
传奇，来自地处长白山雪域的
吉林省通化市。他，13 岁接触冰
雪，后来成为冬奥会高山滑雪赛场
上首个参赛的中国运动员；她，14
岁开始滑雪，后来执教新中国第一
支女子跳台滑雪队，培养出一批批
优秀的运动员。

这是今年 74岁的朴东锡和 71
岁的张桂珍各自辉煌的冰雪运动
生涯。如果用奋斗于冰雪运动的
时间来衡量的话，他们的“冰雪年
龄”加在一起已有 118岁。

这份爱情，始于冰雪。
1964年，14岁的张桂珍被教练

选中学习越野滑雪，在训练队里结
识了练习高山滑雪的朴东锡。由
于都是火暴脾气，两人互相看不顺
眼，经常互不相让地“较量一番”。

后来，因为家里条件不好，张
桂珍拿不出买书的钱，朴东锡偷偷
地去帮她交上。训练艰苦，张桂珍
出现了严重的关节炎，朴东锡亲手
织了一条护膝，送到医院。慢慢
地，一对“冤家”变成了天寒地冻中
互相取暖的朋友。训练的时光单
调而充实，张桂珍后来从越野滑雪
转项跳台滑雪。1971年，训练队因
为一些特殊原因停办了，两个人趁
着这个机会领了结婚证。

婚后，他们仍然把大把的时光
花在了雪上。没有了训练队，张桂
珍就给朴东锡做几个馒头，陪着他
到野外山坡上自行训练。赶上天
气合适，朴东锡就怀揣着馒头，背
着雪板，一步一步爬到山顶，张桂
珍就在山脚下远远地望着。一天
只能滑这么一次，还要受天气影
响，两个人珍而重之。

在 1980年普莱西德湖冬奥会
上，朴东锡成为首批代表中国参加
冬奥会的运动员，并获得高山滑雪
小回转第 33 名，这至今仍是中国
选手在冬奥会该项目上的最好成
绩；张桂珍自 1987年成为中国第一
批跳台滑雪教练后，一手带起了新
中国第一支女子跳台滑雪队，培养
了大批优秀运动员。

时光匆匆，金婚之年，退休多年
的老两口还是忘不了、离不开冰雪。

“好多老年人冬天去南方，可我们舍
不得这点雪，还想滑雪。”张桂珍说。

老两口在家乡通化组织了滑
雪俱乐部，带动更多的百姓参与滑
雪运动，如今已有百余位会员。他
们虽已年过古稀，但在雪上依然风
驰电掣。空余时间为会员们免费
修理雪板，也是老两口的一大乐
事。 据新华社电

冰雪冰雪““情缘情缘””

10 月 14 日，在位于青海省海
东市平安区的峡群林场内，就着热
气腾腾的熬茶，董风梅和朋友们唱
起青海“花儿”。空荡的山谷中，歌
声飘荡在风雪里。四周，是苍松翠
柏；当下，是风雪交融。

60岁的董风梅平时每天都锻
炼两个小时，热爱运动的她在老年
协会参与各种广场舞演出活动。
她和朋友们每年都会自发进行登
高活动，但参与集体登山还是头一
回。

这个重阳节，她参加了当地的
“敬老月”登高活动。雪花落在短
发上，不一会便化成了水珠。董风
梅笑容自信，步履生风。因为每天
有足够的运动量，所以这次登高对
她来说易如反掌。

捧着一杯热茶，董风梅和朋友
们沿着回环山路走走停停。董风
梅感慨：“这活动好，让我们能到大
自然中锻炼锻炼身体，还能和老姐
妹们在一起！”棉衣、毛线帽，风雪
中，参与登山活动的 160位老人活
动着筋骨，笑意像暖阳攀上眉梢。

穿林飞雪舞清风，健步登高乐
重阳。重阳节作为中国传统节日，
又称“登高节”。这一天，老年人要
通过登高、饮菊酒等方式来祈愿健
康长寿。

青海省老年人体育协会副主
席高学林说，接下来的一个月，他
们还将组织全省老年朋友开展省
本级活动 24 项，各市州县区级活
动百余项，计划引导近万名老人参
与。

“哦，我看见一座座山，一座座
山川，一座座山川相连；呀啦索，那
就是青藏高原……”临近终点，远
处传来几位老人悠远的歌声。祁
克勤停住脚步，也跟着歌声哼起
来。回头看看，快走完了全程，“走
着走着，也没注意已经走到了这么
高的地方。”

脚下的回转山路像极了漫漫
人生路，上下求索，是坚持，亦是不
服老。重阳节、敬老日，老人们身
后，是来时路；眼前、脚下，是他们
的新生活。

据新华社电

1949 年出生的肖姐曾是一名
土建工程师，60岁退休之后，就随
儿子来到北京天通苑，正式开始了

“北漂”生活。
北京地铁 5号线的尽头，一直

向北延伸到天通苑。在这个号称
“亚洲最大”的居住区里，汇聚了无
数来自五湖四海的逐梦青年。经
年累月奋斗的同时，不少人在这里
结婚生子安了家。远离故乡、工作
繁忙，很多人选择将父母接到身
边，以便互相照顾。

