
树木泛绿，碧水

荡漾。漫步公园，休

闲、健身，与清风楼

合影打卡、在运动场

挥洒汗水、和家人一

起做有春日氛围的美

食；与此同时，群艺

馆舞蹈室、社区活动

室里也热闹起来……

不少人用手机记录下

来，在社交平台上分

享着春日健康生活

VLOG。
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爬行运动爬行运动““火火””
跟练莫伤身跟练莫伤身

传 统 布 龙 舞 出 新 花 样传 统 布 龙 舞 出 新 花 样
□ 本报记者 康 宁 摄影 赵华堂
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3月 3日下午，张月霞收拾好行
头，14时 30分准时来到了市群艺馆
舞蹈室。一曲《九儿》响起，张月
霞和队友跟着舞蹈老师翩翩起舞，
身姿优雅，充满活力。

张月霞今年 64岁，喜欢舞蹈多
年。工作时她并没有太多闲暇时间，
退休后，跳舞占据了她的休闲时光。

“一开始是在广场上跟着队伍跳，后
来在群艺馆跟着老师学习。现在古典
舞、民族舞、广场舞都可以跳。”张
月霞说。

“群艺馆春季公益课，我报了
名，跟着候真真老师继续学习民族
舞。”张月霞说，今年采取网上报名
的方式，她从报名开始就盯着，生
怕报不上。身边没报上名的老人可
着急呢，有的和张月霞打招呼，要
跟她学。

如今，张月霞盼望已久的公益
课培训班已开课，她的快乐又增加
了。

在群艺馆里，不仅有免费培训，
还有演出机会。“群艺馆一年组织好几
场演出，让我们学习之余还能给别人
带来快乐。”张月霞说。

群艺馆没课的时候，张月霞会
和队友在解放西路社区活动室活
动。“从跳广场舞开始到现在，身体
一些小毛病都没了，每天心情特别
好。”张月霞说，这些年的跳舞时
光，收获颇多。身心愉悦，还结识
了很多朋友。除了一起跳舞之外，
她们还会相约旅游、踏青，拍照片
发在社交平台上，分享老年人的欢
乐时光。

像张月霞这样的老人很多。她们
经常活跃在社区、群艺馆。春天来
了，公园里、广场上，她们衣着靓
丽、笑容满面地拥抱春天。

春日好景致春日好景致春日好景致 快乐健身时快乐健身时快乐健身时
□ 本报记者 尹 超 摄影 魏志广

“三喝”

1. 白菊花泡茶：润燥去火
牙龈肿痛、便秘干燥，不妨喝点花茶。花

茶中以菊花为好，而在菊花中以白菊花为佳。
2. 葱白萝卜饮：预防感冒
惊蛰时期是流行性感冒高发时期，可以熬

点葱白萝卜汤喝。将葱白切成段后和萝卜片一
起用大火煮开；也可以先将白粥熬好，再加入
葱白焖煮一会。鼻塞、嗓子不舒服时喝一些，
有预防感冒的作用。

3. 百合杏仁粥：止咳安神
如果经常干咳，晚上咳嗽更严重，影响休

息和睡眠，可以喝点百合杏仁粥。百合具有补
中益气、温肺止咳的功能，杏仁有祛痰、止
咳、平喘的作用。

“三捂”

1. 捂头颈：避免头痛
春捂时第一个需要保暖的地方就是头颈，

这样可避免因头颈受风寒带来的不适，如头
痛、头晕、颈肩胀痛或感冒、气管炎等。外出
时可戴帽子或系一条围巾，不宜过早穿低领或
V字领上衣。

2. 捂腰腹：保护腰腿
第二个需要保暖的地方就是腰腹，因为

人的阳气以肾为本，肾居于我们的腰腹部，
一旦有风寒侵入人体，肾中的阳气就会被困
于下部，腰部以下的循环就会受到影响，这
时就容易出现下肢麻木、疼痛、腰膝酸软等
问题。

3. 捂小腿：护住阳气
最后需要保暖的地方是我们的小腿，尤其

是小腿外侧，这里也是保护阳气的地方。

“三动”

