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8899岁岁高高龄龄了了，，天天天天都都要要游游两两圈圈
省城冬泳圈，50多岁的算年轻人呢

迎迎新新年年 全全国国道道德德模模范范房房泽泽秋秋为为您您送送““口口福福””
济南圣贝技术奉献，五大机构慈善援助，60副假牙倾情赠送

本报记者 陈晓丽

银羊辞旧岁，金猴报新春。
春节临近，各类节日美食开始陆
续出现在家家户户的餐桌上，也
把节日的气氛烘托得日益浓烈。
美食虽好，可对许多的牙缺失老
人来说，却无福享受，节日里也
只能喝粥度日。

老人缺牙危害大

牙齿缺失尽早修复

济南圣贝口腔医院院长王
辉东表示，许多老年人对牙齿的
缺失，特别是缺失1-2颗并不重
视，认为一侧牙齿没了可以用另
一侧，后牙没了前牙凑合用。其

实缺牙长期不修复，将会造成咀
嚼障碍，食物研磨不均，从而加
重肠胃负担。对老年人而言，其
肠胃功能本就较弱，缺牙必然影
响营养吸收，造成免疫力下降，
引发或加重各类老年疾病，且随
着牙槽骨的吸收，将会大大增加
日后修复治疗的复杂性，耗费患
者更多的精力和财力。

老年人牙齿缺失，应及时选择
专业权威的口腔医院进行修复。目
前牙缺失修复有三种方式：活动义
齿、固定义齿及种植牙，具体要根
据个人实际情况进行选择。

迎新年，房泽秋为您送“口福”

60副假牙倾情赠送

2016年伊始，为继续深入执
行“8020拒绝老掉牙公益行动”，
提升市民的口腔健康意识，由山
东省老年大学、山东商报、《老朋
友》杂志社、山东省广播电视报、
圣贝慈善基金会等五大机构提
供慈善援助，由济南圣贝口腔
医院提供技术支持，共同发起

“迎新春送口福”公益活动，为
60位缺牙老人赠送活动假牙，
助其恢复咀嚼功能，尽享新春
美食，每天限前 3名，活动截至
1月25日。

为保证活动的公开、公正、
公平，圣贝还邀请全国道德模
范、泉城最美孝星房泽秋，兵妈
妈齐亚珍等10位知名人士全程
监督该公益活动。

同时，济南圣贝口腔医院还
推出了多项看牙优惠活动：提供
百颗特价种植体，3998元/颗；此
外，寒假来临，推出学生牙正畸
特惠，常规正畸交200抵2000，时
代天使正畸享交500抵5000，隐

适美隐形矫正交1000抵10000。
此外，1月15日、30日，韩国

知名种植牙专家崔容硕博士、全
允植博士还将联袂抵济亲诊，为
牙缺失老人面对面亲诊。详询
87878000。

1日，济南冬季畅游泉水国际邀请赛正式开赛。在省城
的冬泳圈，一直活跃着几位“名人”，像89岁依然在冬泳的
邵锡礼、冬泳时间最长的玄军等。尽管因为年龄受限无法
参赛，但他们依然在坚持冬泳。

每天早上 5点多，邵锡礼
总会从家坐公交车、再走上几
站路来到黑虎泉。游上两圈大
约百十米，再打上一小桶泉水
回家，天天如此，风雨无阻。“老
邵有人找你。”在黑虎泉边的泉
水浴场，一提起老邵，几乎所有
人都认识。

银发银眉的邵锡礼已经
8 9 岁高龄，他在省城冬泳圈
里，可谓年龄最大的了。他走起
路来虎虎生威，一点看不出快
九十岁的样子。邵锡礼从1984
年就开始冬泳，已经游了三十
多年了。现在他眼不花耳不聋，
读报看手机都不成问题。“现在
血压也不高，冬泳还是挺有好
处的。”

“最早的时候在山工的露
天游泳池里游，冬天结了冰，就
把冰砸开往水里跳。”邵锡礼回
忆起在山工游泳那会儿，冬天
零下七八度的时候，游泳池里
都结了冰，他们五六个人就把
冰一点点砸破拖到岸边。“今天
砸破明天结冰就没那么厚了，
清理出一片地方就下水游。”

邵锡礼年轻的时候当工程
兵，在村里时常用井水洗澡。

“拿起一桶水从头上就倒下去，
常洗冷水澡，冬泳就有点基础
了。但也得一点点适应，我从五
一以后就在露天泳池游，一直
坚持到冬天没停下。”

