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生活中处处可以当志愿者

天天聚在一起做运动，人多了

聊天的话题也多，大家聚在一起，有

时说起家里闲置的没怎么穿过的衣

服多，施文就有了一个想法，大家把

闲置的衣物捐出来，寄到贫困山

区。于是，施文从慈善、民政等部门

寻找合适的捐赠对象，然后和居民

一起收集衣服，还有居民为临时放

置衣物自己出钱租了一个车棚，最

后众人合力，把衣物邮寄给需要帮

助的人。

施文认为生活中处处可以当志

愿者，只要有心，总有忙不完的事。

施文也是小区党员志愿者，平时小

区里有公益活动，一次不落地参

加。她也是沈家门街道妇联执行委

员，参加小区家庭矛盾调解，去年她

又参加婚姻咨询师培训，并考取了

证书。“我希望可以把专业知识融入

到实际生活中，尽己所能，帮身边的

人做一点事。”施文这样说。

柔力球、健身舞、瑜伽……只要你想学，她便无偿教

施文：老有所乐，想把健康带给身边人

健康长寿
练四梢

中医认为，指为筋之梢，舌为肉

之梢，发为血之梢，齿为骨之梢。专

家表示，“四梢”与脏腑健康息息相

关，老人身体机能逐渐衰退，通过刺

激锻炼“四梢”能疏通血脉、养生保

健、延年益寿。

手指和脚趾为筋之梢，日常可

经常双手互搓，按揉手指、脚趾、脚

底，或练习踮脚运动、八段锦，能柔

筋健骨、养气壮力、行气活血。另

外，建议老人睡前用热水泡手、泡

脚，不仅能让身体发热，促进末梢血

液循环，还有助睡眠。

老人可每天早起，睡前通过“搅

舌吞津”锻炼舌头，即用舌头抵住上颚

和下颚，左右各转36圈，可间接刺激

大脑，促进唾液分泌，改善脾胃功能。

建议老人每天用手梳头发 300
下。从前往后，每个地方都梳到，可

按摩头皮，促进血液循环，使头发得

到滋养，牢固发根，减少脱发。头部

也是中枢神经所在，每天梳头能缓解

头痛、健脑提神、缓解疲劳。用手梳

头的同时，也能改善手部血液循环。

牙齿是骨之梢，老人晨起或睡

前可进行叩齿练习。先叩大牙、再

叩门牙各36次。注意叩齿时要用力

均匀，感觉牙龈有轻微震动即可，不

可用力太猛，以防咬舌。经常叩齿，

不仅能兴奋牙床和牙周组织的神

经、血管和细胞，促进局部血液循环

和经络畅通，还能增强牙床和牙周

组织的抗病能力，使牙齿更坚硬稳

固、有光泽。若叩齿后配合吞咽唾

液，效果更好。

筋之梢 晚泡脚常搓手

肉之梢 早晚做套舌操

血之梢 每天梳头按摩

骨之梢 常叩齿吞唾液

武义百岁老人郑双龙
“文武双全”了不起
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几乎每天清晨 5 时 30 分，武义县茭道

