
记者 江锐

“我目前正在培养和已经输送到省队的
一批体操队员中，许多人已经具备了在全国
和世界大赛中夺冠的潜质，邓琳琳的今天，
很可能就是他们的明天。”奥运会冠军邓琳
琳的启蒙教练郭少华，以前也是安徽队队
员，退役后一直在基层从事体操教练工作。
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春季科学健身系列——运动是良医
如果有一个处方能够降低血压、血糖、体重、血脂，

增加骨密度、动脉血管的弹性和心脏健康状况，还能够

降低一些癌症风险，甚至还可以预防和治疗如关节炎、

抑郁和焦虑症等其他40余种慢性疾病，同时这个处方不

会出现药物引起的肝肾损害，你是否会去按照处方治疗

呢？这个处方就是——每周至少5天、每天30分钟以

上中等强度的运动！

方法1：五禽戏，每日一次，每次重复全套动作3遍，

总共约30分钟，练习4个月。效果：血清总胆固醇、甘油

三酯、低密度脂蛋白胆固醇下降，高密度脂蛋白胆固醇

（好的胆固醇）升高。

方法2：每周登山 5～7 次，每次 1.5～2 个小时。效

果：3 个月后，原来诊断的动脉硬化、血管管壁脂肪沉积

消失，动脉弹性恢复正常。坚持一年，绝经期骨质疏松

的女性，骨量得到明显的提高。

方法3：中国传统腰鼓舞，每周活动 2 次，每次活动

时间在1.5个小时以上。效果：中老年妇女骨密度增加。

方法4：八段锦练习，每周5天，每日早晚各一次，每

次练习2遍，每遍之间休息2分钟，加上开始的准备活动

和结束的整理运动，一次练习在 45 分钟左右。效果：半

年后血压由145/95毫米汞柱降为125/84毫米汞柱。

方法5：太极扇练习，每周 4 次，随着配磁带早或晚

练习四五遍，每次 40～60 分钟。效果：一年后老年高血

压患者血压由164/95毫米汞柱降为143/85毫米汞柱，心

率减慢，血黏度降低，高密度脂蛋白水平升高。

方法6：跳排舞，每天1次，每次50～60分钟。效果：

一年后肥胖人士体重降低20千克。

郭少华：我要培养出更多的邓琳琳

满怀遗憾，告别赛场

1957年出生的郭少华自小就

好动。在界首一中读初中时，全县

体操运动的气氛很浓，体育老师李

成武组建学校体操队，郭少华很快

成为体操队的骨干。1970年，李成

武带领学校体操队参加阜阳地区

中学生体操比赛，郭少华和他的同

伴一举夺得团体冠军。此后阜阳

地区组团参加全省青少年体操比

赛，郭少华作为骨干队员为阜阳队

夺得男子团体冠军立下头功。比

赛结束后不久，省体操队正式选拔

郭少华为省体操队队员。到省体

操队的第二年，在教练的保护下，

他已经能完成直体后空翻转体

1080度的高难度动作，这至今仍是

许多体操运动员很难完成的E组高

难度动作。郭少华很快成为省体

操队挑大梁角色。不过，因右胳膊

受伤等原因，1976年郭少华不得不

满怀遗憾，依依不舍地离开了心爱

的体操训练房，到亳州体委当了一

名体操教练员。

此后，郭少华被派到北京体育学

院进修，丰富理论知识使他的体操专

业水平如虎添翼。恢复高考后，他如

愿考上了安徽师范大学体育系。

基层教学，白手起家

从安徽师范大学毕业后，他先

是在蒙城师范从事体育教学，1985

年，阜阳师范学院体育系建立，他

调到该校从事体操教学，先后为学

校赢得安徽省高师体育专业体操

教学竞赛总分第一名、全国体育院

校体育专业基本功大赛二等奖等殊

荣。1992年初，郭少华寻找到几个

身体条件较好，又愿意练体操的孩

子，做通孩子家长的工作，终于拉起

了一支小小的体操队。从此，他开

始了近二十年的体操教练生涯。

阜阳市没有竞技体操训练的

基础，郭少华白手起家，要建队就

要有生源，没有孩子来训练，自己

出去找。体操训练没有器械也没

有钱，郭少华就因陋就简，自己动

手做；训练用的单杠、吊环、垫子等

等，都是郭少华通过各种渠道买来

的淘汰货，维修一下再用。没有训

练场地，他自己花钱租，甚至是拉到

室外训练，师范学院的操场、清河广

场、阜阳外滩都曾经留下过郭少华

带领的少儿体操队的身影。

从1992年至今，郭少华曾培养

输送的20多位体操苗子多次在全

国体操大赛上摘金夺银。有了郭

少华，方有“阜阳体操，称霸安徽”

