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近日，“月升东方·万家灯和”文化秀在上海保利花木时光里举行。活

动融合音乐、戏曲、非遗展示等多种形式，表演者、社区居民与公益群体联

袂演绎，活动现场其乐融融。

这场深入社区的文化之约，背后是保利发展控股集团股份有限公司

（以下简称“保利发展”）从“建造好房子”到“营造好生活”的长期价值坚

守。近年来，保利发展以“三好保利，用心生活”为全新品牌主张，构建起

“好产品、好服务、好生活”逐层递进的价值逻辑。

保利发展持续培育“和乐中国”“万家灯和”等社群 IP（知识产权）。18年

来，“和乐中国”已成长为覆盖多座城市的社区文化品牌，走进 100 多个城

市、900 多个社区，点亮 300 多万人的艺术梦想。“万家灯和”则从社区节庆

发展为跨地域、跨群体的共创共享文化活动。每年中秋前后，邻里灯会、

长桌百家宴、业主晚会在各地登场，增添节日氛围。

在这一过程中，越来越多的居民从台下走到台上，从观众变为参与

者。在“月升东方·万家灯和”文化秀中，各地社区业主轮番登台。来自安

徽合肥的张洁英、王元来带来诗朗诵《月光下的中国》；来自上海的业主，

献上活力满满的街舞表演和旗袍秀……来自江苏的银龄逐梦合唱团带来

《彩云追月》《茉莉花》，合唱团成员刘晓宾说：“退休后我报名了社区合唱

团，一唱就是好几年，姐妹们天天见面，感情很好。今天来到这个舞台，圆

梦了。”另一名成员邵海清说：“我们不断打磨每一个动作、和声，能打动观

众很开心。”

保利发展控股党委副书记、董事张方斌表示，房子只是载体，生活才

是本质。从“建造好房子”到“营造好生活”，业主与企业双向共创美好

生活。

“我是北方人，年年来海南过冬，吃住都挺好，就是少了一点过节团聚

的仪式感。”业主王彦钗说。为满足群众需求，“业主春晚”应运而生。5 年

来，该 IP 已发展为四城联动、超 1.2 万人现场参与的区域文化活动。社区

提供舞台，业主自导自演节目，熟悉的乡音、带有家乡特色的节目，让业主

对社区更有归属感。

在广州保利时光里社创中心，150 平方米的通道空间，成为家门口的

公共生活场。玩具交换日、星光党建活动、街道社工服务……自今年 3 月

试运营以来，社创中心已经举办社区活动 66 场，其中 53 场为主理人活动，

链接 80 多名社区主理人，线下触达人数超过 2000 人。社区主理人叶师傅

在一次玩具交换活动中发现，有些孩子对玩具很有感情，不想交换，只想

把坏了的玩具修好。于是，叶师傅当起了“玩具医生”，满足孩子们的心

愿，“希望孩子们能在一个健康美好的社区氛围中成长。”