于是，每天早高峰短暂的车水
马龙后，年轻的人们被各种交通工
具输送到城市的各个角落。社区
里留下的，则是不在少数的“大龄
北漂”。

这些“北漂”老人，退休生活被
舒适安逸的乡土和高速运转的城
市割裂，社交需求和情感表达都会
遇到阻碍。而广场舞作为群体运
动，为这个问题提供了新的解决方
案。

组建舞蹈队的过程中，肖姐和
她的邻居们不知不觉地成了姐

妹。一个队员生病，大家轮班照
看；一个队员郁闷，大家一起开
解。“我们队里有个队员，搬去苏州
街住了，每天坐两个小时公交来和
大家跳舞。还有一个队员爱打麻
将，她女儿实在拿她没办法，加入
舞蹈队之后，她把麻将也戒掉了。”

与此同时，舞蹈队的工作似乎
也让这位老建筑师找到了新事
业。新来的队员没有舞蹈基础，她
就自掏腰包，先后买了两个摄像
机，看着录像一帧一帧排队形、抠
动作；为了让作品有更好的呈现，
她还自学了视频剪辑。“我先生到
书店里面去买会声会影（视频剪辑
软件）的书，买过来以后他先学习，
然后教我。现在会声会影、抠图抠
像这些，我们已经非常拿手了。”

随着城市的扩张和社会的发
展，越来越多老年人离开舒适圈，
开启新生活。如何丰富老年人的
精神世界？如何实现“老有所乐，
老有所为”？肖姐和她的“北漂”姐
妹们或许提供了一种答案。

据新华社电

老人“不老” 大龄大龄““北漂北漂””
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8块腹肌轮廓分明、一口气做
近百俯卧撑、能用 160斤的杠铃轻
松硬拉……今年 67岁的成都“潮”
大爷徐智林，用行动告诉大家，只
要坚持用科学的方法锻炼，老年人
同样能拥有不凡的体魄，和元气满
满的健康生活。

在多数人的印象中，当迈入
老年的门槛，拎着鸟笼遛公园、茶
铺里打发时光几乎成为“标配”。
然而，近日却有热心网友发现，成
都有位潮大爷，每天锻炼，肌肉发
达外形酷似漫画里的外形酷似漫画里的““龟仙人龟仙人”，”，
虽年近古稀虽年近古稀，，从身体到精神状态从身体到精神状态

却堪比却堪比小伙小伙。。
这位名叫徐智这位名叫徐智

林的大爷已林的大爷已 6767岁岁，，
坚持健身整整坚持健身整整 2424
年年。“。“健身前健身前，，我也我也

曾是个曾是个大腹便便被‘三高’缠身的
宅男，当身体亮起警报后终于下定
决心开始锻炼。20多年前开始摸
索健身，由于缺乏科学的指导走了
很多弯路……”回忆过往徐大爷感
慨万千。

他乐呵呵地介绍说，中老年人
健身由于新陈代谢比年轻人慢因
此付出的努力更多，他并不主张做
超大重量高强度，关键是采用科学
的方法训练持之以恒。今年春节，
孩子给家里添了一台全新的华为
电视。“没料到，我发现电视机居然
还有健身的功能，从此在家也可以
锻炼身体了。”

在徐大爷家的客厅里，一台 75
英寸的华为电视不仅是全家的娱
乐中心，还是徐大爷的健身教练、
老伴儿的瑜伽老师，也是和亲朋视
频通话、指挥家里空调、扫地机器
人的好管家。

聊起家里这位健身“私教”，徐
大爷和老伴儿滔滔不绝“只要打开
电视里的运动健康选项，上百种运
动课程就会弹出来，什么增肌、如
燃脂、瑜伽、广场舞……比健身房
开的课程还多。选定课程，电视机
上的摄像头会自动升起，据说可以
识别人体几十个骨骼关节节点，你
跟着做，做错了或做得正确都会有
提示。刮风下雨或者开车限行去
不了健身房，就可以在家边做边
学，随时随地都能练”。

徐大爷还展示了他最新的健
身成果：国庆期间因天气不佳他没
能去健身房，依然坚持在家锻炼。
为迎接祖国 72岁华诞，他一口气做
了 72 个俯卧撑，做罢依然生龙活
虎。 据《成都商报》

八块腹肌八块腹肌

2013年起重阳节成
为中国第一个法定的老
年节。重阳日成为尊老、
敬老、爱老、助老的老年
人节日。在这一年一度
的重阳节到来之际，让我
们看看老年人是如何健
身锻炼的。


