
A11
2025年3月21日 星期五

采编统筹：晋君 编辑：林炜 设计：徐霖海 校对：李嘉强

太阳网www.sunnews.cn 新闻热线 8080000 官方微博@海西晨报 官方微信 haixichenbao

[第 528期]厦门市老年基金会、海西晨报社联合创办

晨报记者晋君
通讯员陈建忠马昭群

80余名手持柔力球拍的

银发学员整齐列队，翩翩起舞

……近日，在厦门市体育中心

综合比赛馆，随着动人的旋律

流淌开来，福建省老年人柔力

球套路《国旗之下》巡回培训

厦门站活动正式启幕。本次

培训为期两天，既促进了老年

人体育技艺切磋，更是一场

“以柔力为笔、以红球为墨”的

爱国主题教育活动。

本次培训由福建省老年

人体育协会主办，厦门市老体

协承办，市老体协柔力球专委

会协办。市老体协及市老体

协柔力球专委会相关领导为

参训学员颁发了结业证书。

教学形式获学员高度评价
莫光平是国家级教练员，

柔力球套路《国旗之下》创编

人。培训伊始，他深入浅出地

对这一套路的创编思路进行

了讲解。“自接触柔力球以来，

我都以爱国歌曲作为创编曲

目，将红色信仰和柔力球各个

技法融入创编之中，体现中华

民族不屈不挠的民族精神。”

莫光平说。

莫光平还站在学员队伍

前方，手持球拍示范分解动

作。“绕环抛接这个动作需要

这样做……”莫光平一边高声

说，一边用手中的球拍在空中

划出饱满流畅的弧线，球体始

终稳稳黏在拍面。

来自厦门市老体协柔力

球专委会的学员肖萍表示，莫

光平老师的教学让人耳目一

新，这套动作融合了传统太极

的“圆”与当代舞蹈的“势”，充

分展现了柔力球的魅力。“莫

老师把‘长城纹样’编进动作，

练起来真有气吞山河的豪迈

感。练完后，我的柔力球基本

技法水平得到提升，我对柔力

球这项运动也有了全新的理

解。”肖萍说。

助力全省柔力球运动发展
国家级教练员、省老体协

操舞专委会副主任经昕建告

诉记者，福建省老年人柔力球

套路《国旗之下》巡回培训持

续26天，覆盖全省多地，旨在

进一步助力福建省柔力球运

动发展，规范各地学员的柔力

球技术动作；同时，培养基层

老年人体育骨干，促进老年朋

友科学健身。

厦门市老体协柔力球专

委会秘书长范平介绍，这套

《国旗之下》是2026年第十二

届省老健会的规定比赛套路，

去年5月她曾到福州参加省

老体协组织的套路培训。范

平说：“得知要开展巡回培训，

我们从今年过年前就开始了

每周四次的训练，既为培训做

准备，也为省老健会备战。”

“柔”情绽放 舞动厦门
福建省老年人柔力球套路《国旗之下》巡回培训厦门站活动举行
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昨日是二十四节气中的

“春分”，这是春季的第四个节

气。春分时节，老年朋友如何

养生为好？记者采访了厦门

市中医院针灸科主治医师叶

国平博士。

“春分者，阴阳相半也，故

昼夜均而寒暑平。”叶国平表

示，中医强调“天人相应”，到

了春分时节，我们的阳气渐

生，和阴气正好相等。春分时

节，人体阳气有向上、向外生

发特点，此时老年朋友养生要

顺应这一特点，把重点放在

“生发阳气”上。

案例：72岁阿姨整天犯困
近日，72岁的市民陈阿

姨来到厦门市中医院针灸科

门诊就诊。陈阿姨告诉叶国

平，她整天犯困，做事无精打

采，提不起精神。叶国平采用

针灸、刮痧治疗，并为她提供

专业养生指导。不久后，陈阿

姨的症状逐渐消除了，胃口也

比以前好多了。

叶国平告诉记者，最近门

诊这类老年患者挺多的，主要

与当下的节气及病人体质有

很大关系。“春季雨水较多，空

气中湿度大，而‘湿易困脾’，

一些湿气偏重的体质人群容

易产生嗜睡、乏力、纳差等症

状。”叶国平说。

生活：早睡早起饮食清淡
叶国平建议，春季阳气生

发，老年朋友应顺应自然，早

睡早起，“与鸡俱兴”，早晨6

点-7点起床锻炼，有利于阳

气的生发。

“春季宜午休养阳。”叶国

平说，春季易感疲乏，老年朋

友可适当午休，但时间不宜过

长，一般半小时左右即可，以

免影响夜间睡眠。

“饮食方面，老年朋友宜

增甘减酸。春季肝气旺盛，过

食酸味易致肝气过盛，损伤脾

胃。老年朋友应多食甘味食

物，如大枣、山药、南瓜、薏米

等，以健脾益气利湿。”叶国平

说，春季脾胃功能较弱，饮食

宜清淡为主，避免吃油腻、辛

辣食物，以免加重肠胃负担。

此外，宜多食春季野菜，如荠

菜、马兰头等，它们富含维生

素和矿物质，可清热解毒、健

脾和胃。

保健：每日梳头按摩穴位
春分时节，叶国平建议老

年朋友可通过实用的保健方

法如“梳头百下”“散头卧”等

生发阳气。他说，《养生论》建

议春季每日梳头，并配合按摩

阴陵泉穴、丰隆穴，可疏通经

络，健脾祛湿，提神健脑。

叶国平还建议“广步于

庭，披发缓形”。他说：“《黄帝

内经》指出春季应多进行户外

活动，如散步、踏青、瑜伽、八

段锦等等，以生发阳气，放松

身心，增强体质，缓解疲劳。”

常言道：“春捂秋冻。”对

此，叶国平说，春季气温多变，

老年朋友确实应该注意保暖，

避免过早减衣，以防感冒。对

于湿气重、爱生气的人群，可

采取节气热敏灸治疗，祛湿健

脾，疏肝理气。此外，春季人

体肝气旺盛，易怒易躁，老年

朋友应保持心情舒畅，避免情

绪波动。

叶国平表示，养生应根据

个人体质调整，建议咨询专业

中医师。为预防传染病，老年

朋友应注意个人卫生，勤洗

手，保持室内通风。

“春分”如何养生？中医教你“生发阳气”

叶国平（右）为患者看诊。记者晋君摄