之说。

百倍倍投出击
击中10万大奖

星报讯（胡志雄） 近日，

体育彩票排列三玩法第15059

期开奖，开奖号码结果为“0、

2、4”，芜湖福禄商城04064销

售点的彩民张师傅，中得10万

元大奖。

据 04064 销售点的业主

毛先生介绍说，由于体育彩票

小盘玩法排列三具有“选号

少，易中奖”的特点，吸引了一

批忠实的老彩民经常在网点

一起研究中奖走势图、和值、

跨度和冷热号。这次中得排

列三大奖的张师傅就是其中

一位有着独特购买技巧的技

术型彩民。经过长期的研究

和总结，张师傅一改其他彩民

选号爱选冷号的方法，在他的

引导下，采用以热号为主，外

加温号组成一注复式再筛选

定号倍投的投注方式。这样

既提高了中奖率，投资也相对

来说比较小。

张师傅说，这次对“0、2、

4”号码已经追踪了3天，当日

对这个号码感觉非常好，经过

分析筛选后，敲定“0、2、4”进

行了100倍倍投，结果顺利击

中大奖。

星报讯（沈中心） 4月6日，

体彩超级大乐透第 15038 期开

奖。我省六安彩民以一号之差，

憾与亿元大奖擦肩，不过当期二

等奖的奖金成色可观，该彩民仍

中得大奖417万元。

当期大乐透的开奖号码为

12、19、22、31、35+07、08。而这

位中奖的六安彩民投注的号码则

是：12、19、22、31、35+06、07。后

区的一号之差，让这位彩民无缘

一等奖。按照大乐透的计奖规

则，如果当期中得35注大奖，在当

前大奖池的支撑下，那么一等奖

单注奖金仍可高达 550 万元左

右。也就是说，如果当期这位彩

民能够中出35注一等奖的话，那

么他的奖金将高达1.9亿元！

开奖后，记者随即通过安徽

省体彩中心机房查询到了中奖网

点的地址和业主。据了解，中奖

网点是位于六安市平安怡景园的

23190网点，该网点的销售员是王

先生。据他回忆，中奖者是他网

点的一位老彩民，年纪约40岁左

右，男性。这位彩民平时善于研

究号码走势，非常喜欢倍投。4月

6日下午，中奖者经过认真选号

后，倍投了35倍。安徽体彩历史

上“最遗憾的大奖”就此产生。

超级大乐透第15038期中出

一等奖2注，基本奖金1000万，其

中1注选择追加，可多得600万，

追加的1注头奖被河南彩民揽获，

另外1注头奖被福建彩民中得；二

等奖开出65注，其中9注追加，基

本奖金11.9万余元，追加奖金7.1

万余元。开奖后，大乐透的奖池

仍高达12.75亿元，足够开出127

个千万大奖。

宿州彩民守号一星期
终于守来排列五10万元

星报讯（徐慧） 近日，排列五第15080期的开奖号

码为：32014，宿州19181投注站彩民中得了排列五大奖

一注，揽获奖金10万元。

第二天一早，彩民王女士便来到宿州体彩分中心兑

奖，喜悦之情洋溢在脸上。对于自己的10万元大奖，王

女士感慨万分：“这次守号一星期就中了，真是幸运。对

于购彩这件事，我一直坚信只要有恒心和信心，就能收

获幸运与喜悦。”

据了解，王女士是上班族，平时工作繁忙，没有什么

特别的爱好，购彩成了她生活中不可或缺的部分，不仅

可以锻炼大脑，还可以缓解压力、愉悦身心。她自己特

别热衷于数字型玩法，自排列五上市以来，每期都根据

走势和自己的看号方法精心研究，一期投注20～30元不

等。一个星期前，王女士选了5注排列五号码，其中一注

号码就是“32014”，感觉这几注号码不错，王女士便开始

守号，结果只过了一星期，王女士就收获了10万大奖。

王女士还说道，买彩票的人都希望能中大奖，但她更

多的是享受购彩的过程，因为每天都会有一份期待。虽

然几次购彩都与大奖擦肩而过，但她并没有放弃，而是

一直坚持。在这多彩的季节，幸运之神终于眷顾了她。

六安彩民狂中大乐透35注二等奖
奖金417万，憾与亿元大奖擦肩
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