
2024年12月22日

星期日

责编 张莉莉

版式 虞君明

梦
想
家

ZHOUSHAN
EVENING NEWS

07

家

市区天气院今天多云到阴袁局部小雨遥 明天阴局部小雨遥 今天最高气温院7益袁明天最高气温院10益遥 今天最低气
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能出现蓝天遥 今天森林火险指数为院三级袁可以引起森林火灾袁林区注意控制野外用火遥
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从小就身体好，老来更爱运动

1953年，金辉出生于哈尔滨一个革命
家庭。家里有五个孩子，金辉是长子。上世

纪六十年代初，父亲身体不好又失去了工
作，家庭生活异常艰难。十多岁的金辉早早

承担起了照顾家庭的重任。

金辉笑称自己身高只有164厘米，是家

里最矮的。“我妈之前常说，你就是小时候

遭的罪太多了，所以你的个头儿没长起来。

别看我个头小，我那时可是家里的顶梁柱，

性子也硬，绝不向困难低头。”

金辉说，自己初中只上了几个月就赶

上毕业分配，进入钢铁厂工作。他从一名普

通工人做起，凭借着吃苦耐劳的精神，当上

了维修段的段长。

金辉说：“我身体好在厂里是出了名
的。四十多岁的时候，我们厂里有很多人在

练举重，但没有一个能举过我。我一只手举

起来的重量，有很多人两手都举不动。如果

没有这种体格，我现在跑百米拿全国冠军
是不可能的。”

因为是特殊工种，金辉55岁时从钢铁

厂退休。当时，儿子和女儿正在读大学，退

休金不够孩子的学费和生活费。为此，他去

国外打工，“刚去的时候语言不通，我就通

过手势跟他们交流，靠着努力工作赢得了

老板的认可。我在工地上搬水泥，几十公斤

的水泥我一次能扛两袋，外国人都惊呆了。

那时候，我连饭都省着吃，省吃俭用将钱寄

回家里，只为了让孩子们能上完大学”。

金辉对儿女的辛苦付出终于得到了回
报。儿子和女儿顺利从大学毕业，都在青岛

安了家。金辉老两口被儿女接到了青岛，开

始了崭新的生活。

来到青岛后，辛苦了一辈子的金辉也
闲不下来，加入青岛老年足球队。

金辉说，老年足球队里很多队员曾是

专业运动员，相比之下，他技术不佳。这再

次激发了他的求胜欲。“于是，我就在球场

上玩命跑，别人一场球跑5000米，我就跑

7000米，慢慢地体能就提升起来了。”

凭着那股不服输的劲儿，金辉获得了

青岛老年足球队所有队员的认可。2016
年，他荣获青岛足球联赛“最佳射手”称号。

如果真摔倒我会站起来继续跑

2023年，金辉又迎来了人生中的重大
挑战，他开始短跑。

“当时，中国田径大师赛在青岛举行，

足球队的一名队友要去参加，他就劝我一

起去。”金辉花38元买了最便宜的钉鞋就报

名参赛。结果，他在比赛中取得了所在年龄
组100米赛跑第二名的好成绩，和第一名

的成绩仅差0.17秒。

金辉表示，今年下半年，他一直在参加

各种短跑比赛，在跑道上不断打破纪录。他

回忆说：“我腿伤好转后，就参加了一个比

赛，竟然破了纪录。紧接着，我又在杭州比

赛中打破了60米和100米的纪录。我当时

特别兴奋，又参加了东营的比赛，结果又破

了一个纪录。”

金辉回忆着自己的高光时刻，他还在

兰州的高原赛事中打破了两个纪录。“整个

赛场有上千名运动员，只有我一个人破了

纪录，你说我多高兴！”

金辉曾两次登上央视，在社交平台上

拥有十多万粉丝。

然而，随着关注度的提升，金辉也不可

避免地遭遇了一些“黑粉”的质疑和攻击。对

于那些质疑他容易摔倒的声音，金辉笑着回

应：“我是练摔跤出身的，后来还练足球，摔

跤对我来说是家常便饭。如果真的在赛场上

摔了一跤，我保证会骨碌一打滚立刻站起来
继续跑，可能比有些年轻人还要快！”

