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健康达人健康达人

他酷爱健身，娱己娱人乐在运动中，郭宝亮——

六旬老人马拉松、瑜伽“样样精”
□本报记者 张 展 文/图

在很多人的意识里，游泳、瑜伽、马拉松等刺激时
尚的运动是年轻人的专利，其实，年轻人能玩的老年
人照样“样样精通”。60岁的市建公司职工郭宝亮就
是这样震惊了很多年轻人。

本 报 讯（记 者 高
超 通讯员吴 松）6月
8日，市第八人民医院邀
请河南省妇幼保健院、郑
州大学第三附属医院护
理部主任张金燕为医务、
护理、医技等百余名员工
进行服务礼仪培训。

培训中，张金燕阐
述了在不同的场合应用
得体礼仪对于服务人员
的重要性，并从临床礼
仪中的规范着装、日常
工作礼仪、电话礼仪以
及沟通的技巧等多个方

面，围绕医务人员工作
及服务礼仪规范，包括
站立行走礼仪、服务礼
仪、衣着服饰礼仪、医护
人员工作规范语言等，
进行现场讲解示范、学
员上台情景训练等多种
形式演示。

参与培训的人员纷
纷表示，本次培训提升
了个人的综合能力和职
业素养，要将培训理论
融入到日常服务和医疗
活动当中，提升医院服
务品质。⑩7

礼仪培训 提升服务

马拉松是郭宝亮非常喜爱的
健身项目，常年坚持马拉松运动，
让他的体能和精神一直很充沛。

2014年，郭宝亮报名参加了
“郑开马拉松”。第一次参加马拉
松比赛，他没有经验，跑前热身不
够，跑到30多公里时，小腿抽筋，
膝盖都肿了起来。对马拉松运动
挚爱至深的他，不愿放弃比赛，让
医务人员喷了药后，继续忍痛跑
步。120急救车一直跟着他，劝

他上车，但是，在队友的鼓励下，
性格坚韧的郭宝亮咬牙坚持跑完
了全程42.19公里的比赛，用时4
小时50分钟。

比赛结束后，他找资料找老
师咨询马拉松运动技术，和队友
一起“夏练三伏冬练三九”风雨无
阻。为了了解更多马拉松技能，
他还加入了我市长跑协会、黎明
脚步等组织，我市举行的长跑活
动，都能见到他的身影。第二次

参加“郑开马拉松”，他跑了 4小
时 40分钟，第三次参加“郑开马
拉松”，他跑了4小时20分钟。

每次进步，让郭宝亮信心更
足，坚韧开朗的他在我市长跑界
渐渐出名，只要有马拉松活动，都
会邀请他代表南阳参加比赛。北
京、南京等地的马拉松活动都留
下了他的足迹。他说：“进步离不
开团队的帮助，马拉松让我越锻
炼越年轻。”

越锻炼越年轻

俗话说:生命不息，运动不
止。郭宝亮更是活得心潮澎湃，
激情四射。跑马拉松让他结识
了很多朋友，也接触到了很多有
益于马拉松的运动项目，游泳、
瑜伽等就是他喜爱的运动。

郭宝亮认为，经常游泳，能
让自己的身体协调性提高，有助
于跑马拉松。而练习瑜伽是因
为儿子给他办了个健身卡，他看
到练习瑜伽很像跑马拉松前后

的身体拉伸活动，就加入了一个
平均年龄 60多岁的瑜伽队学习
瑜伽。

刚开始时，郭宝亮在一群女
性中间练习瑜伽感觉很不好意
思，但是练习瑜伽的大姐们对他
非常照顾，经常认真指导他的技
术动作，领队宋姐更是拉着他参
与瑜伽表演，让他逐渐消除了尴
尬。

短短半年时间，他的瑜伽技

术动作越练越好，在参加表演
时，经常能获得群众的喝彩，还
收获了很多瑜伽表演奖项。练
习瑜伽让他感到跑完马拉松后
的身体疼痛感消失，这更加坚定
了他练习瑜伽的决心。