社区是城市治理的最小单元，也是民生服务落地、美好生活生根的重

要载体，既需要基础设施的“硬支撑”，也需要邻里守望、文化浸润的“软环

境”。作为中央企业，保利发展深耕基层社区场景，探索形成“街道统筹引

导、企业落地执行、业主主动参与”的多方协同治理模式，在服务民生中体

现责任担当。“面向未来，我们将延续长期主义运营理念，持续深化社群共

创模式，深耕社区文化、厚植邻里温情，携手广大业主构筑美好社区。”保

利发展相关负责人表示。

探索形成多方协同治理模式

深耕社区文化  厚植邻里温情
本报记者   季觉苏

老年体育是全民健身事业的重要基

石，是实施积极老龄化战略、推进体育强国

和健康中国建设的民生工程。截至 2025
年末，我国 60 岁及以上人口已超过 3.2 亿。

大力发展老年体育，不仅关乎老年人的身

心健康与生活品质，关乎家庭和睦、社会和

谐，更关乎国家长治久安。

中国老年人体育协会主席雷军介绍，

当前我国银发健身氛围日益浓厚，老年健

身事业呈现出良好发展态势。太极拳、广

场舞、健步走、气排球、乒乓球、健身秧歌、

健身气功、门球等适配老年人群特点、群众

基础深厚的健身项目日益普及；各项体育

活动走进基层，常态化展演、区域性赛事、

普惠性培训层层开展；越来越多的老年人

走出家门、参与运动、拥抱健康。

“老年体育守护的不只是健康”，雷军

说，当下老年人对健身和健康的需求愈发

强烈，老年体育工作需要不断升级。一方

面，推广科学健身，降低慢病发生率，提升

老年人身体素质、改善生活质量。另一方

面，鼓励老年人参与体育健身、志愿服务

等，发挥余热、展现担当，实现老有所健、老

有所乐、老有所为。

如何健身效果更好？雷军结合工作实

践给老年人提出一些具体建议。

一、坚持力量、有氧、平衡等运动搭配

练习。以力量训练守住肌肉、稳住体能，每

周进行 2 至 3 次针对性抗阻练习，缓解年龄

增长后力气衰减、行动乏力等症状。搭配

快走、慢跑、游泳等有氧运动，循序渐进提

升心肺功能，改善身体代谢与耐力。同时，

重视平衡训练，通过单腿站立、直线行走、

慢速坐立等简单动作常态化练习，提升身

体平衡感，降低跌倒、受伤风险。

二、讲究科学的方式方法。比如：走路

时，需保持抬头挺胸，脚跟轻柔先落地、膝

盖微屈，自然摆臂迈步，切勿大步跨走、内

八外八走路，避免损伤膝盖与骨盆。结合

权威医学研究，60 岁以上老人无需追求高

强度运动和过量步数，每日 4000 至 6000 步

是适宜区间。

三 、贵 在 循 序 渐 进 ，切 忌 逞 强 硬 练 。

运动前务必做好身体状态评估，必要时咨

询专业医生并调整运动方案。把控运动

强度，以微微出汗、呼吸平稳、可正常交谈

为宜，杜绝高强度、超负荷运动。养成良

好运动习惯，每次运动前后坚持热身与拉

伸，保护关节和肌肉；避开清晨低温高危

时段，运动后保证充分休息，让身体平稳

恢 复 ，长 期 坚 持 才 能 实 现 强 身 延 寿 的

效果。

发展老年体育，守护的不只是健康
——专访中国老年人体育协会主席雷军

本报记者   王   亮

