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我教老人玩

绿城广场、紫荆广场
见识见识柔力球

晚饭后，绿城广场经常可以看到三五个
60岁左右的老人手中握着球拍，正在跟随音
乐做出各种类似太极拳的动作。他们在打柔
力球。

柔力球的动作跟太极拳有很多的相似
之处，圆弧状的动作颇有太极拳卸力和借
力的原理，因此它的另一个名字就叫做太
极柔力球。

据了解，柔力球运动是一项有氧运动，活
动不是很剧烈，强度可以自己掌握，对老年人
的心血管负担不重。此外，由于进行柔力球
运动时全身各个部位都参与锻炼，并且是带
有一定弧线的运动，所以它可以使颈、肩、腰、
腿、眼、脑、内脏器官功能得到较全面的改
善。运动者在接球时眼力和脑力都集中在球
上，做到心球合一，因此能使练习者神经系统
的灵活性得到提高和改善。

另外，在紫荆广场上，每天上午也有不少
打柔力球的中老年人的身影。

柔力球的动作看起来似乎很难掌握，其
实，只要掌握了圆转的技巧，经过几天练习，
就可以得心应手了。

“你们的报道可算说到我心坎里了”

88岁空巢老人给本报念了一首诗

“空巢领袖”候选人

市民留言板
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“夕阳西下归鸦，巢舍寂寞无
声。人去楼空孤灯，孤燕哀鸣牵
挂。想念亲人哪，走天涯。”

88岁老人的《空巢》诗
“空巢老人有9.1万人啊。你们的报道可算

说到我心坎里了。”陈留广老先生88岁了，看了
“空巢老人”的报道，老爷子忍不住拿起电话诉
说了自己的心声。

“到了我这个年龄，最怕的就是心里寂寞。”
陈老爷子有些颤抖地说，去年，和他携手走过
69 年人生的老伴离世了，俩人曾经患难与共，
即使是最困难的时候，也没有抛弃对方，感情深
得很。现在老伴不在了，老爷子感觉心里一下子
被抽空了。一年来，老爷子倍感寂寞。“几个子女
最远的在新疆。”陈老先生说，虽然有个孩子在郑
州，可身体也不太好，来往也不是很多。老伴的离
世和缺乏亲人的关爱给了他很大的打击。

由于身体原因，陈老先生平时运动比较少，
最常做的就是在家写写东西，墙上，桌子上都是
自己创作的作品。“我还写了一首关于空巢老人
的诗。”陈老先生念了起来，“夕阳西下归鸦，巢
舍寂寞无声。人去楼空孤灯，孤燕哀鸣牵挂。
想念亲人哪，走天涯。”

他说，这首诗就是他心境的写照，也是和他
一样老年人的心情。

“暖巢”在行动

郑州电视台“戏迷总动员”加盟
“我们每周都会到社区去搞活动。”郑州

电视台戏迷总动员栏目工作人员张先生说，
戏曲节目很受老年人的青睐，再加上河南地
区有传统的地方戏豫剧，在中老年人群中享
有较高的声誉。

“我们的收视群体比较固定。”张先生说，
栏目有固定的群体，演员也是观众熟悉的名
家名角。他们每次到社区，都受到了居民的
欢迎。该栏目的老年人很多，他们也愿意加
入到为空巢老人送温暖的行列中，可以为空
巢老人专门搞一些活动，同时也希望有更多
的爱好者加入进来。

两位八旬老人报名栾川旅游
85岁的张元礼和80岁的张立仁是河南

农业大学的教授。“我们俩身体不错，还参
加过郑开大道暴走。”张立仁老先生说，
他俩都是闲不住的人，平时喜欢到处出去
看看。“我们想报名参加去栾川旅游，结识
点同龄人。”

“建议给这些爷爷奶奶办个学校，让
他们像小学生一样一起上课，他们就不
会寂寞了。”

——曹家睿小朋友

“最好能成立郑州市老年空巢协会，
下设分会，分会工作人员可由退休老人、
也可由在职人员担任。”这样便可以对空
巢老人的情况进行登记，根据他们的喜
好，分别组织他们做喜欢的事儿，充实精
神生活。另外，工作人员必须组织能力
强，愿意无偿为老年人服务。

——72岁的市民钟先生

“我觉得只要能给老人带来快乐，谁
都可以是领袖。”只要人们根据自己的需
要和现实情况，选择自己的暖巢方式就
可以，领袖不一定是一个人，完全可以是
好多人。“每个人的能力都不一样，只要
他尽力去做了，他就是领袖。”

——市民刘先生

张颖女士今年 63 岁，平时丈夫和子女
工作都很忙，她1999年退休以后，便经常参
加一些老年人娱乐活动。

“子女们都忙啊，老年人在家难免会有
些孤独、寂寞。于是我们老年人就组织
起来，最多时有 30 多人。”张颖说，他们
这个团队已经去过全国的很多地方了，

现在就差西藏、台湾没去了，还曾经到
过韩国、日本。“这就叫做掏钱买快乐，
花钱买健康吧。”

据张颖介绍，她还是郑州市爱心老年公
寓金秋艺术团的成员，经常和团里的老年人
参加一些公益活动。“爱心老年公寓给我们
免费提供了活动场所，一有空，大家就会来

这里排练节目，每星期都至少来两三次。”她
说，他们的团队还经常参加社会上的一些活
动，再有两星期，他们还会在《农民杯》上展
现自己。

“身体健康，热爱生活，喜欢公共娱乐活
动，乐于奉献。”张颖说，只要具备这些条件，
他们也会吸纳更多的老人加入。

“我平时工作时间不是很长，所以想通
过自己的一份努力，来帮助和关心老年人朋
友。”今年 47 岁的方燕女士说，她是一名医
生，想通过组织老人做游戏的方式来帮助他
们排遣寂寞。

方女士说，她曾经看过很多关于老

人健康方面的报道，觉得日本的做法很
不错，可以借鉴一下。做法就是经常把
老年人组织在一起，做一些童年游戏，或
是唱唱歌曲，让老年人身心得到放松，陶
冶一下情操。

“当然，还要多沟通，了解他们需要的

是什么。”方女士还建议，应当多和老
年人进行沟通，了解他们的心理状况，
看看空巢老人们心里想什么，想做什
么，再把邻近社区老年人按兴趣爱好统
一组织起来，一起参与到活动娱乐的团
体中。

从事幼教工作 18 年的王女士今年 39
岁，擅长美术、手工等，她希望能够成为“空
巢领袖”，帮助有需要的老年人。

“我觉得做‘空巢领袖’，首先必须有爱
心，打心眼儿里来关爱老年朋友们。”王女士

说，她是河北人，她和弟弟两人常年都在外
地工作，很少有时间回家看看，所以家中只
有父母独自在家。“所以我从内心能够体会
到空巢老人的孤独。”王女士说，正是家庭的
原因，让她分外能体会到老人们内心渴望关

心，渴望陪伴的心情。
“如果我是‘空巢领袖’，我会把分散的

空巢老人组织起来，看看大家有什么爱好特
长，互相交流，多进行沟通，使老人都有一个
很好的精神依托。”王女士说。

王女士，39岁，擅长美术、手工等

方女士，47岁，医生，组织老人做游戏