“我现在是越运动越疯魔，
只要是健身项目，都想试一试。
有次，大姐们还要教我练肚皮
舞，也许将来我也可能跳吧。”郭
宝亮乐呵呵地笑道。

越运动越疯魔

60岁的郭宝亮看上去年龄并
不大，因为长相与蒋介石相近，他
在健身时经常打扮成蒋介石的样
子，吸引了很多人的目光。在枯
燥漫长的马拉松比赛中，他的造
型总是能逗乐观众，也起到了为
队员加油鼓劲的作用，让赛场充
满了趣味，被人们称为宝哥。“娱人
娱己，乐在其中”的郭宝亮也成为
我市健身活动明星。

每次参与健身活动，他都不
忘带上装扮蒋介石的道具，礼帽、

拐杖、马褂等，先穿上走一圈逗逗
观众，再换上瑜伽演出服或马拉
松运动服，认真参与活动。他觉
得，健身活动有了娱乐性，会吸引
更多人参与，而通过自己的装扮
给人们带来欢乐，让自己也有成
就感。

“在南京参加马拉松比赛后，
去参观总统府，好多游客都拉着
我合影，本来去参观的，却成了被
参观的，还邀请我留在南京，我拒
绝了。”谈起这件事，郭宝亮就乐

不可支。
他说，自己的根在南阳，家乡

也越来越美，能够经常参与自己
喜爱的马拉松运动，从中得到快
乐，为国为家为健康，明天更美
好。⑩7

越参与越快乐

夏季来临，拔罐者增多

拔火罐虽好
并非人人适合
□本报记者 王 锐

夏季是拔火罐的旺
季。随着天气转热，记者
发现，除了中医门诊，街
头美容院、按摩诊所等场

所，接受拔罐的市民很
多。然而拔罐并非人人
适合，而且在拔罐的过程
中也有很多禁忌。

30多岁的宋先生
是一位公司白领，经常
坐办公室。“腰肌劳损、
腰疼反反复复。”宋先
生说，一个多月前，他
腰肌劳损发作，双侧腰
痛难忍，随后他到城区
一家医院中医门诊求
医。根据病情，医生给
予其拔罐治疗，经过十
天的治疗，宋先生腰痛
症状明显减轻。无独
有 偶 ，50岁 的 赵 女 士
最近半年多来一直右
肩疼痛。听朋友介绍，

赵女士在一家社区按
摩 诊 所 进 行 拔 罐 治
疗。一周后，她右肩部
疼痛减轻。

“拔罐的好处确实
有很多。”市中医院一中
医师介绍，拔罐疗法可
以逐寒祛湿、疏通经络、
祛除淤滞、行气活血、消
肿止痛、拔毒泻热，具有
调整人体阴阳平衡、解
除疲劳、增强体质的功
能。所以许多疾病都可
以采用拔罐疗法进行治
疗。

拔罐疗法好处很多

需 要 特 别 提 醒 的
是，拔罐虽好但并不是
万能疗法，也并非所有
人都能采用，特别是以
下人群需要谨慎选择。

皮肤过敏、皮肤损
伤者。拔火罐有可能加
重过敏症状。而且皮肤
溃疡的地方也不能拔，
容易引发感染、水泡，加
重溃疡。拔罐后也不能
着急洗澡，避免皮肤破
损、发炎，一般人每周拔
罐一次是比较适合的频
率 ，拔 罐 时 间 不 要 太
长。一旦出现起水泡、
烧伤等意外情况，则应
及时到医院就诊。

孕 妇 、女 性 月 经
期。尤其是孕妇的腹

部、腰骶部位，拔罐可引
起先兆流产等。月经期
拔小腹或者是拔腰骶
部，会引起月经过多。

身体弱的人。心脏
病、血液病、皮肤病、皮
肤损伤、结核病、骨质疏
松、晚期癌症及各种传
染病、体质弱、老年人等
人群最好慎用此法。

中医提醒，拔罐是
保健手段，不能包治百
病。患者应到专业医疗
机构找医生弄清自己的
病症是否适应火罐再决
定是否拔罐。⑩7

拔罐并非人人适宜

参加马拉松

瑜伽表演

应应 季季 提醒提醒