韩国大邱，2026 年世界大师田径

锦标赛男子 M80 组 80 米栏决赛，随着

计时器定格在 15 秒 99，我不但把金牌

收 入 囊 中 ，还 把 亚 洲 纪 录 提 高 了

0.52 秒。

没想到比赛视频竟然火了！“20 岁

出头跑不过 82 岁老爷爷”“爷爷跨栏比

我过马路都利索”……很多年轻网友叫

我“跨栏爷爷”，我挺欣慰，也挺自豪。

站上赛场，我从来不只盯着奖牌，

更多是和自己较量。这次到韩国大邱

参赛，我身兼多项，报名了 80 米栏、跳

高、跳远等 6 个项目，还担任中国队领

队。当时赛程格外紧凑，短短两小时

内，我要接连完成 80 米栏预赛、跳高决

赛、80 米栏决赛 3 场高强度比拼。反复

权衡，我决定放弃跳高的名次争夺，把

跳高当作热身，留存体力主攻 80 米栏。

发令枪响，我专注于每一步、每一次过

栏，稳住节奏、全力冲刺，最终夺冠。

站上领奖台，我没有狂喜。对我而

言，比赛不是最终目的，享受运动本身

才更有意义，赢了要平平静静，输了要

大大方方。如果通过这次参赛能够展

现中国老年人良好的精神面貌，我就很

知足了。

对我来说，练跨栏不是一时兴起，

而是藏在心底几十年的热爱。学生时

代，我就练过体操，后来改练田径，接触

过跨栏。大学毕业后分配到辽宁鞍山

工作，田径一直是我的业余爱好。忙碌

半生，2004 年我正式退休后，有了更多

时间参加体育运动和比赛。

我不是专业运动员，没有接受过专

业训练，所有的跨栏技巧、奔跑节奏，全

是自己一点点摸索、一遍遍打磨出来

的。年纪大了运动，安全永远是第一准

则，我从不逞强，更不会蛮干。鞍山的

冬天严寒漫长，户外不合适训练，我就

居家坚持拉伸、锻炼核心力量，维持身

体柔韧性。待到 4 月天气回暖，再到体

育场开展专项训练，平时一周练一两

回，只有备战大赛的时候，才逐渐加量。

凭借这份坚持，这些年我在国内外

田径赛事中收获了不少奖牌，也见识了

更广阔的天地。2019 年亚洲大师田径

锦标赛，我拿下 4 枚金牌；2024 年哥德

堡世界大师田径锦标赛，我获得 80 米

栏 铜 牌 ；今 年 5 月 在 湖 南 长 沙 举 行 的

2026中国田径大师赛上，我跑出 16秒 73，
打破了由自己保持的 80—84 岁组 80 米

栏全国纪录。

很多人问，80 多岁还跨栏，身体吃

不吃得消？我想说的是，岁数是栏，不

是坎儿，跨过去，前面是更开阔的风景。

只要愿意迈开脚步，什么时候开始

锻炼都不晚。大胆走出去、动起来，挑

一两项适合自己的运动，踏踏实实地坚

持，咱每个人都能把人生下半场活得有

滋有味、闪闪发光。

（作者为辽宁省鞍山市退休干部，

本报记者郝迎灿采访整理）

82 岁“跨栏爷爷”丁明—

“跨过去，前面是更开阔的风景”
丁   明

近日，一段平均年龄超 80 岁的奶奶们

跳恰恰舞的视频火出圈，受到网友关注和

喜爱。我就是“跳舞奶奶”中的一员。大家

一同排练、同台展演，代表学校参与北京市

高校健身展示活动，在集体运动中收获了

温暖的情谊，丰富了退休生活。

有网友疑惑，“奶奶们怎么这么灵活？”

