
近日，浦江县第七届“篮协杯”中老年男子篮球赛江滨体育公园开幕，活动为

全县中老年篮球爱好者搭建交流和展示技艺的平台，激发中老年人热爱生活、参

与锻炼的热情。 通讯员 吴金顺

快乐篮球
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老年人适合参加哪些运动？太极

拳、广场舞、迪斯科、门球……在温州，有

两位女神一位78岁一位81岁，她们从60
多岁开始学游泳，并坚持每天锻炼至

今。她俩就是金秀眉和张米兰。

一天不游泳浑身不舒服

每天早上 7点左右，家住温

州市区朔门的金秀眉乘坐公交

车抵达某健身房的游泳馆，8点

多开始游泳，游上三四十分钟

大约 1000 米左右，然后到健身

房的休息室里与泳友谈天说

地，再回家——除了春节闭馆，

游泳是金秀眉每天早上雷打不

动的选择。

金秀眉今年 78 岁，50 多岁

退休后，她打过太极、跳过广场

舞。金秀眉的儿子平时有练游

泳，亲家公蔡卓明是市游泳协

会前任主席。2010 年，金秀眉

67 岁，在儿子的劝说和亲家公

的鼓励下，从没下过水游泳的

她开始跟随温州市知名游泳教

练蔡平忠学游泳。“蔡老师人很

好，很耐心。孩子学游泳十几

天就能学会，我学了 40天，蔡老

师包教包会。”

学会游泳后，金秀眉胃口好

了，睡眠质量明显改善，身上除

了有点高血压，其他毛病几乎没

有。到外地旅游，她都要带着泳

衣，到达一个地方，第一件事是

打听游泳池在哪里。11年来，楠

溪江、湖岭等天然水域，她基本

上游了个遍。“我们老年人安全

最重要，如室外游泳我只是在浅

水的地方游。”

今年春节，金秀眉练游泳的

健身房放假闭馆了十来天，无处

可游的她很郁闷。“春节假期，一

天没游泳，我就浑身不舒服。”金

秀眉说，“自从学会游泳，其他的

运动我都停了，可以说，游泳是

我这辈子最大的收获。”

游泳锻炼缓解病痛

今年 81 岁的张米兰跟金

秀眉是初中同学，不同的是，上

世纪 50 年代，张米兰就学过游

泳，她曾参加温州市少年游泳

培训班，是温州游泳泰斗陈剑

岳的第一批学生。不过张米兰

学游泳并没有坚持下来，后来

忙于工作、生活，她曾一度远离

泳池。

直到 2008 年，困扰张米兰

几十年的膝盖骨质增生病情加

重，爬山、走楼梯都很困难。“如

果做手术，膝盖正面和侧面都

要开刀，但是医生没有开刀，而

是建议我学游泳，游泳能够控

制病情不会加重。”张米兰接受

了医生的建议，68 岁开始重新

学习游泳，同金秀眉一样，也是

跟着蔡平忠及周翔跃教练学，

因为儿时学过的基础还在，张

米兰很快就学会游泳，并坚持

13 年至今，每天风雨无阻参加

游泳锻炼。

张米兰说，她的颈椎还做过

手术，胸椎和腰椎也不好，练习

游泳后，这些疼痛也有所缓解。

“我身边跟我同龄的亲戚朋友，

住院的住院，躺家里的躺家里，

不是这里痛就是那里痛，很多人

生活不能自理，我就劝大家练游

泳，老年人膝盖不好，走路跑步

也伤膝盖，但是水里有浮力，膝

盖不容易受伤。”张米兰感慨地

说。13年来，她从来没感冒过，

除了体质变好外，通过游泳她还

结交了一群志同道合的泳友，大

家经常交流心得，平时还相约外

出游玩。

“游泳给我的晚年带来很多

乐趣，我希望能一直游下去，哪

怕老了游不动，能在水里泡泡也

好，直到自己动不了为止。”

