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本报讯 （记者 张武杰 通讯员
高庆民）12月 13日，滑县老年体协乒
乓球专委会第四季度比赛在该县职
工乒乓球活动中心开赛。近50名老
年乒乓球爱好者顶严寒、聚赛场，以
球会友、切磋技艺。

比赛设混合双打项目，创新采用
现场临时抽签组队模式，共组建 23
支队伍参赛。赛事分小组循环赛、交
叉淘汰赛、决赛3个阶段，6个小组各
3支至 4支队伍先展开组内循环赛，
随后两组交叉对决，胜出的6支队伍
抽签确定对阵，晋级前三后再次抽签
角逐冠亚季军，轮空队伍直接晋级决
赛。

赛场上，选手们精神抖擞、状态

饱满，精准拉球、稳健推挡、巧妙搓
球衔接流畅，“海底捞月”等精彩救
球频现，娴熟技法尽显扎实功底。
每一次攻防转换、每一轮精彩对攻，
都深深地吸引了现场观众的目光，
赛场内外洋溢着团结奋进、奋勇争
先的浓厚氛围，充分展现老年群体
的活力风采。

此次比赛不仅为老年乒乓球爱
好者搭建了交流切磋的平台，丰富了
老年人精神文化生活，更彰显了滑县
老年人热爱运动、积极向上的精神风
貌。下一步，滑县老年体协乒乓球专
委会将持续开展各类赛事活动，推动
老年体育事业高质量发展，让更多老
年人在运动中收获健康与幸福。

□郭中正

冬季，许多老年人因天冷而减少
活动，但“不动则退”，缺乏运动会加速
肌肉萎缩和平衡力下降，增加跌倒风
险。保持科学运动，是预防跌倒最积

极有效的手段。
老年人防跌倒运动应围绕三个核

心：平衡、力量与耐力。平衡训练可在
家中有扶手处练习单脚站立、身体缓
慢摆动、足跟对足尖走直线。力量训
练重点加强下肢力量，可进行提踵、直

腿后抬等简单动作。耐力训练可选择
太极拳、八段锦、健步走等有氧运动，
全面提升身体功能。

运动量力而行，安全第一。运动时务
必遵循“量力而行、循序渐进”的原则。选
择适合自身的运动强度，养成规律习惯。

运动前热身，运动后放松。身体不适不勉
强，恶劣天气转为室内活动。请切记，不
要因害怕跌倒而停止运动，保持身体活
力才能从根源上降低风险。

安阳市疾病预防控制中心
安阳市健康教育所

□马 腾

登山时征服高峰的畅快，常被事
后袭来的腰酸背痛冲淡。不少人在尽
情享受登山乐趣后，却被突如其来的
腰酸背痛“绊倒”。如何在畅享登山之
趣的同时，悉心呵护你的“生命支
柱”？这里为大家提供一份脊柱养护
方案。