我觉得，是体育带给我力量，活到老，就要

活动到老。

我现在是北京体育大学离退休舞蹈队

的一员，退休前是艺术体操教练、国家级体

操裁判员。在我看来，舞蹈很适合老年人

健身。单腿点地、重心转换等动作，能锻炼

平衡能力，降低老年人跌倒风险。同时，形

体训练能帮助老年人提升体态、提振精神，

实现身心同健。

退休后，我结合以往工作经验，摸索出

了一套适配老年人的健身方式，带着大家

通过舞蹈为晚年生活添彩。日常训练，我

们从芭蕾手位、标准站姿、基础体态练起，

然后再学习成套舞蹈。舞蹈队保持循序渐

进，每周开展两次训练，每次一个半小时，

中间留出 5 至 10 分钟休息时间。我们挑选

优质流行舞曲，兼顾观赏性与适配性，让老

年人锻炼不疲惫、不枯燥。

步入高龄后，我最大的健身心得就是

量力而行、科学有度，绝不逞强。我想给

“老”朋友们一些建议：老年人健身不必追

求高强度、大运动量，要坦然接纳身体的

自然变化，优先保护关节与身体机能；尽

量加入有规范教学体系的运动团体，从基

本动作练起，避免错误动作长期定型损伤

身体。希望老年朋友们都能走出家门、坚

持规律锻炼，在科学运动中强健体魄、挺拔

体态、丰盈生活。

（作者为北京体育大学退休教师，本报

记者王亮采访整理）

86 岁“跳舞奶奶”李文惠—

“活到老，就要活动到老”
李文惠

10 月的名古屋，秋色正浓，第五届亚残运会大

幕将启。10 月 18 日至 24 日，来自 45 个国家和地区

的 3000 余名残疾人运动员将在赛场上展开角逐。

即将登上赛场的中国代表团运动员积极备赛，整装

待发。

爱知国际竞技场内，中国轮椅篮球队正在进行

抵达后的首次适应性训练。女队运动员林穗玲与队

友们在训练前合了张影，笑容里透着自信与期待。

男队运动员黄徐楠一次次瞄准篮筐投篮，场边的教

练不时叫停，比划着战术手势。

抵达比赛城市，意味着最后的冲刺已经开始。

中国轮椅篮球队教练黄建宏介绍，在轮椅篮球项目

中，不同赛场的地面材质、摩擦系数存在差异，直接

影响轮椅滑行、急停变向和整体对抗节奏，“赛前我

们反复让队员熟悉比赛场地，调整轮椅胎压、轮轴松

紧度，积极适应场地条件。”已经第四次参加亚残运

会的黄徐楠表示，残运赛场比拼的不仅是技术，更是

细节与状态，“轮椅篮球对抗强度大，全队科学控制

训练负荷，确保开赛时体能充沛、状态稳定。”

在名古屋鹤舞公园多功能运动场，中国盲人足

球队训练得热火朝天。队员们佩戴遮光眼罩，依次

进行传球、射门、分组对抗等训练。足球滚动，铃铛

声清脆作响，在 1 个小时左右的训练中，队员们十分

专注。中国盲人足球队教练王桂顺表示，队伍抵达

名古屋后就马不停蹄地开展适应性训练。10 月 14 日

和 15 日，组委会安排了两次适应场地的机会。“训练

重点提升了对抗强度，希望队员们尽快适应场地环

境和比赛氛围，找到实战状态。”王桂顺说。

在此次中国体育代表团的运动员名单中，16 岁

的乒乓球选手黄志睿年龄最小。本届亚残运会，她

将参加女子单打和双打两个项目的角逐。面对即将

到来的亚残运会首秀，她的目标十分务实。“我会做

好准备，在赛场上努力把训练的水平发挥出来。”黄

志睿说。
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莫道桑榆晚，为霞尚满天。“跨栏爷爷”的精气神令网友自叹不如，“跳舞奶奶”的活力、快乐感染了很多人……重阳节将至，

本版聚焦老年人运动故事和锻炼需求，倡导科学健身、健康管理，助力更多老年人乐享晚年。

——编   者   

银发生活也可以很动感
■我运动我快乐
  重阳节特别策划
R
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10 月 16 日，2026 全国射箭锦标赛（室外）开赛。有人疑惑，同样是

