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什么年龄有什么年龄的爱好。
年轻时喜欢篮球、乒乓球、

跑步等剧烈的运动方式，对太
极、广场舞等慢节奏运动方式不
屑一顾。可自从过了55周岁后，
不知不觉对动中求静、柔中带
刚、圆活自然、行云流水的太极
感兴趣了。

说练就练，我在电脑和手机
上找了许多太极视频，模仿着练
了起来。半个多月过去了，感觉
学得有模有样了，就急不可耐跑
到体育场太极队伍里去“显摆”。

“太极讲究宜慢不宜快，从慢
上练功夫，你的速度太快；太极讲
究全身内外上下高度集中统一，
你全身不协调；太极在一个姿势
转到另一个姿势时、重心由一腿
过渡到另一腿上，你过渡不自然
……”我做完一套后，太极队的教
练毫不客气地指出了我的缺点。
我再回味一下队员们的一招一
式，明显感到了自己的差距。

从那以后，我每天早上都到
体育场太极队里学习、演练。我
从基础功站桩和猫步开始，每天
比划着三招，一步一步学下去。
哪知太极看起来容易学起来难，
学东西本来就慢的我，对好几个
动作，每天都琢磨得头昏眼花才

有所领会。当时也有打退堂鼓
的想法，但看到教练连绵不绝的
动作、行云流水般的身法，我咬
牙坚持着。

在学习期间，我全身心投
入，多看、多练，并把秘诀和要领
记忆在心里。转眼三个多月过
去了，我能眼随手动、手随心
动。一年过去了，在24式太极、
85式太极演练时，我能以腰为
轴，保持身体平衡，动静结合，步
法严格，动作舒展，刚柔并济，一
气呵成。

在练习太极的一年多里，我

既有练拳的喜悦，更有自己对太
极的感悟。

太极以立身中正为本，正蓄
正气，以诫为人，正源清本，诚信
友善。太极比划的是圆，圆中任
意一点皆起点，任意一点皆终点，
无极无终则为永恒，以示做事无
怨无悔，圆满畅达、永无止境。太
极以柔为美，柔中带刚，刚柔相
济。人与自然相和谐，形与质相
融合，自然而然，适应百态。

练习太极，使我身心更加健
康，为我的老年生活带来了活力
和希望。 （杨金坤/文 李陶/摄）

感悟太极

7 日早上，运河公园内，晨练的两位女士正在舞彩
龙。她俩一位已73岁，另一位也有67岁了。（郝心健 摄）

最近偶患感冒，时有咳嗽，于
是买了两块手帕交替使用。朋友
笑我：“都什么年代了，怎么还用这
玩意？”我笑笑：“我喜欢用手帕。”

记得刚上幼儿园时，所有小
朋友都用别针在胸前别着一块
手帕。大些的时候就放在口袋
里了，小朋友每每掏出来互相比
较谁的图案好看，为此没有少让
爸爸妈妈给我买新手帕，甚至故
意把旧手帕丢掉。那时，班主任
老师也有一块蓝底白花的手
帕。当我们玩耍得满头大汗时，
她用手帕替我们擦汗；当我们哭
闹时，她用手帕给我们拭去委屈
的泪水。一次作文课，老师讲解
了习作要点后，便叫学生上台说
素材。我最怕作文了，可老师偏
偏叫到了我。我站在讲台上，一

句话也说不出来。教室里静极
了，同学们都盯着我，我的脸上
沁出了汗珠。老师走近我，拿出
那块蓝花手帕，替我抹去脸上的
汗水：“别紧张，慢慢想，你一定
能行的！”一股清香涌入脑际，我
似乎清醒了许多，慢慢地说了许
多话，从此我喜欢上了写作。

在那个年代，手帕的用处很
多：擤鼻涕；出鼻血时擦鼻血；胳
膊或膝盖擦破时包扎伤口；哭时
擦眼泪或咬住手帕抑制哭泣；头
痛发烧时，可以放一块浸冷的湿
手帕在前额上；在手帕四角打结
可以罩在头上，抵挡曝晒或淋
雨；火车启动离站时，可以挥舞
着告别亲友……

自古以来，手帕是国人特别
是女性不可离身的重要饰物，可

以表达许多内容丰富的形体语
言。人们用手帕传递感情、寄语
相思。《红楼梦》里讲宝玉被老子
笞打之后仍不忘让晴雯送两条
旧帕子给黛玉宽慰她心事，林妹
妹也顾不得避嫌在帕上题诗：

“眼空蓄泪泪空垂，暗洒闲抛却
为谁。尺幅鲛绡劳解赠，叫人焉
得不伤悲。”后来宝玉被骗成婚，
黛玉梦断魂归之际，这两块丝帕
也和诗稿被焚。尺幅旧帕，成了
一段千古绝唱。在一些古代戏
曲中，手帕往往成为抒怀传情之
物。一个姑娘钟情一个男子，她
多半不会直言“我爱你”“我要嫁
给你”，而是赠给对方一块绣满
她秘密心事和美丽愿望的手
帕。手帕的料质多半是棉布和
丝绸，合在一起传递着朴素、温
婉、天长地久的感情。