金辉被网友亲切地称为“硬核大爷”，

对此，他自豪地说道：“我从小就是个硬核

的人，到了现在这个年龄，还能跑下来百米

赛道，哪怕不谈成绩，就这一点已经说明了

很多。”

周围也有不少人好心劝他注意身体。

金辉说，自己的儿女和老伴特别支持自己
短跑，因为他们了解自己的身体状况。

10月25日，在青岛举行的2024年中国

田径大师赛上，金辉连夺70岁年龄组100
米、200米、4×100米接力、4×400米接力、

跳远5块金牌，并以13秒97的成绩成为国
内70岁组首个跑进14秒以内的人。“打破

全国纪录跑进14秒，可谓是如愿以偿，所

有运动员的目光都聚焦到我身上，当时眼

泪就绷不住了，我一辈子都没这么激动过，

晚上激动得觉都睡不着。“

中国田径大师赛是目前国内田径老将
最高级别赛事，比赛面向35岁以上退役专
业运动员和优秀田径爱好者，涵盖35岁至

84岁十个年龄组。

希望明年参加亚洲田径大师赛

在采访中，金辉针对老年人参与体育
锻炼提出了建议。他表示，并不是所有老年

人都适合短跑等高强度运动。他特别提醒，

有高血压、心血管疾病等健康问题的老年
人更需谨慎，因为这类人群在剧烈运动中
容易发生心梗、脑出血等严重后果。老年人

特别要注意对关节的保护，腿部力量供血

不足容易导致膝盖损伤。

“对于普通老年人，我建议坚持适量锻

炼，但要选择更适合自己的运动方式，比如

慢跑、散步、太极等。重要的是量力而行，循

序渐进。如果想跑步，老年人不能像年轻人

那样全速跑步，应该根据自己的体能从慢

跑开始，逐渐增加强度。”

谈到自己在饮食方面的心得，金辉建

议运动量大的老年人可以适当食用参粉
（如高丽参、西洋参）来强筋壮骨；还推荐用

钙粉补钙，比钙片吸收更快、更好。

金辉表示，老年人应该多吃些牛肉，牛

肉富含肌酸，对增强肌肉力量和身体接收
能力有益；保证每天一个鸡蛋和半斤牛奶，

晚上可以适量加餐，例如豆腐、鸡蛋等高蛋

白食品。

金辉说：“老年人一定要按时吃饭，即

使早餐时没有胃口，也要尽量多吃些易消

化的食物，如煮鸡蛋或豆浆。晚餐要吃饱，

如果在晚上11点以后晚睡，可在晚上适量
加餐，补充体能。”

谈到未来的目标，金辉说：“我希望明

年去参加在印度尼西亚举办的亚洲田径大
师赛，去和其他国家的同龄选手抗衡，跑出

属于中国老人的速度。2026年，韩国大邱

将举办世界田径大师赛，我也希望能够代

表中国参赛，为国争光。”

金辉表示：“我练习短跑的时间并不
长，起点低，因此需要改进的地方还有很

多，我对继续提高成绩很有信心。我目前的

最好成绩是13秒97，我将目标设定为明年
跑到13秒85。虽然提升0.12秒的目标看似

微小，但对短跑而言，这已是巨大挑战。”

71岁，对许多人而言或许意味着步入晚
年，但对金辉来说，这只是另一个起点，他的

目标是在国际舞台上展现中国老年运动员

的速度与风采。他向所有人证明了年龄只是
一个数字，只要热爱，生活处处是赛场。

（来源：武汉晚报）

71岁硬核大爷百米跑出13秒97
打破该年龄组全国纪录 希望明年参加国际赛事

71岁，在很多人看

来，已经进入颐养天年的阶段，

但在山东青岛，一位大爷却用13秒

97的百米短跑成绩打破全国纪录，成为

国内首名跑进14秒的70岁老人。

大爷名叫金辉，他还在本次赛事

中获得200米、4×100米接力、4×

400米接力、跳远冠军，总共夺得

五块金牌，被网友们称为“硬

核大爷”！

71岁的金辉在比赛中全力冲刺登上领奖台的金辉

金辉在多项比赛中获得的奖牌


