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健康视界

平顶山金融圈
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□本报记者 王春霞 文/图

我国已成为老龄化趋势最严
重的国家之一。国家统计局的数
据显示，截至2022年底，我国60岁
及以上人口28004万人，占全国人
口的19.8%。

具体到个人，随着年龄的增
长，健康问题日益凸显，除了肌肉
退化、关节僵硬和骨质疏松造成的

功能退行性病变外，还会出现其他
老年性疾病及慢性病。生命在于
运动，适量运动有益于身心健康，
这是预防疾病、延缓衰老的有效途
径。今年7月24日至30日是全国
老年健康宣传周，今年的活动主题
是：科学健身助力老年健康。围绕
这一主题，本报记者走近一位喜欢
打球的老人，看他是如何通过打乒
乓球来实现身心健康的。

七旬老人打乒乓球18年身体倍儿棒

7月 24日下午，湛河区九里山
街道飞行社区科普馆里，一群老年
人正在挥汗如雨打乒乓球，其中一
位就是尹清锦。他右手直拍，身体
闪转腾挪，不时来一个精彩的扣
杀，博得观众叫好。

尹清锦今年74岁，腿脚麻利、
腰板硬朗、耳聪目明，看起来比实
际年龄要年轻。一局战罢，他擦着
汗笑道：“你看我身子骨不错吧！
这都是长期打乒乓球带来的益
处。”

尹清锦出生于汝州一个农民
家庭，初中毕业，18岁时参军，又在
部队入了党，还被推荐上了军医大
学。1987年，他转业回到平顶山，
被分到医卫系统工作。他发扬在
部队养成的吃苦耐劳精神，踏实勤
奋、爱岗敬业，2010年从市妇幼保

健院退休。
尹清锦说，他小时候就喜欢打

乒乓球，可那时没有条件，后来又
忙于工作，直到 2005 年退居二线
后，才有了闲暇时间专注于这一运
动。

“那时候我开始发胖，血压也
偏高，我觉得该找个运动项目来健
身了。”于是，他拾起儿时的爱好，
练起了乒乓球。

“刚开始是乱打，动作也不规
范，练了一年多也打不好。”后来，
他花 500 元报了一个乒乓球培训
班，跟着一帮孩子练了起来。“从基
本动作开始练起，小学生学得快，
我也很不好意思。”他笑言。培训
了3个月，他掌握了打乒乓球的基
本要领，就开始苦练起来，鞋子都
磨破了好几双。

七旬老人，爱打乒乓球

随着球技的不断提高，尹清锦
结交了一帮球友，还经常组队参加
市里、省里甚至国家级的比赛，并
且战绩不俗。

今年5月17日，他组队前往湖
北襄阳参加了由中国乒协举办的
会员联赛。在男子单打70岁以上
组别中，他打到了第 32 名。不久
前，在市直工委组织的乒乓球比赛
中，他代表市卫健委参赛，也取得
不错的成绩。7月20日，在市退役

军人事务局举办的乒乓球比赛中，
他代表湛河区参赛，帮助团队取得
了第三名的成绩。

尹清锦说，打球 18年来，自己
获益良多。“打乒乓球对眼睛、听
力、身体的协调性都有好处。”他
说，“我的体重一直保持在65公斤
左右，血压、血糖基本正常，看手机
都不用戴老花镜。”

去年，他骑着两轮电动车去接
孙女，因路面刚洒过水，摔倒了，电

动车压在身上，但他起身把车子扶
起来，骑上就又走了。今年6月 8
日，他骑三轮车去接孙女，车子不
慎侧翻，他又一次摔倒在地。路人
帮他扶起三轮车，他骑上车又走
了。回家发现，他的裤子都磨烂
了，膝盖也擦伤了，但第二天他照
样参加了一场乒乓球赛。

尹清锦说：“老年人最怕摔，可
我摔倒两次都没事，说明我身体的
应激能力和抗击能力都很好。”

以球会友，练就好身体

尽管要接送孙辈上下学、照顾
生病的老伴，他现在练球的时间少
了一些，但每周仍坚持打球3次以
上。

他常常骑着三轮车，带着老伴
来到河滨公园的柏树林里运动。

“这儿就像个氧吧，每天有很多老
年人来活动。”他有时陪着老伴散
步，有时去到乒乓球台前打球。

“乒乓球是个技术活儿，比来
比去，都是比技术。”尹清锦擅长打
长胶，能打怪球，对方不好接。为
此，有些球队常请他去做陪练。

尹清锦和妻子育有一儿一女，
如今子孙绕膝，每天骑着三轮车带
老伴到处走走看看，帮儿女接送一
下孩子，每周再打几次乒乓球，他
觉得很幸福。“要感恩社会、感恩这

个时代。”他说。
尹清锦还说，老年人的健康涉

及面很多，饮食很重要、休息很重
要、运动很重要，但最重要的是心
态。“退休之后，要放平心态，顺其
自然，自我调整，找到一种适合自
己的健身运动，也可以为家庭为社
会发挥余热，这样才能拥有好心
情，让身心健康。”他说。

放平心态，拥有好心情

健康 老龄化带来的健康问题既是个人问题也是社会问题。74岁的尹清锦坚持打乒乓球
18年，腿脚麻利、耳聪目明，看上去比实际年龄要小。他说：“退休之后，要放平心态，自
我调整，找到一项适合自己的健身运动，可以为家庭为社会发挥余热。”达人

儿童疱疹性咽峡炎
又到了高发期
发高烧、出疱疹、会传染
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7 月 24 日下午，湛河区九里山街道飞行社区科普馆
里，74岁的尹清锦在打乒乓球。