一、登山前需做好哪些准备？

1.鞋履为基
一双专业的登山鞋，不仅防滑性

能出众，其坚固的鞋底和出色的包裹
性更能有效缓冲行走时对脊柱的冲
击。切莫让脚步的不稳，通过腿部直
接“震”到腰椎。

2.轻松上阵
选择双肩背包，避免单肩包或手

提包给肩膀和背部带来过大压力。利
用腰带和胸带，将背包重量均匀分散
至胯部和胸部。背包重量建议控制在

体重的10％以内，让登山之旅更加轻
松。

3.热身护脊
出发前可进行几组拉伸动作，如

弓步走、高抬腿，激活臀部和大腿肌
肉，它们是脊柱的“天然护盾”。

轻轻转动脚踝、膝盖，缓慢地顺时
针、逆时针转动腰部，让气血充盈腰
胯，疏通经络，为登山做好充分准备。

二、如何选择正确姿势登山？

爬山过程中姿势正确，能让登山
更加安全舒适。

1.上山稳行，腰背挺直
避免“弯腰驼背”，累时容易不自

觉弓背，但这会让腰椎承受巨大压
力。正确做法是身体稍前倾，保持腰
背挺直，仿佛头顶有根线向上提拉。
重心放在脚掌，用大腿和臀部发力攀
登。

2.下山缓行，步步为营
避免“直膝冲击”，下山时冲击力

巨大，膝盖打直会让腰椎和膝盖“硬碰
硬”。正确做法是膝盖微弯，小步慢
走，重心稍向后，脚底放平，利用肌肉
缓冲保护椎间盘。

3.善用登山杖，“四轮驱动”
登山杖并非老年人专属，它能让

你从“两腿驱动”升级为“四轮驱动”，
在上下坡时提供额外支撑，分担至少
30％的冲击力，保护膝关节和脊柱。

三、爬山后如何养护脊柱？

1.切勿急停，循序渐进
到达山顶或终点后，不要立刻瘫

坐。慢慢散步5分钟至10分钟，让心
率平缓下降，血液保持循环，帮助代谢
乳酸。

2.适度拉伸，犒劳脊柱
简单三招，养护脊柱效果显著。
婴儿式：跪坐，身体前俯，手臂伸

展，额头贴地，感受背部舒展。
抱膝触胸：仰卧，将一侧或双膝抱

向胸前，舒缓腰椎压力。

猫式伸展：四足跪姿，吸气塌腰抬
头，呼气拱背收腹，恢复脊柱曲度。

四、出现不适后如何缓解？

爬山后出现不适，可以通过以下
方法来缓解。

1.热敷通络
睡前用热水袋或热毛巾敷在腰

部、膝部 15 分钟，温通经络，驱散寒
湿，促进血液循环。

2.巧按委中穴
膝盖后方腘窝中间的委中穴是膀

胱经要穴，用拇指按揉此穴（感到酸胀
为宜），有助于缓解腰背疲劳。

（作者系安阳市第六人民医院骨
科副主任医师）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
杜洪林）为贯彻落实《全民健身条
例》，为给广大中老年地掷球爱好者
搭建相互交流、相互配合、切磋球技
的平台，12月 14日至 15日，滑县博
强掷球俱乐部举办了 2025 年冬季
小金属地掷球混合团体交流赛，近
30 名掷球爱好者参加了此次交流
活动。

赛场上参赛队员全神贯注，或查
看地形靠球，或挥臂抛击，动作连贯

而有力；场外观赛者轻声交谈，目光
紧随球的轨道，整体氛围轻松而热
烈。经过两天时间多场次角逐，比赛
决出了前三名的组合。

滑县博强掷球俱乐部会长秦瑞
刚赛后表示，举办这次交流活动，丰
富和活跃了俱乐部会员的文化生活，
为其搭建了相互交流、切磋球技、增
进友谊的平台，影响和带动更多的人
加入体育健身活动的行列，为滑县的
老年体育健身活动注入了活力。

本报讯 （记者 张武杰）12月 15
日，安阳县老年体工委持杖健走专委
会以颁发辅导员证书为契机，组织开
展了一场热情洋溢的手杖操集训暨
新队员培训活动。

安阳县老年体工委持杖健走专
委会主任刘江全程统筹指导，亲身参
与演练，在寒冷的冬日挥杖迈步、带
头示范，以实际行动传递“运动御寒、
热情融冰”的信念。他的行动极大激
发了团队士气，队员们口号铿锵、步
伐有力，形成了一道亮丽的风景线。

此次培训注重理论与实践结合，
既包含手杖操技术分解、团体配合要
领，也融入了健走科学知识和安全注
意事项。新老队员在互动中加深默
契，在寒风中共筑情谊。许多队员表
示：“手杖操不仅锻炼身体，更凝聚人
心。天再冷，和大家一起挥杖前行，
心里就暖洋洋的。”

“持杖健走是促进全民健康、增
进社会凝聚力的有效方式。我们愿
做冬日里的一团火，点燃更多人追求
健康、热爱生活的热情。”刘江说。

□本报记者 郭 凡 文/图

“王医生，您不仅治好了我的
病，还解开了我的心结，您这‘高
手’称号，实至名归。”近日，70岁的
苏大爷和老伴儿专程来到市中医
院肝胆脾胃科，将一面印着“高手”
字样的锦旗送到医生王冬手中，并
连声道谢。这面言简意赅的锦旗
既是对该科医护团队的认可，更是
对该院中西医结合诊疗实力的由
衷赞誉。

前不久，患者苏大爷无明显诱
因出现的寒战、发热，叠加胃脘部持
续胀满不适，伴食欲减退、恶心呕吐
等症状，让这位古稀老人备受折
磨。在辗转治疗多日后，他的症状
不仅未缓解，体重又骤降4公斤，精
神状态日渐萎靡。眼见老人身体每
况愈下，家属心急如焚，经多方打
听，转诊至市中医院肝胆脾胃科入
院治疗。

“患者入院时情况很棘手，不
仅有明显的消化系统症状，还夹杂
着其他病症。”12月 12 日，回忆起
苏大爷入院时的情景，王冬仍记忆
犹新。因长时间受病痛折磨，苏大
爷精神萎靡，情绪焦虑不安，甚至
不愿进食饮水，对治疗充满抵触。
更关键的是，检查结果显示，患者
存在持续低钠、低氯、低血糖等电

