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一朝踏入运动圈一朝踏入运动圈
““忙并快乐着忙并快乐着””

“十多年前我从乡镇搬到市

区和孩子同住。一开始还真有

些不适应。一次看到家附近有

一群年纪相仿的老姐妹们在跳

舞，我便凑上去问，得知是嘉善

体育舞蹈协会负责人季菊英带

着大家锻炼呢。”这一“凑”就像

是被磁铁吸住了一般，将邹留珍

牢牢地吸进嘉善体育舞蹈协会

这个大家庭。

向来自来熟的邹留珍很快

被吸纳进了协会，开始跟着大家

一起锻炼，自此后，木兰扇、太极

拳、排舞等很快成了她生活里不

可割舍的一部分。

邹留珍告诉记者，自己练

得格外勤快，希望能有机会跟

着老师一起出去演出。“随着全

民健身理念深入人心，近些年

越来越多的场合请我们去表

演。我也很渴望站上舞台，在

聚光灯下展现魅力！”就这样，

邹留珍将一腔热情化作动力，

在排练中更卖力了。

相比慢节奏的排舞、腰鼓、

木兰扇，邹留珍最

喜欢的是快节奏的

拉丁舞。为此，她还

专门报名了老年大学的

拉丁舞班。“收腹、提臀、拔背、

沉肩……拉丁舞不仅美，塑造形

体效果还特别好。”邹留介绍，她

一开始学是拉丁舞基本套路和

动作，消耗的体力和时间非常

大，常常练完后，骨头都仿佛散

了架。但是为了能尽快达到想

要的优雅效果，她坚持不懈，仿

佛成了“舞痴”。

功夫不负有心人，她在班

里进步最快，甚至被“提拔”为

班长。后来，她还在嘉善体育

舞蹈协会组织大家一起跳拉丁

舞，手把手地带出了一支老年

拉丁舞队。

走进敬老院和社区走进敬老院和社区
““播撒体育的种子播撒体育的种子””

除了参加比赛和演出，邹留

珍还时常跟着嘉善体育舞蹈协

会走进社区深入乡镇，将体育舞

蹈的魅力，带到嘉善各个角落。

“我们最常去的是敬老院

献爱心，除了给老人们带去热

闹的表演，我们还自掏腰包，带

上油、米、面、水果去慰问。”邹

留珍感慨，自己虽然年纪也不

小了，但就是不服老，总喜欢作

为一名敬老志愿者，为长寿的

老人们打扫卫生、陪老人聊天、

听老人讲故事、为老人演唱歌

曲表演舞蹈。她和协会的姐妹

们，能用浓浓的温情给敬老院

带来生机与活力，便是最大的

心愿了。“我们还在节假日，给

老人们送去月饼，给他们包饺

子，他们高兴，我们就开心，更

不会觉得累。”

邹留珍告诉记者，协会的

姐妹们不仅对外无私奉献，不

求回报，对内同样互相帮助，谁

家有点事，大家都积极地出谋

划策。“能在这样正能量的集体

中，既锻炼身体，又放松心情，

实在是我的幸运。现在我身体

越来越硬朗，一直跳下去不是

问题！”

北干山，萧山市民再熟悉不过

了，它将城区一分为二。从西面的人

民英雄纪念碑出发，向东有一条风光

无限的游步道。16年来，只要天气晴

好，每天傍晚都会一位老人的身影按

时出现。

他叫林谓先，今年 76 岁。林谓

先说，自己坚持跑步，不仅有效地控

制住了血压和糖尿病，连抑郁症也治

愈了。

十多年前，人民教师林谓先退

休，“突如其来”的空闲生活，让他有

些无所适从。林谓先的妻子说：“那

时候老林每天就捧着本书，还经常发

呆，不太爱与人说话。医生告诉我

们，他有点轻微抑郁。”

不仅如此，林谓先的餐后血糖值

达到 30 左右，是高渗性糖尿病昏迷

的前兆。2002年，林谓先还因此住了

一阵子医院。医生告诉他：“糖尿病

是不可治愈的，你需要终身服用药

物，或依赖胰岛素来生活。”这使林谓

先的心情更加灰暗。

林谓先胃口倒不错，不知不觉

间，身高不到 1 米 7 厘米的他，体重

超过 170 斤，有时爬楼梯都要晕倒的

感觉。

有一天，林谓先从书上得知，跑

步对控制糖尿病有好处。他向医生

求证，医生表示曾经确实有人靠跑

步控制住了糖尿病，“但需要长期以

往的坚持，不是几个月就可以有改

观的。”

林谓先决定开始跑步，刚好也可

以打发漫长的退休时间。马路上尾

气太多，林谓先便登上了北干山顶的

游步道。刚开始，他只是徒步，后来，

从跑 400 米，到能跑 1000 米，到可以

跑 5000 米，跑步能力不断提高。通

过运动和节食，一年时间内，他的体

重就由 86 公斤减到了 62.5 公斤。治

疗糖尿病的药物也逐渐停了。

病情平稳，但跑步的频率却停不

下来了。用林谓先的话说，“我是跑

上瘾了”。每当傍晚，林谓先穿梭在

林间的游步道，脚下是繁忙的车流，

往远处望去，落日余晖把城市建筑映

得通红，心情也格外舒畅。

林谓先还认识了几位跑友，这些

人成了他晚年生活的知心朋友。慢

慢地，家人发现林谓先变得爱说话

了，有时候饭间还会“猝不及防”开个

玩笑，脸上的笑容也越来越多了。

林谓先告诉记者，他还把自己跑

步心得记下来，想要让更多人通过跑

步找回健康。这些年来，他写了 200
多篇日记，除了记录跑步心得，也将

跑步生活的见闻和人生思悟，融于文

字之中。

糖尿病、抑郁症并没那么可怕

林谓先：我用跑步
减弱病痛
见习记者 汤晨阳

醉心学习健身舞蹈 走街串巷播撒欢笑

嘉善俏阿姨“舞林”弄潮忙
本报记者 洪 漩

4月22日一大早，杭州市北山街

道太极拳队的队员们在弥陀寺公园

念佛堂门口进行晨练。

通讯员 姚 丽

健身风景线

在嘉兴体育舞蹈界，邹留珍可是大家熟知的热心人，不仅

积极带头参加全民健身运动，更是公益演出的固定班底之一。

只要有她的地方，总能听到爽朗的欢笑声。

今年67岁的邹留珍一头时尚减龄的“短发波浪卷”，气色

红润，略施粉黛，脚步轻盈，再加上浑身上下总有一股子使不

完的“劲儿”，令人看上去不过五十出头。