弯弓搭箭，反曲弓与复合弓有何不同？

反曲弓是奥运会正式比赛常用弓种，外形简约利落，仅配有基础的

瞄准器和平衡杆，没有滑轮、放大镜等配件。运动员手指松开弓弦即可

射箭，因此细微的用力偏差都会改变箭的飞行轨迹。“反曲弓比的是人，

运动员的身心状态会直接反映在每一支箭上。”国家射箭队领队穆勇

说。运动员在紧张的比赛中依靠肌肉记忆复刻标准动作，手感就是他

们的重要“武器”。

相比反曲弓，复合弓是一条相对年轻的赛道。2025 年，国际奥委

会宣布 2028 年洛杉矶奥运会增设射箭复合弓混合团体小项，复合弓才

正式成为奥运会比赛项目。

复合弓更像“装备党”，它有带放大功能的瞄准镜，还有“窥孔”，滑

轮结构则让运动员拉弓时更省力。放箭不再依靠手指松弦，而是通过

撒放器释放弓弦，从而减小手部动作带来的误差，让箭的速度更快、飞

得更稳。装备更精密不等于比赛更轻松，复合弓比的是人和器械能否

完美协同。在混合团体比赛中，复合弓以总环数分定胜负，每一支箭都

被计算在内，这对运动员临场发挥要求极高。

（本报记者季芳采访整理）  

反曲弓与复合弓有何不同

第二十届亚运会落幕 10 余天后，陈妤

颉又踏上了另一条“赛道”。10 月 15 日，

她出现在浙江省宁波市效实中学的校运

会赛场上。亚运会赛场上获得 3 金 1 银，

人们记住的不只是她的灵动身影和飒爽

英姿，更有赛前赛后的率真表达和青春

风貌。

随着瑞穗公园陆上竞技场的掌声与

荣耀逐渐淡去，17 岁的陈妤颉回归校园，

成为高三学生。校园里，她面临升学的关

键节点；跑道上，2027 年北京世锦赛等一

系列大赛接踵而至。压力与挑战纷至沓

来，陈妤颉的思路始终清晰：无论是学习

还是训练，对手永远是自己。

时间回到 9 月 29 日晚，第二十届亚运

会田径项目混合 4×100 米接力决赛，担任

第四棒的陈妤颉在落后泰国队两三个身

位接棒的情况下奋起直追，在终点线前完

成反超，为中国队赢得了该项目的亚运会

历史首金，也将自己的首届亚运会收获定

格在 3 金 1 银、刷新女子 100 米的亚运会纪

录和亚洲青年纪录。

拿到耀眼的成绩后，陈妤颉表示比赛

和想象中很不一样。来到名古屋之前，她

有些忐忑。“因为是未知的赛场，对自己的

表现难免担心，结果比完 100 米发现，我还

挺‘6’的。”陈妤颉赛后说。

本届亚运会，陈妤颉身兼 4 个项目，对

任何运动员来说兼项参赛都非易事，因此

陈妤颉也在不断摸索应对方法。比第一

项女子 100 米时，由于状态紧张，陈妤颉选

择决赛前在训练场盖上小花被闭目养神、

回想技术细节。赛程密集需要休息恢复，

她就在每天的竞赛日程结束后洗个热水

澡放松肌肉，再去食堂把自己吃“晕碳”，

尽快入睡以恢复精力。

女子 200 米是陈妤颉本届亚运会唯一

没有夺金的项目，但她同样从中获益匪

浅，“我以后还会在更多赛场上遇到更多

比我强的对手，经历这种情况能提升我在

今 后 比 赛 中 的 判 断 力 。”陈 妤 颉 说 。 自

2023 年在世界中学生运动会崭露头角以

来，陈妤颉已代表中国田径队征战了东京

世锦赛和两届世界接力赛等世界大赛，每

一场大赛都是她“升级”的良机。

2024 年，陈妤颉进入效实中学学习。

上午在学校上课，下午去宁波体校训练，晚

上再回学校上晚自习。紧密的日程在她看

来并不是负担，而是另一种课余生活，“运

动能够分泌多巴胺，训练让我暂时休息一

下大脑。”陈妤颉表示，学习与训练是相辅

相成、互相促进的关系，特别是学习能够帮

助理解训练的内容和原理。“以蹲杠铃为

例，如果不学习，我可能不会了解这项训练

锻炼了哪些肌肉，可能会导致一些肌肉代

偿。”陈妤颉说。

陈妤颉目前已在宁波体校恢复训练，

准备迎接即将到来的冬训，为 2027 年北京

世锦赛等一系列大赛打好基础。“只在亚

洲范围拿到冠军是远远不够的，我希望在

世锦赛和奥运会舞台上展现出自己最好

的一面。”对于陈妤颉而言，她愿意在国际

赛场上做一名追赶者。

何时突破百米 11 秒？何时站上世界

大赛的决赛舞台？面对越来越高的期待，

陈妤颉并不急于求成，而是在保持健康的

前提下逐步提升成绩，“我会不断审视自

己，每一天在训练中是否做到完美，在学

习中是否学到知识。”过好每一天，是她始

终不变的目标。

左上图：9 月 29 日，陈妤颉（中）在第

二十届亚运会田径项目混合 4×100 米接

力决赛中冲线。

新华社记者   王   菲摄   

 是高三学生、更是亚运会三金得主，陈妤颉—

“升级”路上，对手永远是自己
本报记者   刘硕阳

■体坛新力量R

图①：丁明在 2026 中国田径大师赛 80—84 岁组 80 米栏项目中跨栏。

受访者供图   
图②：李文惠（中）组队跳恰恰舞（视频截图）。
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