1. 揉足三里：养脾胃
养脾胃可揉揉足三里穴。按揉时小腿略向

前伸，食指放在足三里穴上，中指压在食指
上，两指一并用力，按揉足三里穴1分钟。

2. 推搓两肋：疏肝气
可以试试疏肝的运动——推搓两肋法。即

双手按腋下，顺肋骨间隙推搓至胸前两手接触
时返回，来回推搓 30次，以双肋部位有温热
感为佳。

3. 热搓腰部：活肾水
惊蛰，该注重肾水的调养。腰为肾之府，

先将两手对搓至手心热后，分别放在腰部两
侧，手掌贴着皮肤，上下按摩腰部，直到有温
热感为止，每次约200下左右。

据《健康时报》

本报讯（记者尹超）近来，爬行
运动火热，公园、家里，甚至校园中
都出现了“爬行养生一族”，很多网
友分享了自己尝试爬行的经历。为了
帮助人们更好地爬行，有人还把爬行
姿势画成图分享在社交平台。

对此，沧州中西医结合医院运动
医学足踝外科医生袁令晨说，爬行运
动可缓解腰疼，四肢着地，人的身体
重量得到分散，相对能减轻腰部负
担。爬行是全身协调性活动，可使一
些平时使用较少的肌肉得到锻炼，强
化全身的肌肉、韧带、骨骼等。

爬行运动虽然有很多好处，但并
非人人都适合。“运动不当可引发手
腕损伤、造成关节磨损。同时，爬行
运动时臀部位置可能比头高，血液会
在运动过程中聚集到头部、心脏等位
置，患有高血压、心脑血管疾病者，
有诱发心脑血管意外的风险。手、
足、膝有严重疾病，以及有心脏病、
高血压、眼部疾病的患者不适合这项
运动。”袁令晨说。

对于爬行，医生建议不要盲目跟
风练习，如果想尝试这项运动，应注
意做到以下几点：

选择平坦温暖的场地，老人最好
结伴同行，互相鼓励、照应；穿戴好
护腕、护膝、手套等防护装备，穿着
舒适轻便的运动鞋和运动服；在爬行
之前，先进行热身拉伸运动，再慢慢
弯腰下去，如果感觉头晕眼花、手脚
麻木，要立即停止；爬行时保持头部
正直，速度不宜过快；防止上肢损
伤，起身时不可过快；饭后不宜进行
此锻炼。一般每天爬行 1至 2次，以
身体微微发热为宜。

另外，并非只有通过爬行才能锻
炼腰部，有很多运动方式都能达到同
样效果，比如练习平板支撑、小燕飞
等动作。

惊蛰调养身体惊蛰调养身体
三喝三捂三动三喝三捂三动

养生堂养生堂

周末，市区鼓楼广场前，一
条彩色布龙腾空而起，时而盘旋
成团，时而俯冲而卧，引得周围

观众连连叫好。随着王茂林的挥
动，布龙翻转腾挪，让人眼花缭
乱。

王茂林，67岁，家住运河区
香堤荣府小区。在外人眼中，他
是个“老顽童”，健走、跳舞、抖
空竹、舞龙、甩鞭子……每天都
闲不住，精力也十分充沛。

年轻时，王茂林创业，工作
忙碌。可他仍然会忙里偷闲和老
友唱歌、跳舞，这两项爱好仿佛
一束光，照亮他的生活，让王茂
林乐在其中。

退休后，王茂林卸下重担，
专心做起“健身事业”。玩布龙，
他算是半路出家。有次去百狮
园 ， 他 看 到 一 个 人 正 在 舞 布
龙，彩色布龙上下翻飞，喜庆热
闹。看着这新奇玩意儿，王茂林
很动心。他主动与舞龙者攀谈起
来，得知舞布龙是一种新型健身
运动，融入了传统舞龙元素，王
茂林也跃跃欲试。

回到家中，王茂林行动起
来，网购布龙、查询学习技巧。6
米长的布龙，舞起来看似简单，
其实大有门道。力道大了，抛出
去的布龙容易缠绕在一起 ；用力
轻了，又甩不出花样。王茂林一
遍遍跟着网上视频练习，找窍
门。吃饭、睡觉时，手也在比
画。练了 3个月，王茂林的布龙
舞得有模有样了，布龙长度也由
原来的 6米慢慢加长，8米、10
米，最长的有 12米。如今，王茂
林的舞布龙走到哪里都会成为一
道风景。遇到同好之人，他们还
会切磋一番。“鱼跳龙门”“蜻蜓
点水”“大旋风”“小旋风”……
这些花样被王茂林舞得虎虎生风。

