
拍拍拍拍打打打打，，健健身身健健心心两两不不误误
“拍打经络健身操”创建者准备出书，普及大众健康方式
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“做经络健身操，既能快乐健身，又能快乐健心。”读者付学利通过电话告
诉记者。自本报11月7日E03版报道了《从危重病人到健身操代言人》后，部分曾
参加或正在参加“拍打经络健身操”的读者，通过电话等通讯方式，向记者诉
说他们亲身经历的健身故事。

文/片 本报记者 张帅 陈伟

2011年，51岁的司云芹退休后不
久，突发脑梗晕倒在地，醒来时已在医
院躺着，生命悬于一线。后经抢救脱
险，但仍留下半身瘫痪，身体状况也
大不如从前。病后陷入重度抑郁的
她，一度想到了自杀，放弃生命。为了
发泄，司云芹每天都要去离家不远的
小树林靠拍打身体和撞击树木来消
除自己的苦闷。就这样坚持了 4 0多
天，司云芹的身体状况发生了明显的
好转。“瘫痪的部位慢慢地恢复了知
觉，腿脚有力了，说话也清楚了。”司

云芹重新树立起了生活的信心。之后不
久，司云芹认识了自由职业者田爱珍。
经过相互交流了解，两人开始一块健
身，根据司云芹的恢复经历，她们创立
了“拍打经络健身操”。

随着“拍打经络健身操”受益人群
增多，更多的人体会了这种健身操的功
效，参与人数不断增加。今年5月份，田
爱珍和司云芹成立了“幸福健康大家
庭”，每天早晚定时在城区6个健身点组
织市民做健身操，人数最多时曾达到
3500人。

“我真的是‘拍打经络健身操’的受
益者，现在仍坚持着，争取活到老，做到
老。”43岁的付学利看到本报的报道后，
打电话告诉记者，她原来患有严重的脂
肪肝，体重超过了200斤，身体存在着严
重的健康隐患。

今年5月份，经人介绍，付学利加入
了“健康幸福大家庭”，开始早晚跟着做
拍打健身操。“当我坚持到第10天的时
候，身体慢慢发生了改变，体重减轻了，
整个人精神了很多。”付学利告诉记者，
半年的时间过去了，她的脂肪肝程度减
轻了，体重也降到了150斤。

“我是一个上班族，相比于强身健
体，拍打健身操带给我心理上的帮助更
大一些。”健身操参与者李蕾通过本报

《 今 日 长 清 》的 官 方 微 信 ( 微 信 号 ：
qlcq121)留言，作为上班族，她平时工作
压力很大，经常失眠，身体一直处于亚
健康状态。

同样是经人介绍，李蕾加入了社区
广场的健身操队伍中，工作之余按时参
与锻炼。“一个月下来，我的精气神发生
了很大的变化，压力得到了释放，压抑
没了，自信来了，朋友们都说我苗条了，
变漂亮了。”

晚上7点，记者来到了长清城区的
清悦园广场，这里是“拍打经络健身操”
人数最多的健身点。广场中央，前来健
身的市民脱去厚重的外套，排列好队
伍，随着音乐的节奏，自觉有序的跟随
着教练拍打做操。

记者在现场看到，当晚前来锻炼的
市民大约300多人，男女老少皆有，有不
少年轻的上班族。整套健身操持续了将
近一个小时，结束后，大部分锻炼者已
是大汗淋漓，表情都比较轻松。

“心脑相通，十指连心，拍打身体不
但能增加肺活量，使全身畅通，怡情

养性，放松心情，还能使脏腑经络发
生协调共振，疏通经络气血，尤其是
女性的乳腺妇科疾病有预防保健作
用。”健身操参与者李兴菊是一名妇
科医生，在谈到拍打健身操对身体的
帮助时如是说。

“健身操男女老少皆宜，我们从不
刻意宣传，大多数市民都是经人介绍而
来。”田爱珍告诉记者，不少参与者通过
健身操，身心状况都得到了极大地改
善。“很多市民给我们写来了感谢信，我
正在整理资料，准备出版相关书籍，让
更多人享受到健康的快乐。”

突发脑梗命悬一线，拍打健身重获健康

拍打经络健身操，快乐健身在其中

准备出书，将拍打健身操推广开来

王晓霞在精心作画。

画家们展示各自技艺。

本报讯 11月8日，秋高气爽，阳光
绚丽。为响应习近平总书记在文艺座
谈会上的讲话号召，济南三川画院副
院长王晓霞一行10人，来到长清与农
民画院书画家交流画艺，并现场书写
绘制字画20余幅赠予农民书画院，践
行了习总书记“文艺要深入基层，面向
群众，服务群众”的讲话精神。

著名山水画家王晓霞近期作品均
以颂扬祖国大好河山，传播齐鲁文化
以及济南名胜清秀山水为主题。作品

《泰岱旭日》写意山东名山“五岳之首”泰
山；《华山览胜》写意济南历城名山“齐烟
九点”之首华山；《泉声秋色满山谷》写意
济南长青名山“鲁中三山”之一五峰山。
画作即恢宏大气又秀丽动人，贴近生活

与时俱进，得到各界好评。
济南三川画院院书画家一行10人

与长清农民画院会员们一起研讨了书
画艺术如何走近百姓，为百姓服务等
问题，一致认为，艺术只有真正走进老
百姓的生活才真正有活力，才真正有
价值，只有更好地丰富乡村文化生话，
也才会有生命力。 (旭光)

著著名名山山水水女女画画家家王王晓晓霞霞
长长清清农农民民画画院院传传授授技技艺艺

著名女画家王晓霞作品之一：江畔人家。

▲经络健身操深
受市民喜爱。（资料
片）

受益者写的感
谢信。
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