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在临安青山湖街道庆北街
有一位老人，虽然已过耄耋之
年，却神采奕奕，活力四射。这
位老人叫周行义，坚持运动40
余年，竖蜻蜓、玩单杠、跑步、倒
走楼梯……周大爷做起来得心
应手，而且还成了他的每日必
修课。

来到周行义家，他正坐在
椅子上听着戏曲，手里转着两
个健身球，他把这叫作“十指健
心”。在交谈中，我们注意到周
大爷的脚上绑着两个沙袋，周
大爷说这是他每天的负重。“这
两个是我最早开始用的，自己
做的，最重了。”周大爷带我们
看了这些年他用坏的沙袋，大
概有七八对，2公斤的、7公斤
的都有。虽然这些沙袋都已经
损坏了，但是周大爷依然把它
们整齐地摆在箱子里作为纪
念。

箱子里还有一堆物件，都
是周大爷这些年参加马拉松比
赛的证书、奖牌还有一些照
片。“你看，这些都是我在床头、
长城、泰山、日月潭倒立的照
片，我去过的最近、最远、最长、
最高的地方，我都有纪念。”周
大爷自豪地拿着几张照片向我
们介绍。“倒立”有个好听的名
字，叫“竖蜻蜓”。“竖蜻蜓”需要
双手和头形成一个三角支撑身
体，并不是所有人都能驾驭这
个动作，但是92岁的周大爷每
天至少四次，每次一首歌的时
间，坚持了40多年。

从50多岁开始，周大爷就
坚持每天运动，以前住在临安
城区时，每天早上起床上下楼
梯倒着走，约5个来回，并且爬
玲珑山、太庙山、宝塔山，中途
再倒立一会儿。今年6月，为
了老伴身体疗养，周大爷和老
伴搬回横畈老家，虽然环境发
生变化，但是依然坚持运动。
他花了300元请人在自己后院
做了一个单杠，方便每天早上
拉伸。

“我自己有一个梦，希望
100岁的时候能成为铁人三项
的运动员。追梦肯定要运动，
不然就倒退了。”为了自己的梦
想，周大爷每天在横畈街上跑
3.2公里，这也让街上的许多人
认识他。周大爷跑步的时候大
家都为他加油鼓劲，“周大爷对
我们年轻人来说是一个榜样，
他生活有规律，很注重养生，每
天都能看到他跑步，有时候有
些小孩子也跟着一起跑。”邻居
们说，有周大爷带头，他们都鼓
励晚辈少宅多动。

“运动是好事，但是过度运
动会适得其反。”周大爷深知这
个道理，他认为，运动适量就
好，绝不多一分，这也是他家人
没有阻碍他运动的原因之一。
当有人问周大爷有什么长寿秘
籍，他笑笑说：“哪有什么长寿
秘籍。力所能及，我不放弃，力
不从心，我不勉强，安全第一，
长期坚持。”

（据今日临安）

“我冬泳！我快乐！”
零下4℃的北京昆玉河边，94岁的

赵瑞英纵身跃入水中。
12月6日，昆玉河南如意门一场冬

泳活动现场，近三百名冬泳爱好者，迎着
呼啸的北风，冒着零下4℃的严寒，身着
泳装纵身跃入水中。在这之中，有一支
由28位老人组成的“耄耋冬泳队”，引来
了观众的阵阵掌声。这支特殊队伍的队
员年龄加起来有2367岁，平均年龄高达
84 岁，许多人戏称自己是“80 后”“90
后”。

94岁的赵瑞英是耄耋冬泳队最年长
的队员，大家都亲切地称他为赵老。42
年前，赵老在同事的鼓动下开始冬泳，一
个冬天游下来，发现自己竟然一次都没
有感冒，这对之前多病的赵老来说是个
不小的鼓励。游了42年，如今的赵老身
体硬朗，每天还坚持去家附近的清华大
学游泳池锻炼。

每天早上9点，89岁的吴善绪都会
准时出现在岸边，选个“雅座”换衣服。
他是昆玉河南如意门冬泳出勤率最高的
老人。由于背躬得厉害，吴善绪比其他

老人换衣服的动作更缓慢些。吴老坚持
冬泳27年了，他说自己最享受每次游完
后出水的那一刻，神清气爽的感觉让人
上瘾。

在南如意门，还有一对一起“上瘾”
了44年的冬泳夫妇。1976年，42岁的
于维栋被同事“拉下水”，开始冬泳，没想
到妻子封佩琳也想尝试，两个人这一游
就坚持了小半个世纪。

