
人过60岁，对身体健康会
有新的科学保健认知。尤其是
做体育工作几十年，更觉得坚
持身体运动减少肌肉流失，加
强快乐智力运动让身心愉悦流
畅是极其重要的。

春节要到安庆过年，所以
提前去给今年102 岁的贺敬之
老人拜年。

因为跟贺老一家人都太熟
悉，所以不用带什么鲜花、果篮、
茶叶、手榴弹（瓶装酒）、炸药包（点
心盒子）。拜年聊贺老作品，常比
带那些过度包装的年货更让老人
家开心。这次没聊他老人家80年
前写的歌剧《白毛女》诗画一样的
歌词“风打着门来门自开……”也
没聊那影响我们一生的诗歌《回
延安》《西去列车的窗口》《雷锋之
歌》，今年拜年跟贺老聊老年体
育，聊跳《南泥湾》广场舞。

这两年发现一个现象，中国
跳广场舞的人们最喜欢、选用得
最多的伴奏歌曲就是贺老 1943

年为延安大生产写的歌曲《南泥
湾》（贺敬之词，马可曲）。这一方
面是 50 岁以上老年群体对经典
传唱歌曲耳熟能详，歌词、旋律开
口就能跟上。另一方面也是《南
泥湾》歌曲本身就继承了民族传
统的“秧歌步、十字步、侧并步”，
哪怕是用在扇子舞、绸带舞、小摆
胯的舞姿中，《南泥湾》都像是为
今天的广场舞量身定做的。

俗话说“人老先老腿，腿老肌
先消”。因而从体育运动的角度
讲，老年人更需要通过运动减少
肌肉流失。所以说：老年人徒步
运动、跳广场舞、打太极拳、玩八

段锦、易筋经等“慢运动”，都是非
常有益且减少肌肉流失的身体运
动。

俗话还说“下棋打牌听音乐，
脑不痴呆”，确实真如此。实践证
明：下围棋、象棋，打掼蛋、桥牌等
智力运动外加听音乐，真是预防
阿尔兹海默症、帕金森等老年退
行性疾病的有效健康娱乐活动，
这也就是小平同志所提出的脑力
运动之“运筹与健康”。

如今的《南泥湾》，与往年不
一般，歌曲千万级播放“百万+”
点赞。《南泥湾》广场舞“32步+扇
子版”的4个8拍，可重复跳到底，
不用基础跟着就能跳。由《南泥
湾》歌曲衍生出的广场舞，更成为
健脑、健身、健心、健腿最好的健
身运动之一。
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■ 棋从断处生

贺敬之·南泥湾·广场舞

棋哥

老骥伏枥自说自画

娄一晨

本周，亚冠精英联赛第七轮
战罢，东亚区八个晋级16强淘汰
赛的名额已产生四席。

三支日本球队神户胜利船
（16 分）、町田泽维亚（14 分）、广
岛三箭（14分）表现出色，不仅齐
刷刷完成提前一轮晋级的小目
标，而且排名正好是东亚区前三
位。由此可见，日本足球在亚洲
的领先地位已经顺利地从国家队
层面延伸到了俱乐部层面，优势
不可动摇。

东南亚两强武里南联队（11
分）和柔佛新山（8分）目前分列第
五和第七。与上赛季征战亚冠相
比，这两队的表现有不同程度的
起伏。最后一轮，武里南联队主
场对上海申花，柔佛新山主场对
神户胜利船，大概率都能够晋级
16强。不过，最令我们尴尬的是，
这两队在和中超三强的比拼中竟
然占据了压倒性的优势——4胜
1平！不知道下周申花队能不能
打破一下这样的尴尬？

来自澳大利亚的独苗墨尔本
城队非常值得一提。该队在头两
轮两连败的情况下越战越勇，后5
轮取得4胜1平的优异战绩。

相比之下，韩国三强首尔FC
（9 分）、江原 FC（8 分）、蔚山 HD
（8 分）表现差强人意。7 轮战罢
三队分列第六、第八和第九，没有
一支队能提前锁定 16 强席位。
从这三队的整体表现来看，主场
11战5胜4平2负，客场10战仅3
平6负！

