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老游戏
有人说：每天都要上班，哪有时间锻炼？其实，不少“70后”

“80后”曾经热衷的小游戏，都特别适合办公族日常活动身体，一
起运动起来。然后你就会发现精力特别充沛，工作也不是那么繁
重劳累了。

拯救办公族抓
羊 拐

打
弹 珠VS 最适合：

手眼配合，放松大脑

对于一些“纯脑力劳动”的
办公室一族来说，工作时间唯一
的手眼配合就是“鼠标+键盘”
的组合了。对于这些人来说，抓
羊拐、打弹珠这样的“儿时老游
戏”特别适合工余时间放松，运
动量也不大，时间还很自由。

“羊拐”曾经是风靡全国的
游戏，还有其他的一些名字例如

“骨头子儿”、“嘎拉哈”等等。旧
时的羊拐是用羊后腿膝盖骨做
的，常常被染成红色；四颗羊拐
算一副，越小巧、精致越受欢迎。
因为“70 后”们生长的年代，牛
羊肉的供应还比较匮乏，所以能
集齐一副羊拐是很“有面儿”的
事，绝对算得上是一笔财富。

“羊拐”有很多种玩法。比较
经典的就是用单手将四个羊拐
散乱地抛在桌子上，然后将配套
的沙包向上扔起，在沙包落下的

时间内将四颗羊拐用手抓起，另
一只手抓住落下的沙包。

还记得小时候，男同学的衣
兜里总是鼓鼓囊囊的，那一定是
装了一大把玻璃弹珠。和“羊拐”
一样，打弹珠也是特别适合办公
族放松身心的怀旧游戏。

弹珠的材质五花八门，最常
见的是玻璃弹珠和瓷弹珠，有些
还嵌入了叶子、弯月等图案，反
射阳光的时候特别漂亮。所以好
多人不只是喜欢玩弹珠游戏，还
特别爱收集弹珠呢。弹珠玩法更
多，最经典的是“出纲”和“打地
洞”：前者是在地上画线为界，比
看谁先把对方的珠球打出去，遭
打中的弹珠就被吃掉，这有点像
打台球或者冰壶。后者则是事先
在地上挖出几个洞，先把弹珠打
进洞里一方为赢，这与打高尔夫
球又有几分相似。

羊拐、弹珠都能在淘
宝上买到：羊骨羊拐一副
4 颗，价格在十几元到三
十多元不等。一些商家还
提供“羊拐套装”，包括收
纳袋、羊拐和沙包。仔细
搜索还能买到木制和玉质
的羊拐。需要提醒的是，
有些羊拐染过色，最好不
要让孩子放到嘴里玩，以
免吃进色素。弹珠就更多
更便宜了，有些网店里几
元钱就能买上百颗玻璃弹
珠，光滑漂亮颜色各异。
除了在办公室放松心情，
这些玻璃弹珠还能装点鱼
缸，或者做水培植物的花
瓶装饰。
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抽
陀螺

扔
沙 包VS 最适合：

放下鼠标，活动肩膀

肩膀僵硬，手臂麻木，这是
不少办公族的职业病。也是啊，
天天上班八小时几乎都对着电
脑，手臂端着在键盘上敲字，肩
膀很容易受到不良影响。抽陀
螺和扔沙包这两种“怀旧游戏”
都能拯救你的肩膀和手臂。

“抽陀螺”可是一种特别古
老的民俗活动：用鞭子使劲抽打
一个圆锥形的陀螺，让它在平滑
的地面上旋转，转得越快、越久，
说明抽陀螺的人技术越高。

除了活动肩臂，抽陀螺还能
增加人体肌肉的力量，训练人的
运动控制能力。因为甩鞭子抽
陀螺必须看得准打得准，能锻炼
运动能力的精细定位。此外，抽
陀螺还是一种很好的发泄：例如
刚开完一个特别疲惫郁闷的会，

可以把负面情绪都发泄在鞭打
动作中……

上世纪七八十年代，扔沙包
是一项全国都在流行的游戏。
扔沙包最少3个人就可以玩，使
用的“道具”也不一定非得是沙
包，例如一小包瓜子、一个小垒
球等都可以作为“投杀武器”，在
规定场地内两边都用沙包投掷
站在中间的人，中间的人若被沙
包打中则下场，只要用手接住