希望有更多老人游泳的场所

金秀眉和张米兰现在是这

家健身房游泳馆里年龄最大的

游泳爱好者。今年春节年前，两

人重新办了好几年的会员卡。

“我们延长会员卡的目的，是担

心老板以后不让我们游，我们就

没地方游了。”两位老人之前在

医学院游泳馆学会游泳并锻炼

多年，但是2018年该游泳馆因租

赁合同到期停业后，两位老人差

点陷入无处可游的境地——因

为年纪太大，很多游泳场馆她们

进不了。

“很多游泳馆谢绝 70 岁以

上老人进场锻炼，有些可以进，

但是限制时间、需要子女陪同

等，他们就是怕老人出什么事，

要担责任。”张米兰说，2018年，

她们有幸到了目前这家游泳场

馆并办了多年的会员卡，才安心

游泳至今。

金秀眉切身体会到游泳带

来的好处，见到身边年轻的姐

妹，她就会现身说法，不厌其烦

地劝说鼓励让其参加游泳锻

炼。“游泳是真的好，学游泳什么

时候都不迟，我 67 岁开始学游

泳，现在游到 78岁，我要继续游

下去。”

（通讯员 魏 华）

本报讯 日前，迎亚运省运·助

乡村振兴“百万老人同庆党的百

年华诞，百场文体展演走进百村

文 化 礼 堂 ”（以 下 简 称“ 四 个 一

百”）启动仪式在金华古子城公园

广场举行。金华市政府和体育局

领导、金华各区老年体协驻会人

员以及展演人员共 500 余人参加

了本次活动。

“唱支山歌给党听，我把党来比

母亲……”在启动仪式前，全体演职

人员组织了快闪活动。在一曲动听

的《唱支山歌给党听》的歌声中闪亮

登场。全体人员和市民共同参与，

齐声歌唱，表达了我们对党的深情

爱戴。

现场，各乡镇（街道）的老年体

协代表队献上了精彩的演出。太极

功夫扇、42式太极拳、健身气功、柔

力球……各类体育项目亮点纷呈，

现场不时响起阵阵掌声。澧浦代表

队队长方增飞说：“我们队年前就开

始准备了，有这样一个舞台让我们

展示挺好的，既可以锻炼身体，也能

愉悦身心。”

此外，金华市老年体协文工团、

健身秧歌分会、太极健身气功分会、

体育舞蹈分会和婺城区、金东区、开

发区老年体协展演了太极拳、健身

球、可乐球、盛世秧歌、广场舞、婺韵

广播操等文体节目。大批市民驻足

观看。

金华市体育局局长何吉军表

示，今年，是我们伟大的中国共产党

建党 100周年，也是金华全市上下

迎亚运，办省运的关键之年，还是

“十四五”规划的起步之年，是建设

社会主义现代化先行市、打造“重要

窗口”的开局之年。围绕先行市建

设，作为体育部门，需要举办更多群

众喜闻乐见的赛事活动，满足广大

市民的精神文化需求。金华市老年

体协将群众体育项目与迎接建党

100 周年有机结合，更是一次重大

创新。

（通讯员 夏斌婷 黄泽振 陈 业）

@杭州
本报讯 日前，2021年杭州市第

九届老年人体育健身运动会掷准飞

盘比赛在淳安举行，来自全市的 10
支代表队参加本次比赛。此次掷准

飞盘比赛分为团体赛和个人赛，经

过两天激烈的比拼，最终，桐庐县代

表队摘得冠军，个人金牌被桐庐的

唐锡安摘得。 （通讯员 陈启浩）

@绍兴柯桥
本报讯 经过 5天的激烈角逐，

2021年绍兴市第六届中老年篮球邀

请赛在柯桥区实验中学落幕。来自

全市的 14支球队、近 200多名运动

员，报名角逐男子 40岁组、男子 45
岁组、男子50岁组、男子60周岁组、

女子组等各单项。

（通讯员 宣海龙）

温州这对姐妹花要当“一天到晚游泳的鱼”

金华：百场文体展演走进文化礼堂


