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动则不冻，不动则冻。要么
运动，要么受冻。

现在有些人，有的爱美丽，
有的怕挨冻，宁愿缩在家里，躺
在被窝里，烤着暖气，开着空调，
也不愿动起来。表面上看，天气
冷了，适合“宅”了，可以养精蓄
锐，来年再战。但一“宅”成习
惯，再战可就困难了。

为什么越冻越要动？
气温低，代谢慢，容易因免

疫力下降引发各种疾病。如果
坚持不懈运动起来，血液循环好
了，心肺功能强了；身体倍儿棒，
吃嘛嘛香，疾病也会躲着你。

冬天也是心理疾病的高发

期，运动则是对抗负面情绪的有
效武器。尤其是团队运动，不仅
能增进人际交往，亦可缓解压力
和焦虑，可谓过冬利器。

美丽不怕冻，越冻越要动。
你看看咱太原最近的“锦绣杯”
系列赛，羽毛球、篮球、乒乓球，
应有尽有。再瞧瞧每个周末的
各种小比赛、小活动，总有一款
适合你。

现在的你只需要行动起来，
加入进去，马上立刻，用积极健
康的生活方式，度过一个热情似
火的冬天。

洞察赛场风云，评说体育人生，欢迎来到“体坛快评”栏目。
这里是以文会友的舞台，这里是体育人的平台；这里既有职业联
赛的精彩点评，还有群众体育的激情澎湃；这里可以轻松笑谈，
可以坐而论道；这里可以有感而发，可以深度解析……在体育世
界里，让我们一边分享，一边欢呼，畅所欲言，共同进步。

越冻越要动
薄 鸿
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本报讯（记者 陈辛华）12月 5
日是国际志愿者日。当日上午，太
原市博物馆“流动博物馆进社区”走
进万柏林区新城社区，打造了一场
别开生面的“文化悦老”活动，为社
区老年朋友们送上充满温情与智慧
的美好感受。

此次活动将历史文化的厚重与
老年人的生活情趣巧妙融合，博物
馆讲解员通过细致耐心的专业讲
解，带领老年朋友们穿梭于“锦绣太
原历史文化”的浩瀚长卷中，让他们
感受到太原这座古城深厚的文化底
蕴和独特的城市魅力。现场设置的
扎染体验环节，充满趣味性和互动
性，在老师和志愿者协助下，老年朋
友纷纷拿起染料和棉布，用色彩斑
斓的染料描绘出自己对美好生活的
向往和热爱。他们的作品不仅展现
了独特的艺术魅力，更彰显了老年

人积极向上的生活态度和丰富的内
心世界。

太原市博物馆公众服务部主任
介绍，此次活动是该馆“文化悦老”
的一次有效尝试，从 2025 年开始，
市博“文化悦老”活动将系列性开
展，涵盖“福韵悠长，图绘晚年”“水
拓晚晴，艺彩人生”“香囊寄情，端午
安康”“重阳敬老，爱锤康健”“岁月
流金，展览悦赏”等多个主题，内容
涉及展览参观、非遗体验、节日仪式
等，每月开展一期，旨在让老年朋友
们在轻松愉快的氛围中感受文化魅
力，享受晚年生活乐趣。

同时，为庆祝国际志愿者日，太
原市博物馆邀请多名志愿者共聚一
堂，开展“博物传情，志愿同行”主题
活动，志愿者纷纷表示，将继续以实
际行动践行志愿精神，为博物馆文
化传承和发扬添砖加瓦。

12 月 5 日，太原市博物馆志愿者走进小井峪街道新城社区开展“流动博物馆
进社区”活动，丰富了居民的业余文化生活。 郭苑甫 侯艳芳 摄影报道

翟若云上篮得分翟若云上篮得分。。王韵菲王韵菲 摄摄

“文化悦老”点亮晚年生活

本报讯（记者 杨尔欣）12月 5日，
2024-2025 赛季 WCBA 常规赛第八轮
全面展开，山西竹叶青酒女篮主场以 81
比 69击败东莞队，喜迎六连胜。

东莞队本场比赛缺兵少将，主教练
黄思静也不得不披上球衣参赛。比赛
开始后，东莞队的发挥大失水准，不仅
连续出现 5次失误，而且前 16次出手仅
命中 1球。

反观山西女篮，外援奥杜达在内线
占据绝对优势，她在篮下连得 9 分，一
度帮助球队取得 20分的领先优势。在
大比分领先的情况下，山西女篮陆续派

出替补球员登场“锻炼”。
易边再战，东莞队状态有所复苏，

也曾将比分缩小至 10分以内。关键时
刻，米切尔与奥杜达两位外援再次发
力，帮助山西女篮在攻防两端重新掌握
主动，并最终锁定胜局。

全场比赛，山西女篮共有 4人得分
上双，米切尔与奥杜达两位外援则合力

“砍”下 47分。而“球员教练一肩挑”的
黄思静得到了 19 分，为东莞队全队最
佳。

12月 8日，山西女篮将在常规赛第
九轮比赛中，客场挑战新疆队。

81 比 69 击败东莞队

山西女篮喜迎六连胜


