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“用嘴巴吐气，同时发出‘嘘’

的音，身体保持中正直立……”近

日，衢州中西医结合医院中医师

曹展望来到柯城区府山街道县学

街社区，为辖区内的老人教授“孙

思邈六字诀呼吸法”。

通讯员 赵凯怡/文 朱慧雯/摄

养生操进社区

老人名叫郑关福，是湖州安

吉人。熟悉郑老的人都说：“他

呀，是个老顽童。”对此，郑关福总

是乐呵呵地回应：“我这个人就是

好动，闲不下来。”他觉得，人生在

世，就要多尝试一些有意思的事

情。“运动生活一定要多彩，精神

生活一定要丰富。”

“我什么都想试试，篮球、排

球、游泳、瑜伽……都爱玩。”郑关

福是一位资深游泳爱好者。每年

5 月初到 10 月底，他都会去游泳，

已经坚持30多年。他在安吉游泳

界是出了名的，蛙泳、仰泳各种姿

势都不在话下，一起游泳的年轻

人都非常佩服。

面对后生们羡慕的眼光，郑关

福只是笑着摆摆手说：“等 5 月天

气暖和起来，我就又可以游泳了。

冬天太冷，我想下水，就去买了只

皮划艇，在水上晒日光浴。”

此外，老人在家也不闲着，照

样有健身的法子。早在30多年前

家里装修时，他特地给自己做了

个单杠，郑关福表示，就在两年前

自己还能在单杠上“操练”一番，

拉、撑、双腿前后摆动，动作一气

呵成，完全不费劲。

退休后，郑关福追随“潮流”

的脚步更紧了，他跟着儿子学会

了上网，因为喜欢音乐，他还爱上

了直播唱歌。如今在他的房间

里，电脑、摄像头、耳麦、话筒，各

种装备一应俱全。“我在的直播房

间名字是‘军歌嘹亮’，里面有好

几百个人。每天晚上都要先上线

排麦，确定唱歌顺序。有时候人

多，一个晚上只能轮到一次。要

是别人在唱，我就一边听，一边和

他们聊聊天。”郑关福略带得意地

说，自己曾经还专门开了个小号，

就是为了多几次唱歌的机会。

令人吃惊的是，就在2018年，

当时92岁的郑关福还站上CCTV3
《越战越勇》和CCTV4《乐活中国》

的舞台，成为全场年龄最长的选

手。第二年，他再次登上央视节

目，以一首《打靶归来》赢得《幸福

账单》节目5000元幸福基金，还风

趣幽默地与全国观众分享他的长

寿秘诀与兴趣爱好。

除了健身和直播唱歌，他说自

己最近还在学习的有二胡、摄影，

随着防控形势向好，逐渐恢复正常

生活，郑关福说现在最期待的就是

和老同学再次一起学习，“我已经

迫不及待想见见老朋友了！”

耄耋之年仍然有这么健康年

轻的体魄，这么敏捷的思维，郑关

福究竟是怎么做到的呢？“其实没

什么秘诀，三分天意，其他靠自己

努力，最起码你得勤快，不能偷

懒。”郑关福说，归结来说十六个

字：戒烟戒酒，合理饮食，适当运

动，良好心态。

（通讯员 张乐乐 蒋 健 汪佩芝）

走在金华市区理工学院宿舍

门口的公园里，总能看到有不少

中老年人在锻炼，散步、慢跑、打

球，还有使用健身器材锻炼的。

除了这些常规的锻炼方式，也人

选择了不同寻常的锻炼方式。

这不，近日一名七旬老人以

特殊的姿势练习拳术，引得路人

啧啧称奇。只见老人家头上顶一

个腌萝卜用的塑料罐子，罐子里

装了几十块石头和水，一招一式

地打着太极拳。如此“别致”的健

身造型，还真是吸引了不少人的

注意。

老人自称姓庄，今年76岁，练

习太极拳有六七年。大约在一年

前，庄师傅看到一个熟人头上顶

瓶打拳，就也想试试。一开始，他

顶过矿泉水瓶、酒瓶。不过，效果

均不理想，几番摸索，庄师傅确定

了用罐子装石头和水的方式，最

后发现3公斤重最合适。

为什么要顶着罐子打拳？庄

师傅说，太极拳有很多讲究，比如

虚领顶劲、上身中正、下盘要稳等，

“理论很多，就是身子要稳，不能分

心，腿脚要像扎根一样，头上顶着

罐子，增加了负担，会更加专心。”

庄师傅说，一年练下来后，现

在打40分钟拳也不会掉。

这样打拳对身体好吗？庄师

傅觉得自己很适应，没什么不

好。笔者咨询了金华市几名打太

极拳的人士，有业内人士表示，这

种练法源于太极拳的两条要求：

一是“虚领顶劲”，就是练拳时百

会穴有微微上领之意，以保持身

形的中正以及达到拔背要求；二

是太极拳在运动过程中要尽量避

免高低起伏，以保持平稳及力量

的顺达。鉴于此，民间有些习练

者在头上顶物以纠正不中正、缩

颈弓背等缺点。

为此，笔者还专门请教了一

位骨科医生，医生们表示：如果身

形已经很中正，就没有必要这么

练，加重量更无必要，因为颈椎的

位置比较单薄，长此以往容易受

伤，而且有些动作会受到影响，难

以完成。医生认为，这样习拳弊

大于利，特别是对老年人的头颈

不好，建议市民还是选择更为科

学安全的健身方式。

（通讯员 赵如芳）

七旬老人头顶3公斤罐子打太极

都知道少吃红肉多吃蔬

菜有益健康。美国一项最新

研究显示，这种饮食结构或可

将老来听力阈值下降风险降

低30%。

哈佛大学医学院附属布里

格姆妇科医院研究人员在 3 年

间，让3135名59岁的女性接受

听觉敏感度测试，结合他们 20
年饮食结构，得出上述结论。

听力测试中，研究人员让研究

对象听不同音量的低频、中频

和高频声音，然后让她们报告

自己听力阈值，即听力范围。

研究人员发现，与饮食不

健康的研究对象相比，选择地

中海式饮食，即常吃蔬菜、水

果、豆类、坚果和海产品且少吃

红肉的研究对象更容易听到高

频和中频声音，中频听力下降

风险低将近 30%，高频听力下

降风险低25%。

研究人员说，地中海式饮

食有助血液循环，有益听力，而

不健康或高脂饮食更易形成血

栓，从而影响耳部供血。

人们普遍认为听力下降是

衰老过程中无法避免的一部

分，该项研究关注的是，可以经

由改变饮食和生活方式来预防

听力丧失或延缓这一进程。

（通讯员 郑云海）
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少吃红肉多吃菜
降低老来听力下降风险

早晨5点半起床，骑着电动三轮车来到家附近的水库看别人游泳，对着大自然

吼上几嗓子再回家。下午，带着一张瑜伽垫再次到水库边，晒太阳、散步、呼吸新鲜

空气。晚上7点半过后，进入网上直播间连麦唱歌，锻炼肺活量，一直到12点左右才

睡觉。看到这样的日程安排，很难想到这是一位94岁老人的日常生活。

家庭医生


