环球
时报》《平顶山晚报》等报刊，其余时间
打乒乓球、散步。外孙上幼儿园后，他
每天下午都会到老年活动中心打乒乓
球，然后到小区附近的幼儿园接外孙，
吃过晚饭后看晚间新闻等节目，尤其爱
看央视体育频道，对各类乒乓球比赛很
关注。

“坚持打乒乓球，让我收获了不少
朋友，更让我的身体一直保持健康。”据
马德盛透露，他除了血糖稍高外，其他
身体指标都正常。

空巢老人“拍”走寂寞

岳长宇与马德盛同岁，虽然身材较
瘦，但精神矍铄。马德盛去接外孙后，
岳长宇同其他球友又打了一会儿乒乓
球，然后坐下来歇息。

岳长宇原籍河南驻马店，从部队转
业后来到平顶山，先后在卫东区地方史
志办公室、湛河区马庄街道办事处工
作，在湛河区发改委退休。退休后，他
学会了打乒乓球，原先在卫东区家属院
居住时院里没有乒乓球台，他就跑到市
体育村等处去打。

5 年前，他搬到蓝湾新城小区居
住，在老年乒乓球活动中心结识了马

德盛等球友。“我的独生女在美国洛杉
矶工作、定居，幸好还有乒乓球和球友
们，不至于让我太无聊。”岳长宇笑着
说。

“打球时，老人们可以交流时事新
闻和家长里短。坚持打球，让我的身体
指标一切正常。”据岳长宇回忆，2019年
夏，蓝湾新城小区组织过一次乒乓球比
赛，三四十人参赛，基本都是老年人。

“三局两胜的淘汰赛，一天就赛完了。
我和老马虽然没得名次，但领到了雨伞
等纪念品。”

3 月 29 日，据蓝湾社区党支部书
记何晶晶介绍，蓝湾新城小区的老年
乒乓球活动中心是2014年 2月社区协
调成立的，配置了饮水机、空调、钟表
等。

“像岳长宇、马德盛这样打球时间
相对固定的老年球友有30多人，他们
自发组织，又添置了衣帽钩、座椅坐垫
和捡球用的铁夹子等，还主动排好了卫
生值班表。希望社区的老人能在健康
有益的运动中颐养身心，安享幸福晚
年！”何晶晶说。

“乒乒乓乓”尽享健康晚景
蓝湾社区有个老年乒乓球活动中心

□本报记者 曹晓雨 文/图

近日，卫东区东安
路街道东苑社区新成
立了一支太极拳队
伍，83岁居民祝继阁

主动义务教学。3 月
27日上午，在东苑社区街

心公园，记者见到了正在带领
大家练太极拳的祝继阁。他头发花
白，戴着黑色绣花鸭舌帽，身穿宝蓝
色丝绒古风套装，看起来格外精神。
伴随着悠扬的乐曲，老人舒展拳脚，
起落之间，怡然自得。

练拳受益
决意传承推广

祝继阁老家在安阳市滑县，1965
年中专毕业后，为支援“三线建
设”，他跟随地质队到四川的高
原上勘探矿藏，一待就是十多
年。因当地气候恶劣，他患上了
类风湿性关节炎。1978年，他又
随地质队来到平顶山，继续从事
煤矿开采相关技术工作。

“受工作环境影响，我的类风
湿越来越严重，到后来疼得走路都

不能保持平衡，就在55岁那年办理
了病退。”祝继阁回忆说，当时医

生建议他通过运动治疗，“我就

去市工人文化宫学跳迪斯科、交谊
舞，还坚持绕城走路，但都没有效
果。”

1998年，一次偶然的机会，祝继
阁接触到了太极拳。练习一段时间
后，他感觉关节疼痛明显减轻，便坚
持下来。“没想到一年多后，类风湿性
关节炎竟然不治而愈，我能正常走路
了。”他说。

摆脱了20多年来类风湿性关节
炎的困扰，祝继阁决议推广太极拳，
带动更多人加入这项运动。他鼓励
家人、朋友学习太极，还组团代表社
区参加比赛，并拿下多个奖项。2013
年，祝继阁被评为国家级社会体育
指导员，更坚定了他发扬传承这项
传统文化的信心。每逢周末假日，
他便乘坐班车下乡镇免费教学，风雨
无阻。

义务教学
充实老年生活

“祝老师，这招‘玉女穿梭’，手到
底怎么掏出来？”“别着急，跟着我的
动作，左手上架，右手推出，向右转，
左脚尖内扣，右脚跟里摆……”当天，
在东苑社区街心公园，祝继阁耐心指
导张大妈练习太极招式，他一边讲解
动作要领，一边以身示范。

张大妈家住东苑社区，退休后一

直想学太极拳，可在小区附近找不到
“组织”。年前得知东苑社区成立太
极拳队后，她第一时间报了名。“我之
前没学过，祝老师很有耐心，啥招式
都懂，都愿意教。”张大妈说。

“练习太极拳不仅能强身健体，
还能调节情绪，老少咸宜。对初学者
来说，刚开始会感到肌肉酸痛，但只
要坚持多练几天就能适应。”祝继阁
一边向张大妈介绍，一边鼓励记者也
加入练拳队伍。

东苑社区负责文艺宣传工作的
尚原萍因工作与祝继阁相熟。了解
到居民学习太极拳的需求后，尚原
萍便联系到祝继阁。“老人们练太极
的呼声很高，苦于没有老师指导，但
我们没有足够的经费为老师支付工
资。祝叔了解情况后，主动提出免
费教学，大家很感动。”尚原萍说。

“我自己在家也挺无聊的，出来
跟学员们聊聊天，交流交流拳法，坏
心情也就抛到脑后了。孩子们也明
白，经常催着我出来。”祝继阁的子女
也十分支持他到社区做教练。

“到了我这个年纪，下蹲、独站都
做得不十分标准了，但毕竟练了 20
多年，各个招式咋学、咋练都熟得
很。”祝继阁笑道，“现在每天早上醒
来睁开眼，想到还能为大家做些指导
工作，就感觉特别开心。”

祝继阁：八旬老人义务教习太极拳

岳长宇在老年乒乓球活动中心练习发球
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