“打手”们扔过来的沙包就能多
一条命。

看似简单，但扔沙包运动量
其实特别大，技术含量也挺高：
既要抗击打，还要有猴子一样灵
巧的身手，得眼观六路、耳听八
方，练就腾挪躲闪的功夫，想要
接包还要练习判断能力。

淘宝网销售的陀螺可
以说是琳琅满目，种类齐
全：从最传统的木制陀螺，
到“现代化”带有声光效果
的电子不锈钢陀螺，价格
也由几十元到几百元不
等。需要提醒的是，虽然
抽陀螺可以健身，但对于
初学者来说，还是要先掌
握一定的用力技巧，以免
拉伤肌肉。沙包既可以购
买也可以自制，用布片把
小米、豆子装起来缝上即
可。
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呼啦
圈

滚
铁 环VS 最适合：

久坐缺练，调动全身

前不久，“娘娘”孙俪在超市
大转呼啦圈的视频在网上传得
很火，这让小陶不禁有了买个呼
啦圈、每天转一转的想法。

网上的呼啦圈大多在百元
以下，小陶花了35元买了一个，
这个呼啦圈中还加入了海绵，可
以帮助小陶更好地达到减肥、塑
身和按摩的目的。现在，小陶每
天都会做这项运动，有时能把呼
啦圈转上 5分钟也不掉：“我总
坐在电脑前打字，缺乏全身性的
锻炼，别看呼啦圈简单，一点也
不比健身房的效果差。我觉得
腰腹、臀部、腿部肌肉都得到了
锻炼，腰、髋、膝关节也更灵活
了。”

说到调动全身的运动，小陶

还为大家推荐了滚铁环，“都是
不用烧钱就能有良好效果的老
运动。”这项运动别说“00 后”
了，有些“90 后”也没听过。小
陶介绍说，滚铁环需要玩家手捏
顶头是“U”字形的铁棍或铁丝，
推一个直径66厘米左右的黑铁
环向前走或跑。有的还在铁环
上套两三个小环，滚动时更响
亮。不同的是，铁环的动作有一
定的难度，不是马上就能学会
的。也正因如此，铁环也同样是
一项竞技运动，有 100 米竞速、
100米障碍赛、4×100米接力等
比赛。滚铁环有助于提高人体
的平衡性、肢体的协调力及眼
力。

呼啦圈和滚铁环，一
个起源于西洋，一个起源
于中国汉朝。呼啦圈除了
可当成一般玩具之外，也
常用于杂技表演。在河北
吴桥杂技大世界，一些演
杂技的姑娘可以同时转几
十个圈，几十分钟都不掉，
那些呼啦圈好像给她们的
身上镶了一层彩边。滚铁
环是一项有益于身心健康
的民族传统体育运动项
目，因此在民族体育运动
竞赛项目中很常见。
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放
风筝

纸
飞机VS 最适合：

抬头望天，活动颈椎

周末去逛公园，遇到了潮大
爷。当时他正望着桥下的湖面，
放在桥栏杆与胸前的右手里好
像在攥着什么东西。潮大爷说：

“看我的风筝啊！放得太高啦，
你不仔细看哪看得到？放风筝
其实特别有意思，你看我这装备
——”潮大爷用手一指，身旁的
自行车上装满了各式各样的风
筝：“这些是我专门去淘来的。
放风筝也有学问，风大就放大个
儿的，足有两三个平方米；如果
是微风，就放小个儿的风筝，不
然可放不起来。”潮大爷还教我，
放风筝前要先知道风向——这
从旗帜的走向就能看出来。即
使没人帮忙，自己也能放风筝：
拿起风筝的提线，逆风向前跑，

边跑边看风筝飞升的状况，直到
感觉风劲够，风筝向上爬升时，
便可停下来，慢慢放线。

放风筝可以让人时不时就
抬头看看天空，对活动颈椎很有
好处。这让人想起小时候常玩
的纸飞机。那不仅可以活动颈
椎，更锻炼动手能力。折纸飞机
的办法倒也简单：随便找一张废
弃的四开A4纸，把纸张放在垂
直方向，左右对折一下，做出一
条折痕；将对折打开，把左上角
及右上角折向中间的折痕；按照
最开始的那条折痕左右对折；把
下方的两侧纸张分别向外翻
折。扔两下自己叠好的飞机，怀
念一下小时候的简单生活吧。