邵锡礼说，现在泉水浴场
温度在七八度，比山工游泳池
的温度高多了。但由于上了年
纪 ，他 每 天 也 不 敢 游 太 多 。

“多少有点冠心病，根据身体
情况，每天游个 5 0 米到 1 0 0
米。”冬泳这些年来，邵锡礼
参加过不少比赛，有一年济
南市的冬泳比赛他还拿了自
由泳冠军。

游完泳后，邵锡礼还要再
打上一桶泉水回家。注意饮食
的他，早上出门前就热好了饭，

“蒸一些胡萝卜、地瓜和芋头啥
的吃。”吃完早饭看一会儿电
视，下午还要再出去打门球。

“现在家里人都习惯我在外锻
炼了，一般也不会担心我冬泳
出啥问题，就连过年一大早也
出去游。”

大冬天把冰砸开就往里跳

本报记者 王小蒙

玄军曾是山东省千佛山医
院的心内科主任医师，40多年
前就爱上了冬泳，是泉城“历山
冬泳队”的第一任队长。“第一
次接触冬泳是在1972年，那时
到北京进修，每天清晨都去玉
渊潭或什刹海游泳，在三九隆
冬，气温有零下十几摄氏度，先
砸开冰，然后跳进冰水中游
泳。”

玄军说，游得久了，冬泳的
好处也就体现出来了，他慢慢
喜欢上了这个运动。这一坚持，
就是四十四年。“除了到美国芝
加哥大学进修的一年没有冬泳
外，每天都是晚上10:30睡觉，
早上5点起床，然后去游泳，几
乎没有一天落下。”玄军还曾与
几位搞体育的朋友成立了“历
山冬泳队”，从最初上世纪90
年代的不到10人，扩大到现今
的200多人。“我们长期冬泳锻
炼的人，每天到冰水或冷水里
去‘激一下’，就觉得好受。”

爱好旅游的玄军，曾周游
过20多个国家，像地中海、红
海、大西洋、太平洋等，他都游
过。国内冬泳比赛他也不落下，
哈尔滨、洛阳、大连、烟台等地
的冬泳比赛都参加过。他对哈
尔滨冬泳印象颇深，“那里的水
温在 0℃左右，气温能低到零
下三四十摄氏度。游泳时得戴
着手套、穿着袜子，不然碰到冰
或金属，能把皮粘下一层来。”

游了很多地方之后，玄军
还是觉得济南的泉水最亲，“济
南的泉水真是得天独厚，世界
上很难有第二个这样的地方。
看着一串串的气泡在你身边，
别提有多惬意了。”

作为一名医生，玄军深谙
冬泳的好处。“血管收缩、扩张
的剧烈活动，就是‘血管体操’,
能增强血管弹性、减少动脉硬
化、降低血脂。”玄军说，常冬泳
不仅吃得香、睡得熟、不易感冒，
还能美容、保持充沛的精力。

冬泳40多年 几乎一天没落下

邵锡礼在多年的冬泳中，教
会了不少徒弟，今年70岁的金女
士便是其中之一，她在60岁时才
跟邵锡礼学会了游泳，一游就是
十年。“一开始爬山，爬得多了膝
盖受不了，老伴会游泳，干脆也让
我游。”

金女士说，她一开始还犯嘀
咕，“我这么大了还能学会吗？”最
开始一两天看到水时，金女士还
直犯晕，“邵老师跟我说要熟悉水
性，慢慢地就会了，第一年就开始
冬泳了。”

记者了解到，济南冬泳圈大
都以退休的老年人为主，五十多
岁的都算年轻人。家住东门的翟
先生今年57岁，从小便在护城河
游泳，“我这还算年轻点的，游完
还要赶回去上班。”

“冬泳适合我，却不一定适合
所有人。”谈到冬泳，玄军总会强
调一定要科学冬泳。为了传播科
学冬泳的理念，他还编写了一本
书，题为《21世纪最时尚的健身
运动——— 冬泳》。“冬泳虽然好，但
也得结合自身状况。每天游个四
百米左右就不少了，不能一味贪
多。”

七八年前，玄军曾亲眼见两
名队友在自己眼前发病，虽然尽
力施救，却没能挽回他们的性命。

“两人都心脏不好，其中一个也没
休息好，本想着下水激一激，结果
发病去世了。”玄军提醒，冬泳一
定要结合自身状况，适量运动。

60岁才学会游泳

刚开始还晕水

房泽
秋 (右 )与
圣贝口腔
医院院长
合影。

冬泳的老人格外潇洒。 本报记者 周青先 实习生 刘海天 摄

1日大明湖，第四届济南市冬季畅游泉水国际邀请赛开幕，
来自济南和国内外的600余名运动员齐聚一堂参加迎新年冬泳
比赛。 本报记者 周青先 实习生 刘海天 摄

六点，泉水浴场就聚集了不少冬泳的人。本报记者 王小蒙 摄

6日，济南降雪，有人冒着低温享受雪中的泉水浴。
本报记者 周青先 实习生 张熠辰 摄
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