最后来盘点中超三队。
本轮中超三队1平2负，又是

惨淡收场。由此，中超三队在 7
轮共21场比赛中仅仅收获2胜7
平 12 负的糟糕战绩。更加糟糕
的是，上海双雄排名垫底提前一
轮无缘16强，甚至中超冠军上海
海港 7 轮只进 2 球连一场胜仗都
没拿下来。成都蓉城虽然还有理
论上晋级的可能，但是最后一轮
需要做客町田泽维亚，主动权已
完全不在自己手上掌握。

回忆去年此时，上海双雄都
在最后一轮晋级了 16 强。虽然
略有运气加持，但好歹能晋级，好
歹还能为中超联赛遮一时羞。

然而，时过境迁，本赛季中超
球队在亚冠赛场的表现被其他各
队抛开得越来越远，上文中提到
的对阵东南亚两强 1 平 4 负就是
最好的例证。

如果下周成都蓉城也被最后
淘汰出局的话，那么可想而知，今
后中超联赛在东亚地区的地位将
被进一步边缘化，未来参加亚冠
精英联赛的名额也将被继续削
减。

哦，对了，下赛季中超就只剩
下两队（联赛和杯赛冠军）能参赛
了……

亚冠新格局

米兰冬奥会高山滑雪赛道
上，41岁的林赛·沃恩以一场悲
壮的滑行，定格了自己在本届
冬奥会上的最后一幕。出发仅
13 秒，路线偏内 5 英寸致右臂
勾住旗门摔倒，复杂胫骨骨折
让她被直升机送往医院。赛前
九天，她刚刚遭遇了左膝前十
字韧带断裂。她的受伤退赛，
引发了一个疑问：谁有权决定
运动员能否带伤参赛？

林赛·沃恩的职业生涯，就是
一部与伤病对抗的传奇。2019年，
她因膝伤退役，2024年接受右膝置
换手术后复出。本赛季冬奥会前，
她在自己参加的所有世界杯滑降
比赛均站上领奖台。即便本届比
赛前九天就不幸糟糕十字韧带断
裂，她依然选择了带伤出战。

谁有权决定运动员带伤比
赛？这不是一个容易回答的问题。

此次受伤后，国际雪联主席
埃利亚施明确表态：带伤参赛的
决定权必须在运动员自己手中。
他将事故归为意外，认为高山滑
雪本身高危，当日比赛赛道高差
760 米，选手瞬时速度超 110 公
里，微小偏差便可能酿祸，这是竞
技体育的一部分。在他看来，运
动员最了解自身状况。而另一
边，当事人林赛·沃恩也坦言不后
悔，她说，站上出发门本身就是胜
利，“我尝试过了，我梦想过了，我
起跳过了。生命中唯一的失败，
是从未尝试。”

尽管如此，质疑声从未停
止。不少人认为，国际雪联存在

失职，滑降项目风险极高，理应制
定更严格的安全条款。运动员易
被梦想驱动，“当局者迷”，可能高
估自身状态，组织者如果不干预，
是对运动员健康的不负责任。

成败早已无法定义林赛·沃
恩，她的传奇是敢于直面失败、勇
于尝试。这场悲剧的争议，核心
在于“追梦的底线”。运动员的选
择权值得尊重，但组织者的监管
责任更不能缺位。真正的体育精
神，应该兼顾梦想勇气与健康安
全。但是，谁有权力、有能力判断
运动员能否带伤比赛，这依然是
一个复杂的问题——试想，如果
一个运动员因为或许可以承受的
伤病而被主办方取消了四年一度
参赛的机会，这何尝不是另一种
残酷呢？

带伤参赛的选择权，当然不
是运动员独自承担风险的孤勇，
更不是组织者推卸责任的借口。
这是一个伦理问题，也是一个医
学问题。也许，类似的争议和博
弈，还将在未来很长一段时间延
续下去。