（北晚）

潮大爷说一般的玩友
用不着买那么贵的风筝，
300元左右的风筝就是很
好的了。纸飞机还有许多
复杂的叠法，网上有专门
的航空模具折纸教程，。
另外，还有一些摄影师喜
欢拍各式各样的纸飞机造
型，在淘宝网也能搜到这
种图集。
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又到了冬季，天色随着温度
也总是阴阴暗暗的，这样的日子
里，大概没有什么能比热茶更好
的饮品了，所以冬天茶会的关键
词就是要“暖”。

曾经有古人说过：“寒夜客来
茶当酒，竹炉汤沸火初红。”听着
这样的诗句，不禁让人心生向往，
一杯热气腾腾的茶，能让经过朔
风寒冷的人从内而外地暖和起
来，屋外雪压寒枝，炉内星火点
点，窗边疏梅暗香，杯中茶香流
转，好一幅冬日饮茶乐融融的画
卷。

煮壶好茶

把茶叶投入壶中，加水后放
在炉子上用微火煮开，虽然过程
会漫长一些，但随着壶中的茶水
一点点被加热，屋内的温度慢慢
在升高，感觉也不是那么寒冷
了。况且，相比煮水泡茶的方法，
煮茶显得更为轻松和随意，只要
将茶叶放在壶里等它煮开就行
了，也免去了茶叶在冲泡上的很
多细节过程。不过也正是因为这
样，前期的准备工作可就要花一
番工夫了。

天气寒冷，一杯热茶就是最
好的慰藉。小小的炉子上，有暗
暗的小火不明不灭，壶里的水慢
慢地被煮沸，冒出细密的水雾。
屋子里的暖意晕染开茶香，让饮
茶人也由身及心地逐渐温暖起
来。

桂花米糕

刚出蒸笼的米糕还热气腾
腾，是茶会最好的茶点。米糕松
软有米香，这款用精制大米粉蒸
成的点心很适合冬天，一是因为
要趁热吃，二是因为洁白的颜色
像一场冬雪。温和细密的口感，
又不是太甜，和普洱茶搭配起来
非常契合。陈年的普洱因为保存
得法，所以没有那种陈仓的霉味，
茶水喝在口中非常圆润，一不留
神，已经滑入喉咙中，再取一块撒
了桂花糖的米糕，松松软软很有
弹性，与茶中的那一点米香相映
成趣，极为可口。

茶席上的花

一场别致的茶会，莫要忽视
了一旁经过精心搭配的花。不过
话说回来，茶席上插花的精神也
在于存在的时候存在，不存在的
时候不存在，意思就是插花要给
茶席增添美好的气氛外，也不至
于太花哨，分散了喝茶者的注意
力。所以在花的使用上要注意，
不要用太过艳丽或太大朵的花，
以免干扰喝茶的心情。为了配合
冬日煮茶暖洋洋的主题，花艺师
建议选用雪松和兰花作为主调，
立起的雪松提醒我们冬日的存
在，为柔美的花艺增加了一丝阳
刚的气质，也适合这个凛冽的季
节，不夸张的颜色非常耐看，哪怕
茶会结束了，仍然是装饰房间的
好摆设；而兰花的点缀让整体的
色调变得更温暖，虽然是以寒枝
和松针为主题，但也不至于在视
觉上太过寒冷，所以表现季节的
基础上又将弱点淡化去，可否认
为是一种高境界呢？

看书焚香

茶会里除了喝茶闲话叙情
外，焚香看书都是很好的主题，因
为沉香有一种带着清甜的暖香，
加上冷天里窗子一般都会密闭，
所以香味停留的时间就会更长。

冬天不适合读太新的书，把
家里的老书翻出来吧，摸着有了
些岁月痕迹的纸张，把读过的文
字重新温习一遍，或许会有了新
的见解。有兴致的还可以像古时
候的人们，翻开诗卷轮流吟诗，大
家一起品茶推敲词句，不知不觉
间盘香燃尽，当最后一缕烟化在
空气中，才惊觉时光流逝，天色将
暗。 （新华）
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围炉煮茶
好过冬