解质紊乱问题，这一异常信号引起
了王冬的高度警惕——单纯的消
化系统疾病难以解释这些全身症
状，背后或许隐藏着更深层的病
因。

面对“病症杂、情绪差、基础
弱”的三重挑战，王冬没有急于用
药，而是先从“解心结”入手。她
深知，高龄患者情绪波动对病情
恢复影响极大，于是每天抽出时
间与苏大爷耐心沟通，用通俗的

语言讲解病情，倾听老人的顾虑，
一点点缓解他的焦虑情绪，同时
结合抗焦虑药物口服，帮助老人
重建治疗信心。在心理疏导初见
成效、患者逐渐配合治疗后，王冬
医护团队迅速启动全面检查，通
过内分泌专项检测，最终确诊患
者存在“肾上腺皮质功能减退”，
这正是导致其电解质紊乱、血糖
异常的“元凶”。

明确病因后，王冬医护团队先

通过对症治疗纠正患者低钠、低
氯、低血糖状态，待患者身体机能
逐步恢复后，再通过胃镜检查深入
排查消化系统问题，明确诊断为慢
性萎缩性胃炎、胃息肉。考虑到老
人年龄较大，手术耐受性有限，王
冬与内镜中心团队反复评估，决定
采用创伤小、恢复快的内镜下胃息
肉切除术，成功切除息肉。术后治
疗阶段，王冬充分发挥中西医结合
优势，从西医层面继续给予对症治
疗，监测各项指标变化，在中医层
面辨证施治，配合中药汤剂，搭配
艾灸、穴位贴敷等中医特色疗法，
从根本上调理脾胃功能，改善消化
吸收。

经过近两周的精心治疗，苏
大爷胃脘部胀满、恶心呕吐等症
状消失，乏力感明显缓解，进食饮
水恢复正常，体重不再下降，精神
状态也焕然一新。出院当天，苏
大爷拉着王冬的手反复道谢：“真
是太感谢了！要不是你们的精心
治 疗 ，我 这 病 真 不 知 道 该 怎 么
办。”

“患者的康复，是我们的执着追
求。”面对患者的赞誉，王冬朴实的
话语中满是医者的初心。她表示，
将继续深耕中西医结合诊疗领域，
以更精湛的医术、更贴心的服务，为
更多患者送去健康福音。
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仁术解心结 辨证除顽疾
——记安阳市中医院肝胆脾胃科一则锦旗背后的故事

王冬为患者诊治

这份脊柱养护方案助您登山无忧

冬至是北半球全年白昼最短、
黑夜最长的一天，标志着“数九寒
天”的开始，气温也随之骤降，易诱
发感冒、心脑血管不适等问题。此
时，自然界阴气盛极而衰，阳气开始
萌生，人体养生也应顺应这一规律，
以“藏”为主，核心在于“预防为先”，
从保暖、作息、饮食等方面入手，就
能安稳过冬。

起居上，宜早睡晚起，避寒就温，
应遵循“早卧晚起，必待日光”的原

则，保证充足睡眠，有利于阳气潜藏，
阴精蓄积。此时要注意保暖，特别是
头部、背部和足部，以防寒气侵袭。

饮食宜温补滋阴，增苦少咸。
选用温补的食物，如羊肉、牛肉、鸡
肉、韭菜等，以助身体御寒。同时可
适当食用莲子、百合、银耳等滋阴之
品，防止温补太过而上火。饮食宜
增苦少咸，以养心气。

运动应以静缓为主，不宜大汗，
如太极拳、散步等，微微出汗即可，

避免大汗淋漓导致阳气外泄。运动
时间最好在阳光充足的午后。

情志应恬淡安静，精神内守。
冬季万物萧瑟，易引发情绪低落。
应保持心态平和，情绪稳定，使心神
安宁，内藏不外露，为来年春天的生
机勃发做好准备。

冬至过后，寒冬渐深，健康防护
不能松懈。做好保暖、规律作息、合
理饮食，就能有效预防冬季常见健
康问题。愿大家在这个特殊的节气
里，重视身体健康，用科学的方式呵
护自己，健康过冬。

（本报记者 郭 凡 整理）

冬季预防老年人跌倒——科学运动

冬至养生 潜藏阳气以待春

赛场竞技展风采
彰显活力享健康
滑县老年体协乒乓球专委会第四季度比赛举行

比赛现场（尚红光 摄）

杖点寒冰燃热血
心聚暖阳舞长风

安阳县老年体工委持杖健走专委会开展手杖操集训
暨新队员培训活动

搭建交流平台
丰富文化生活
滑县博强掷球俱乐部举办冬季小金属地掷球交流赛

活动现场（刘 江 摄）