运动员有权
带伤比赛吗

申花在磨合中
重新上路

亚冠交锋，也是蛇年最后一
战，上海申花 VS 町田泽维亚，全
场比赛一头一尾两个失球，最终
比分0比2。

在这场亚冠的76天前，同样
是亚冠主场，申花上半场也试过
变阵433，但下半场又变回过去的
阵型。这场同样是433，一方面前
锋线更换了两名新外援，而新阵
型也已经经过了迪拜三周多的磨
练，可以通过亚冠检验一下效果
会是怎样。

再一次走进上海体育场，于
汉超的角色已经转变为教练。拉
唐和盖伊也在新球队的主场完成
首次正式亮相。

大多数比赛时间里，强度基
本到位了，从这场来看，申花需要
提高的就是精细度的问题。比如
在对方半场的最后一传，以及两
三人之间在对方肋部的小配合。

包括两个新外援的场上定
位。拉唐回撤接球的次数比较
多，其实，前场更需要他距离对方
球门更近。三个前锋里，射术和
脚下方面拉唐相对应该最好，前
场速度有米内罗，高度和硬度有
盖伊，拉唐的定位，应该是精度和
准度。

中场缩减为三人，高天意不
首发的情况下，长传质量和定位
球的质量，又制约着盖伊这个前
场高点的作用。

新的阵型，但有些老问题依
然存在，比如如何更好通过五个
换人名额保持给对手的压力，或
者通过换人改变场上局面。此前
的超级替补于汉超已经是教练，
如何用好其他替补也是考验。

下一场亚冠客场，出线已经无
望，这也是联赛前申花最后一场高
质量比赛机会。斯卢茨基心目中
赛季首发阵容，基本就是这场的这
套班底，看看门将位置上，下一场
是否会给马镇一次比赛的机会。

解脱为妥

●亚冠精英联赛东亚区第
7轮，三支中超球队出战是两输
一和，没有胜局。上海申花在
上海八万人体育场迎战日本町
田泽维亚队。主队没有得到主
场占先的便宜，开赛仅3分钟就
请客对手一粒点球。第 88 分
钟，申花体力下降时又被客队
攻进一球。主帅斯卢茨基布下
洋援三前锋的进攻阵线，没有
奏效。新的洋枪是塞内加尔球
员盖伊，身高195厘米，体重90
公斤，是大号的站桩中锋。申
花的中场与边路对盖伊没有输
送多少机会，球队以 0 比 2 告
负。赛后有专家有球迷对“司
机”吐槽，认为俄罗斯教头新赛
季不会拿出什么新的花头。我

看，质疑申花的朋友也没有骂出
点什么新意来。踢亚冠早就是练
练兵、白相相罢了。成都蓉城也
是在主场对付有长长一大串外援
的武里南队，以0比1不敌对手。
蓉城的新帅阿洛伊西的首秀是吃
了鸭蛋。四川球迷们没有倒戈
的，仍旧支持这支川军。成都蓉
城的官方早在去年就表过态了，
球队打亚冠不设目标。在今年的
新赛季里成都蓉城不费一枪一
弹，已经领先争冠对手申花有10
分，压过海港有 5 分。注意力当
然要放在中超联赛中，亚冠早点
出局是好事体，可以轻装上阵了。

●上海海港本轮是客场挑战
韩国的江原队，以 0 比 0 打成平

局。海港在亚冠联赛中七战无胜
局，是有点坍台的。好在本赛季
的亚冠，大家在电视里是看不到
的，球队出点洋相，是可以蒙混过
关的。亚冠精英联赛是做坍了牌
子的，要球迷花铜钿钻到手机里
去看踢皮球，这如嚼鸡肋，食之无
味，弃之也不会觉得可惜的。对
于有资格可以去踢亚冠的俱乐部
来讲，开辟出这第三条战线是如
同背上包袱了，扛着受累受苦，输
了还得挨骂。已经有评论认为从
亚冠联赛中脱身是负担过重球队
的福音了。以后彻底开放中超的
外援引援限制了，中国球队去打
亚冠联赛方显公平，才有意义。
如此，当下早输早解脱，妥也。

戏剧化

麦城

■ 一晨不染
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