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钱水根老人看起来精神很好，身

体也很灵活，与一般60岁的老人家无

异。从1987年起，他养成了这样的生

活习惯。每天晚上 7点钟准时睡觉，

凌晨零点30分自然醒。起床之后，练

习1小时的保健操，再打15分钟太极

拳。2点左右出门跑步，从他所住的

古荡街道荷花苑一直跑到西溪湿地，

历时 1小时左右。在西溪湿地，做大

约 20 分钟的伸展运动，然后再跑回

家。到家大概在4点30分左右。

春夏秋三个季节，钱大爷都是

赤膊跑，冬天穿一件背心。冬天的

起床时间要比其他时候晚 1 个多小

时，也就是凌晨 2点起床。“我从来不

需要闹钟，到了点自然就醒啦。”钱

大爷说。回到家之后，钱大爷要洗

个冷水澡，寒冬腊月也是如此，然后

做点家务活，比如扫地、烧水之类，

等到 6 点再出去走走，走个 40 分钟

回来吃早饭。“我儿子给我买了热水

器，可我根本用不上，冬天再冷我也

要洗冷水澡。”中午的时候，钱大爷

要眯一会儿，不上床，就在凳子上，

20分钟左右就醒了。下午 3点 30分

左右吃晚饭，吃完出去走走路。30
年如一日，雷打不动。

嘉荷社区工作人员朱伟说钱大

爷是“80岁的年纪，60岁的身体”。钱

大爷确实精神头很好，投篮动作也很

有力道，和旁边60多岁的老人并没有

明显区别。“他呀，老年卡都用不上，

人家出门坐公交车，他出门骑车，本

来坐公交他可以免票啦，但是他根本

不上公交车啊！”老邻居阮大爷说，去

年上半年，钱大爷还骑自行车去了余

杭。“骑了一个小时，有时候快的时候

四五十分钟就够了。”钱大爷说。

不仅老年卡用不到，医保卡也用

不到。钱大爷说，这么多年他的医保

卡只用过一次，还是为了换牙。此

外，这30年来，他几乎没生过病，只有

过一两次感冒的经历，老年人常见的

“三高”病症在他身上一点也没有。

“我觉得我的身体状况，跟我这

个锻炼的习惯是很有关系的。”钱大

爷说。怎么会建立起这么特别的生

活习惯，钱大爷介绍，以前为了养家

糊口，曾经养过猪，每天凌晨3点就要

起床开车去收泔水。收泔水的途中，

看到有些人很早就起来锻炼，他也就

慢慢被感染了。后来日子好了退休

了，但是起早锻炼的习惯却日复一日

地坚持下来了。83岁这样的高龄，家

人也担心他的身体，劝他晚一点起

床，但是他还是到点就醒，生物钟无

法妥协。

钱大爷的锻炼习惯也许未必适

合每一个人，但是他这种认真生活的

精神头还是十分励志的！毕竟这样

的锻炼强度不是每个人都适合，还是

要视自己的身体状况选择最恰当的

锻炼方式。

（通讯员 马 青 朱 伟）

本报讯 2月 11日，“春波杯”中

老年趣味足球社区挑战赛在宁波落

幕，来自8个社区的12支中老年足球

队、196位足球爱好者参赛。一批 50
后 60后老将在球场上挥汗如雨，追

忆青春。这场中老年足球比赛，对于

所有参赛选手而言，最大的意义就在

于“情怀”。这是一场特殊的比赛，参

赛选手都在 50周岁以上，对于职业

足球运动员来说，这个年纪早该退役

了。“廉颇老矣，尚能球否？”对此，老

将们的回答是：“当然可以！”

这些老将们对自己的定义是

“大龄青年”，有着一颗永远年轻的

心。他们要向三浦知良看齐，这位

50岁的日本著名球员不久前还在职

业联赛中进球，被誉为足坛常青

树。可别小看这帮“老家伙”，当年

也是叱咤风云的民间绿茵高手。今

年刚满 60岁的黄国林老人，从孩子

踢到孩子他爸，再踢到孩子他爷爷，

对足球有着深深的情怀，他曾多次

获得业余足球比赛前 3名，并且每次

比赛都是最佳射手的有力争夺者，

“我记得我 40几岁的时候还蝉联过

3届业余比赛的金靴，那种进球的感

觉太爽，与队友分享胜利的庆祝更

让我记忆深刻。”黄国林笑言，希望

自己能够踢到 70岁，“如果还能跑得

动，就不会停下踢球的脚步，就算当

门将也行。”

比赛中，精彩程度完全不逊于

年轻人的比赛。“这场中老年足球

赛，让我们有了再度披挂上阵的机

会。”黄国林说。别看老将们“年事

已高”，一到了场上却是“拼命三郎”

的架势，虽然体力不在巅峰，不过技

术依然精湛。为了照顾老将，比赛

规则也很人性化，不允许铲球，换人

“随上随下”，比赛不设名次，追求

“快乐足球”。

（通讯员 黄恺元）

半夜健身 冬天赤膊

八旬老人锻炼反着来 身体倍儿棒

这场中老年足球赛 不比输赢比快乐

@湖州
本报讯 2月11日，湖州老年

篮球邀请赛在之江公园举行，共

有 10 支队伍 70 多人参与赛事。

比赛分为 5人制和 3人制两个项

目，参赛者年龄在 45 岁至 65 岁

之间，最终，湖州闫海队拿下5人

制冠军，青禾烽火队拿下 3人制

冠军。

（通讯员 刘 丰）

@绍兴
本报讯 新春伊始，绍兴新

昌县老年体协在七星街道综合

文化站活动室举办迷你气排球

培训班。来自乡镇街道和社区

的 50多位迷你气排球爱好者聚

集一起，参加培训。接下来，老

体协还将到乡镇、村、社区培训，

进一步推进该项活动的普及，让

这项新兴运动深入阡陌纵横之

间。4月份，新昌县老体协还将

组队代表绍兴市参加省迷你气

排球交流活动。

（新体）

@舟山
本报讯 2月 9日，舟山中老

年桥牌赛举行，本次比赛让舟

山民间的桥牌老将齐聚一堂，

不仅在于切磋桥牌技术，更通

过这项智慧项目，一起交流情

感，增进友谊。比赛中，来自黄

海社区 62岁的老将张建廷表现

出色，一举拿下 60 岁以上组冠

军，也创造了本次赛事夺冠年

龄纪录。

（通讯员 王 懿）

2月 12日，丽水民间空竹达

人王又芬在社区活动中，为大家

展现花式空竹，“抖翻飞”“龙凤

大回转”等高难度动作，技惊四

座。据悉，今年 61 岁的王又芬

练习空竹已经 40 多年，每到社

区、街道或者大型文体活动中，

她都积极参加，展演、传承空竹

这项中华传统体育瑰宝。

通讯员 杭炜彤

花式空竹
起来抖
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常青树

大多数老年人的养生秘诀，都是早睡早起。而杭州却有一位老人刚好跟大家相反。晚上7点别人还在晚锻

炼的时候，他就睡觉了，凌晨别人熟睡的时候，他起床锻炼。大冬天，他赤膊或只穿一件背心凌晨2点从家里跑步

至西溪湿地，然后再跑回家洗冷水澡。30年来，他几乎没生过病，只有过一两次感冒的经历。这不可思议的生活

习惯，却是发生在一个如今已经83岁的老人身上。
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