除了舞布龙外，王茂林还有
一项“绝活”——甩鞭子。为了
练好甩鞭子，他可没少“挨打”，

身上经常被抽得青一道紫一道
的。晚上人少，王茂林找一块空
地，戴上头盔，甩起长鞭。说起
当初练鞭子时的有趣形象，王茂
林不由地笑起来。功夫不负有心
人，他的鞭子越甩越带劲儿，还
吸引了不少人来学习。

在运动中，王茂林找到了更
好的自己。“我原来有鼻炎、胃
炎，锻炼一年多后，竟然全好
了。”王茂林说，运动不仅强身健
体，还丰富生活。拿舞布龙、甩
鞭子来说，它们对肩周、颈椎、
腰腿都有好处。通过运动，他认
识了很多朋友，大家一起锻炼，
分享健身方法，一起享受快乐的
生活。

布龙舞动，精神抖擞；鞭子
甩响，筋骨硬朗。王茂林一路高
歌，唱出最美夕阳红。
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天色渐暖，草色渐青、迎春花
开。春日暖阳下，许多市民来到户
外运动健身。

3月 5日 15时，市区西体育场一
半沸腾一半闲适。

篮球、足球等项目年轻人占主
导的场地，热闹非凡。五人足球赛
事正酣，小伙子们身穿短裤、背心
仍大汗淋漓，换下来的队员有的在
边上呐喊，有的拿起矿泉水瓶大口
喝水。

隔壁场地上，5个年轻人分两组
在练习飞盘。别看是简单的抛、接动
作，其中一组明显技术过硬，不仅远
距离抛接无压力，速度也快，让人眼
花缭乱。里面的一对情侣是新手，两
人抛接距离很近，正在努力熟悉技
巧。他们时不时交流着心得，偶尔抛
出新难度，会激动地大喊，感染力很
强，吸引了不少人围观。

场地一角摆放着他们带来的小
桌椅，桌子上放着各种饮品，小
椅子上坐着一位孕妇，正在围观
飞盘练习，她叫林薇薇，今年 24
岁，场地中玩飞盘的有她的丈夫和
朋友。林薇薇偶尔会起身扔一下飞
盘，她打算孕期间掌握基本方法，
这样等生完孩子就可以玩儿起来
了。“指着这项运动减肥了。”林
薇薇说。

体育场田径场地上，少年足
球、长跑等活动也在进行中，激情
满满。

而体育器材健身区则显得闲适
与安静。这里主要是中老年人带着
孩子，利用各种健身器材锻炼身
体。腰背按摩器、转转轮等器材深
受老年人欢迎，跷跷板则是孩子们
的最爱。

在千童公园里，儿童游乐区人
气最旺，景观湖步道旁，杨柳依
依、碧水泛波，是人们拍照合影的
首选地点。

植物园里赏花，百狮园里观
景……春日里的诗意律动就在眼前。

﹃
甜
蜜
蜜
﹄
走
上
街
头

天 气 一 暖 和 ， 喜 欢
做甜点的李菲开始出摊
了。提拉米苏、熔岩巧
克力、热奶宝、牛轧糖
等甜品，摆满汽车后备
箱。有时候她会支个小
架 子 ， 把 甜 品 摆 放 出
来，有时候就直接打开
后备箱开卖。

李菲今年 32岁，做甜
品已经好几年了。起初是
接单订做，后来天气好的
时候就出来摆摊儿。“出
来摆摊儿虽然辛苦，前天
晚上快 11 点才收摊，但
很快乐。”李菲说，她很
享受每次出摊前的准备工
作，也喜欢和顾客面对面
交流的真实感。

“走出去也能让自己
动起来。”李菲说。她平
时运动也是见缝插针，等
待顾客的时候，她时不时
会活动活动筋骨。

除 了 做 些 小 甜 品 售
卖外，平日里她也喜欢
带着家人一起做些应季
的美食。比如最近她已
经和孩子做了好几次青
团。“春天来了，要有点
仪式感，吃上自己做的
具 有 春 日 氛 围 的 美 食 ，
身心皆愉悦。”李菲说。

软 糯 的 青 团 、 解 腻
的山楂果、甜糯的冰皮
糕点……一到傍晚，不
少 小 区 附 近 的 小 吃 摊
中，年轻人的甜点摊都
很吸睛。

从在家中接单，到走
上街头售卖，一种甜点，
两种生活方式。“我更喜
欢这种走出来的生活，尤
其是在大好春光里。”李
菲说。

绿茵小将绿茵小将 英姿飒爽英姿飒爽

翩翩起舞翩翩起舞

准备发球准备发球

边聊边运动边聊边运动