在北京冬泳界里流传一句话，叫做
“60畅游，70慎游，80停游”，但很多老
人都对它持有不同的看法。他们认为
冬泳运动要根据每个人的身体情况和
兴趣爱好，因人、因地、因时、因水等状
况而定，关键是掌握好一个“游量”。这
也是2006年“耄耋冬泳队"成立时的初
衷。据泳友们的粗略估计，他们了解到
的全市坚持冬泳的老人少说有一百二
十个，能保证每天都去游一游的也有七
八十人。

友情提示：请在确保自身安全的情
况下，于规定场所，进行适度、适量冬泳
锻炼。

（新京报）

老人在家跌倒，家属、社工等人员的
3部手机依次自动响起警报声，老人10
分钟内获得救援。这是杭州市富阳区创
新开发的独居老人安全守护系统。

百合社区位于富阳城西片区，独居、
空巢老人较多，安全守护系统的首个试
点就在这里。系统演示厅设在社区办公
室，顶部安装了跌倒感应器、燃气感应
器、火灾报警器，其中，跌倒感应器最具
突破性。

一名工作人员向记者模拟演示，老
人独自在家突然摔倒后系统如何响应。

“老人”倒地1分钟后，放在旁边的第一台
手机响铃，在第一台手机无人接听的情
况下，第二、第三台手机相继响铃。

这三台手机模拟的是“10分钟”三级
响应救援机制。其中，家庭监护人（子女
或子女委托的其他人员）为第一层级响
应人员，社区人员（网格员、社区工作人
员、物业、党员等）为第二层级响应人员，
政府购买服务的社会组织为第三层级响
应人员。

当老人发生意外时，平台系统自动
接警，点对点以短信、电话、程序内报警
等形式，第一时间自动通知老人的监护

人。如果监护人在规定时间内未反馈响
应，系统依次继续通知第二、第三层级响
应人员，为及时上门探访和救援争取宝
贵时间。

“目前接入平台的社会组织均能提
供24小时响应服务。三个层级从接警到
响应，不超过10分钟。”该系统相关负责
人说。系统是在人体追踪技术的基础上
研发的，运用红外线感知技术，能做到不
接触老人、不破坏老人生活行为习惯、不
安装画面监控设备，就可以在第一时间
监测老人意外情况并报警。同时，这套
系统还有燃气泄漏报警、火灾报警、意外
情况一键呼救等功能。

“科技并不是冷冰冰的，用好技术，
可以为老年人提供暖心服务。”富阳区养
老服务指导中心相关负责人表示，这套
系统就是智能科技在养老领域的一次应
用尝试，目的是用更实际的手段满足空
巢老人的安全居家养老需求，提升他们
的安全感、幸福感。

这位负责人介绍，目前，百合社区已
有100户独居、空巢老人家中安装这套
系统，智能匹配341个个性化安防应用
场景。 （浙江老年报）

冬泳的“90后”大爷：
说一百二太狂，我先奔一百岁活

老人不慎跌倒
10分钟内获“智慧”救援

特邀：奚氏清法第三代传
人、梁溪区优秀医师、无锡易可
中医医院奚氏脉管中心主任朱
成河

名医谈脉管病：目前，我国
手术治疗周围血管疾病正在蓬
勃发展之中，手术技术在不断
的进步，但是由于手术适应证
的限制，约有2／3的患者不可
能采用手术治疗。另外，有报
道动脉重建术5年后的患者通
畅率多低于50％；介入治疗后
半年，30％——50％的患者发
生再狭窄；静脉曲张患者手术
后，60％的患者因深静脉瓣膜
功能不全而出现复发。

传承人解读：60%的静脉
曲张是由于深静脉瓣膜功能不

全及深静脉高压导致的浅表性
静脉曲张，此类患者如单纯追
求血管表面平复而盲目采取手
术的话，结果只会适得其反。
奚氏清法“三泵加压循环治疗”
体系可以修复脉管功能。

【大话脉管】

九旬老人
坚持运动四十年

作为中国脉管病泰斗，无锡籍海派名医奚九
一教授生前有个心愿，希望自己对脉管病的毕生
经验，能够传给年轻一代，造福故里。

静脉曲张勿盲目动刀
约6成术后易肿痛痒黑烂

——选自《奚九一谈脉管病》

12月12日，85岁的封佩琳和丈夫一起上岸，今年是他们一起冬泳的第44年。