镇南仓村的村道上，便传来一阵自行车车

轱辘旋转的声音。借着晨曦看去，一位身

形瘦削的老人正骑着一辆黑色的自行车

缓缓驶来。车后座旁挂着一个硕大的白

色框子，老人骑行一段便会停下来，用携

带的煤饼钳捣鼓路旁的小沟，然后将掉在

里面的垃圾夹出来，扔在后座的框子里。

处理好一处，老人又会重新骑上车，一踩

踏板，再次踏上行程。

这位老人叫郑双龙，出生于 1919年的

他是位不打折扣的百岁老人。

据说，绕村骑车并捡拾垃圾是郑双龙多

年来的晨练习惯。只要不遇上恶劣天气，他

都会坚持，因为这样既能锻炼身体，又能为

村里做环保，可谓是一石二鸟。

说起郑双龙，村里人都知道，他有一套

绝活。在地上铺一张报纸，郑双龙在报纸上

躺下，闭上双眼，伸展四肢，双脚慢慢地抬

起放下，然后再缓缓地将身体坐起来，又躺

下。做完这一动作后，他抬起一条腿，用双

手抱住，一直往下压，直到腿部挨到鼻尖，然

后再换一条腿，重复同样的动作。之后，双

腿抬起，双手抱腿，一直往前压腿，直到双腿

碰到脸部，才进入放松环节。

一套动作做下来，郑老轻松翻身站起，

让一旁观看的人都惊讶不已，着实不敢相信

这竟是一位百岁老人。

“他是 60多岁的时候开始练气功的，坚

持到现在，我们都学不来。”郑双龙的二儿子

郑当荣说，以前父亲曾因患直肠癌开过刀，

接受治疗后，老人通过一本药书，学会了一

套“闭气功”。一开始，郑双龙只能闭气几秒

钟，如今，他已经能够闭气半小时。

“我不信任何封建迷信，只是讲求调

心、调息、调身。”郑双龙说，每当有人来

看望他时，他都会很乐意给大家展示自己

的绝活，也希望大家能学一下，锻炼身

体。说起自己的养生秘诀，郑双龙表示自

己不喝酒，不吸烟，生活简单又

有规律，身体一直很硬朗。“不过心态很

关键，一定要想得开，心胸豁达才能健

康长寿。”

2016年 3月，郑双龙通过武义县红

十字会联系了浙大医学院，办好了遗

体捐献手续。

“本来想器官捐献，但是他们说

年纪太大了没用。我就想，死后把

遗体捐献出去，让年轻医学生做

研究，也算有些用处。”郑双龙

说，他虽然年纪大，但一直非

常关心国家大事，家里常年

订有几份报纸，每日必看。

尽管已是百岁高龄，老人

依旧耳聪目明，看报纸都

不用戴老花眼镜。“我年

纪大了，已无法为国出

力，只希望国家越来

越强大，老百姓生

活越来越好。”郑

双龙感慨地说。

（通讯员王东方）

“我教大家学打太极拳，参加健身运动，是希望身边的人，都能一起锻炼身体，消除亚健康状态恢复健康。”

普陀沈家门街道的施文，是一位武术裁判，年近60岁的她习武多年，教会了一批又一批人，太极拳、柔力球、健

身舞、瑜伽等，居民想学什么她就无偿教什么。

拜师苦练太极拳

这些年来，施文多次在省里、国

内举行的武术大赛上获得佳绩，也

是国家一级裁判。施文从18岁开始

学打太极拳。那时，她每天早上陪

外婆去沈家门一个公园，外婆晨练，

她晨读。公园里常有很多早锻炼

的，民间习武者夏国定发现施文“根

骨奇佳”，就收她当了徒弟。拜师

后，施文果然展现了在这方面的天

赋，88式太极拳她一周就学会了，后

来师傅常在朋友面前夸耀这徒弟：

“腿功好、悟性好、肯努力。”

师傅告诉施文，学得杂，不如把

一样先学精。于是，太极拳成了施文

苦练的一项任务。等到自己小有所

成后，施文就把家人、朋友都先教会

了。“没有学时，我以为太极拳是老年

人玩的，练上后，发现这是一项对身

体十分有益的运动，老人、年轻人都

可以学。”于是，施文开始动员身边的

居民，也一起来打太极拳锻炼身体。

坚持锻炼以前的病症缓解了

沈家门怡沁园有一位 50 多岁

的阿姨，患有哮喘多年，每年都要

住院。她有一位妹妹，常跟着施文

打太极拳，于是慕名而来。一开始

她还问学费要多少钱，施文解释后

才知道是免费教。此后，她从一招

一式开始学，坚持了一年多后，效

果明显了，平时药也停了，每次季

节交替时，哮喘症状也缓解了，没

有再住院。

沈家门金鹰海景苑的一位阿

姨，患有肩周炎，经常要疼痛，晚上

也睡不好，也是因为打太极拳，症状

缓解了许多。“她跟我说，睡眠好了

心情也好了，穿衣服也要打扮打扮

了。”施文说。

施文如今住在中洲社区的金鹰

海景苑，她在小区里组建了太极拳

队、健身舞蹈队等，每天早晚，她都

和居民坚持不懈做运动，已坚持了

20多年。对居民来说，一项运动改

变的不仅是身体状况，还改变了生

活习惯，一些平时爱睡懒觉的、喜欢

打麻将的，都爱上了运动。


