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体坛

运动咖运动咖
在健身器械

上做有氧运动，
手 举 小 哑 铃 进

行负重训练，和年轻人一起上瑜
伽课……这是河南省三门峡市
81岁李桂兰的“花式”健身日常。

李桂兰起初是因为有腰疼等
毛病，跟着女儿在家里做了一些
瑜伽动作，她很感兴趣，天天坚持
做，后来干脆跟女儿一起上瑜伽
课，从此走进了健身房。

随着健身形式越来越丰富，李
桂兰的健身热情一发不可收拾。
为了改善驼背和腿疼的问题，她
还报了私教课，在专业教练的指
导和辅助下，通过健身器械对背
部和腿部进行负重训练，不断增强
肌肉力量。“现在背能挺起来了，走

路也比以前轻松了，前段时间不小
心摔了一跤也没啥大事。”李桂兰
笑着说，“这都是坚持锻炼的结
果，要在以前可能又骨折了！”

如今，李桂兰走进健身房已
经3年多，她每周坚持两到三次有
氧运动、负重训练和瑜伽课程，健
康的身体、饱满的精神让李桂兰
的生活多了亮色，也让她成为身
边人的运动榜样。（摘编自《三门
峡日报》）

年过八旬能劈一字马

越来越多的研究显示，运动
具有诸多益处。其实，我们对运
动时间段的选择也是有讲究的，
好的时间能让运动效果翻倍，不
佳的时间却会带来潜在风险。

对于男性来说，晚上锻炼可以
降低血压、心脏病风险和疲劳感，
并且燃烧更多的脂肪，同时纾解工
作一天的疲惫。对于女性来说，早
上运动可以减少赘肉、降低血压，
所以有身材焦虑的女性早上运动
的效果会更好。而女性晚上运动

可以增加上半身的肌肉力量、爆发
力和耐力，并改善整体情绪。

在权威期刊上发表的多篇研
究结果显示：与其他时间段相比，
每天 11:00—17:00 运动，全因死
亡率和心血管疾病死亡率进一步
降低；每天早上7:00—9:00运动，
减肥效果最佳，与中午和晚上运
动组相比，早上运动参与者的
BMI 和腰围更低；下午或晚上锻
炼，能更好地预防糖尿病。（摘编
自《江海晚报》）

运动时间段选择有讲究

掼蛋打得好，说明有头脑

“饭前不掼蛋，等于没吃饭；饭后不掼蛋，等于白吃饭。”短短一年
间，原本流行于民间的纸牌游戏掼蛋，一跃成为全国智力运动赛事，参
与者常常挂在口头的这句俏皮话，也随之火遍大江南北。有数据发布
称，全国掼蛋玩家已达1.4亿人。掼蛋，你学会了吗？（整理/欧继）

81岁的李桂兰轻松做出一字马

据了解，掼蛋起源于 20 世纪 60 年
代江苏淮安的南闸镇（现为漕运镇），当
时扑克是群众的主要娱乐工具之一，当
地也流传着“打对门（升级）”“跑得快”等
打法。“当时有 4 位村民经常一起打牌，
他们创造性地把几种打法融合起来，发
明了一种新打法，掼蛋就此诞生了。”淮
安掼蛋联合会常务副会长陈静介绍。

掼蛋，第一个字是方言中“扔”的意
思，第二个字则来源于“炸弹”的“弹”，朴
素的原意即为“扔炸弹”。掼蛋规则简单
易上手，相互“扔炸弹”很有娱乐性，奠定
了其广泛的群众基础。而红桃级牌可以

“逢人配”、每局输赢之后要“贡牌”“还
牌”等掼蛋特色玩法，更是增加了游戏的
变化与难度，提高了趣味性。

“掼蛋有战略、有战术，里面是有中
国传统军事思想的。”牌友张宝奇说，“要
打好一副牌，不仅要和队友配合好，还要
想着如何在对手那里攻城略地，变化也
多，这个牌很奇妙。”

掼蛋为何那么受欢迎？
原因可能在于容易入门。只
要玩过某种主流扑克牌游戏，
你总会发现掼蛋的某些规则
和 你 熟 悉 的 牌 戏 有 相 似 之
处。张宝奇表示：“掼蛋融合
了斗地主、升级、跑得快的特点，有点博采众
长又独具特色的味道，入门是不难的。”由于
好学易懂，掼蛋很快从江苏传到安徽，很快又
逐渐流传到全国。

“掼蛋本身很有魅力，它考验打牌人的记
忆力、判断力、分析力。”淮安掼蛋联合会常务
副会长陈静表示，掼蛋分为抓牌、组牌、打牌
三个阶段，“抓牌听天由命，但如何将手上的
牌进行组合，就考验人的水平了，到底是组成
顺子，还是组成连对，不同的人有不同的选
择。而到了打牌阶段，就更加千变万化了，要
根据其他人的出牌情况动态调整”。另外，想
打好掼蛋，还要和搭档在先后出牌过程中形
成合作，有大局观、把握好战绩，调整战术，拿
下胜利，有一种运筹帷幄于方寸之间的快感。

中老年人本来就是掼蛋的“基本盘”，现在越
来越多年轻人爱上掼蛋，这项运动可谓老少咸
宜。甚至有人为掼蛋编了顺口溜：掼蛋打得好，
说明有头脑；掼蛋打得精，说明思路清；掼蛋不怕
炸，说明胆子大；赢了不吱声，说明城府深；输了
不投降，竞争能力强；掼蛋算得细，说明懂经济。

在全国各地，掼蛋比赛正逐渐开展起来，这
股风潮也吸引了不少扑克爱好者。掼蛋除了线
下四个好友约在一起玩，还可以下载App在线上
和众多掼蛋爱好者竞技。在应用商城众多的掼
蛋游戏软件中，下载量比较多的有“掼蛋”“腾讯
掼蛋”和“JJ掼蛋”等。

1 月 26 日上午 10 点，我们在“掼蛋”App 自
建赛区创建了一场“快乐老人”掼蛋比赛，欢迎您
来小试身手。具体操作方法：下载掼蛋 App，登
录后搜索房号19792，点击“报名”参加即可。

掼蛋有战略也有战术1 易学且社交属性拉满

一起来线上小试身手
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1 月 18 日至 20 日，全国

老年人掼蛋大赛现场