不知从什么时候起，使用手
帕的人越来越少，散发着淡淡幽
香的柔软纸巾成了人们的宠
儿。每当别人优雅地拿出各种
香味的纸巾擦拭时，我却很“另
类”地掏出我的手帕，而没有一
点落伍的尴尬。

其实在纸巾风行一时的欧
美和日本，为节约资源，保护环
境，人们也纷纷回归使用手帕。
留住手帕，就是留住绿色；留住
手帕，就是留住春天；留住手帕，
就是留住动物的乐园；留住手
帕，就是留住我们共同的家园。

时下流行“与时俱进”，犹如
电话和电子邮件代替了书信一样，
在手帕即将被各种精美考究的纸
巾挤出生活舞台成为历史陈迹的
今天，我仍然对手帕情有独钟，身
上总是备着一块崭新的手帕，为小
辈们抹去阴云、擦出笑容。（吴建）

留住手帕

“陀螺一转，笑容满面。陀螺一抽，
百病皆丢”，这是老伴玩陀螺后写的顺口
溜。老伴今年65岁，天天去广场上抽陀
螺玩。抽陀螺使她天天开心快乐，曾经
多病的身体也一天比一天健康。

老伴退休后，先后患了肩周炎、颈椎
病和糖尿病等多种疾病，一活动就肩膀
疼、腰腿疼，有时疼得连家务活儿都干不
了。她小时候就爱打陀螺，有一天到广
场上散步，看到有几个老年人在打陀螺，
回家就让儿子网购了陀螺，自己也到广
场上玩了起来。没想到一玩就上了瘾，
成了陀螺迷。只要不刮风下雨，她每天
都要抽一两个小时的陀螺。

早上六点半，太阳刚刚爬过林立的
高楼，老伴已在广场上打陀螺了。她先
把鞭绳紧紧缠在陀螺上，然后左手把着
陀螺，右手把鞭子用力往后一甩，地上的
陀螺立刻飞速旋转起来，像只快乐的精
灵四处奔跑着。老伴一鞭又一鞭地抽
着，陀螺忽东忽西地旋转着，真有趣！有
时老伴也和一些老人一起玩陀螺，他们
玩的花样还挺多呢：有时在地上画一个
圈，两个陀螺在圈里相互冲撞，谁的陀螺
被撞出圈或被自己抽出圈，就是输了；或
在一边画上起跑线，远处再画上终点线，
一声号令，两名或更多的人从起跑线抽
着陀螺出发，最先到达终点的就是赢
者。每次定了输赢，都会引起一阵大笑。

抽陀螺要时常换手，这样才能使身
体各部位都得到锻炼。不久，老伴也学
会了换手持鞭，从一只手持鞭抽打小陀
螺，慢慢学会了双手持鞭抽打一只大陀
螺。后来又学会了双手各拿一鞭抽打陀
螺。有时用双鞭往一个方向抽打一只陀
螺，有时用双鞭反方向各抽一只陀螺。
不同的方向，不同的力度，既活动了身体
各部位，促进了健康，又令人感到趣味盎
然。

老伴玩了四五个月陀螺后，慢慢觉
得胳膊能伸展自如了，肩膀也不疼了。
心中大喜，陀螺越换越大，玩的时间越来
越长，有时上午和下午都要去广场抽陀
螺。老伴从十厘米高的陀螺玩起，先后
玩了1斤重的、2.5斤重的，现在玩的是3
斤重的。大陀螺重心高，旋转的速度较
慢，所以要不停抽打，锻炼的力度和强度
都加大了。现在她打陀螺的技术越来越
好，不仅陀螺的重量升级了，玩的花样也
更多了，而且每次抽打陀螺转动的时间
也越来越长，有时陀螺一次转动十五分
钟还不倒下。随着鞭子用力的甩动，地
面上的陀螺飞快旋转着，发出嗡嗡的响
声，围观者无不为之喝彩。

抽陀螺看起来很文静，不跑不跳，只
在一小块地方玩，其实运动量可不小，每
次玩都会出汗。老伴说，打陀螺并不是
只靠肩膀用力，而是需要全身发力。人
在打陀螺时，会从脚部开始发力，下肢蹬
地，力量传到腰部后，腰肢开始扭转，从
而带动手臂挥动。打陀螺不需要来回快
速跑动，却能运动到全身大部分肌肉，是
十分适合中老年人玩的运动项目。

打陀螺既能锻炼心肺和肌肉，并且
不会对关节造成太大压力。和许多老年
人一起玩陀螺，交流经验、切磋技艺，还
会使心情变得敞亮愉快。天天抽陀螺，
纠缠老伴多年的肩周炎、颈椎病和糖尿
病都有了缓解，人也变得爱说爱笑了。
如今，做家务活儿、上街购物、远足旅游，
她无所不能。 （朱家荣）

快乐陀螺迷

晨练老姐妹


