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这位“银发教头” 周总理给她颁过奖
74岁马平香的滚烫人生与乒乓情缘

人生信条是踏实认真

乐龄周刊

导报记者 孙露 文/图

关于换（颁）发《保险许可证》的公告
机构名称：中国人寿保险股份有限
公司漳州古雷港经济开发区杜浔营
销服务部
许可证流水号：00178221
成立时间：2009年09月03日
机构住所：福建省漳州市漳浦县杜
浔镇杜昌路355号一楼
机构编码：000005350623007
业务范围：上级机构在国家监督
管理总局批准的业务范围内授权
的业务。
发证日期：2026年4月22日
机构法定代表人或者负责人姓名：
林晓琳
邮政编码：363215
联系电话：0596-3102103
经营区域：福建省漳州市漳浦县行
政区域

关于换（颁）发《保险许可证》的公告
机构名称：中国人寿保险股份有限
公司漳州分公司
许可证流水号：00160132
成立时间：2003年06月30日
机构住所：福建省漳州市芗城区胜
利东路 42号金保大厦 1层(含夹
层)、2层、5层、6层、7层、801室、
815室、816室、817室、818室
机构编码：000005350600
业务范围：上级机构在国家金融监
督管理总局批准的业务范围内授权
的业务。
发证日期：2026年04月17日
机构法定代表人或者负责人姓名：
黄薇寒
邮政编码：363000
联系电话：0596-2995315
经营区域：漳州市行政辖区

遗失声明
康水通不慎遗失址在龙海

市紫泥镇溪墘村的1994年居
民建房用地申请书，土地权属类
型集有拨用、用途住宅，土地面
积80.00平方米；四至东：村通
路4.0米；西：空地；南：康加展
公巷3.0米；北：康亚姝公巷3.0
米；现声明作废。凡对此有异
议，可自登报之日起十五个工作
日内以书面方式向漳州市龙海
区政务服务中心不动产登记窗
口提出，逾期将申请登记。

声明人：康水通
2026年4月24日

投资有风险，入市需谨慎

友情提醒：本版提供的信息仅供参考，
敬请验明对方相关资料，刊登内容仅为个
人观点，不代表本报观点，若因此产生的
一切法律纠纷与本报无关。

省级媒体 登报热线：0592-5140200

●福建省南安市东荣石材有限公
司遗失公章、法人章（蔡尚达）各一
枚，统一社会信用代码 91350583
6875395113，声明作废。

遗失声明
宏博售电(福建)有限公司不慎遗失
公章、法人章、财务章各一枚，现声
明作废。
●宏博售电（福建）有限公司不慎
遗失泉州市丰泽区市场监督管理局
2025-01-03核发的营业执照正
副本，统一社会信用代码：913505
03MAE94WXXX8，现声明作废。

减资公告
根据 2026 年 4 月 7 日股东会决
议，宏博售电（福建）有限公司拟减
少注册资本，由1000万元人民币
减少到10万元人民币。请债权人
自接到公司通知书之日起三十日
内，未接到通知书的，自本公告之
日起四十五日内，有权要求公司
清偿债务或者提供相应的担保。
特此公告！
联系人:尹端
联系电话:19100464640
地址:浙江省杭州市拱墅区东新街
道东方茂商业中心T2楼1113宏
博售电

宏博售电（福建）有限公司
2026年4月24日

●厦门圆途工贸有限公司遗失财
务 专 用 章 ( 编 号 ：3502116059
465)，法人章（刘金俊）各一枚，现
声明作废。

●厦门市思明区锦季展五金店（统
一社会信用代码：92350203MA
CFLFB322）遗失公章一枚，现声
明作废。
●泉州七品优购跨境电子商务有
限公司不慎遗失公章一枚，编码：
35050310124588，现声明作废。

遗失声明
漳州市龙海区石码镇郑云辉足浴
店（个体工商户）不慎遗失公章一
枚，现声明作废。

●泉州市达源再生资源回收有限
公司不慎遗失铜质公章一枚，现声
明作废。

遗失声明
厦门茂玖机电设备有限公司不慎
遗失公章一枚，现声明作废。

●泉州市豪亿汽车贸易有限公司
不慎遗失公章一枚，现声明作废。

●福州哆乐贝尔科技有限公司不
慎遗失公章一枚，现声明作废。

遗失声明
厦门市友宜教育科技有限公司不
慎遗失公章（编码：3502006282
530）、财务章（编码：35020062625
31）各一枚，现声明作废。

●晋江市三合服装制造有限公司
不 慎 遗 失 公 章 一 枚 ，编 码 ：
35058210166127，现声明作废。

●厦门市同安区蜗碰枯日用品店
(个体工商户)遗失公章一枚，声
明作废。

●平潭县日湘贸易商行（个体工商
户）遗失公章一枚（印章编码：
35100010074554），声明作废。

●福安市松罗乡杜坑村民委员会
遗失公章，声明作废。

●厦门云恒星拓文化传媒有限公
司不慎遗失公章一枚，现声明作废

今年74岁的马平香，思

维敏捷，语速轻快。一身利落

的黑色运动服，她时而亲自上

场对练，时而手把手地纠正学

员的动作。“他们进步都很

大。”她说，“对乒乓球的爱好

不分年龄和水平，他们愿意

学，我就愿意教。”

“我们都没有受过专业训

练，原先很多基础动作都是错

的。马教练认真负责，一遍又

一遍纠正，真是做梦也想不到

能有这么好的教练。”鹭园乒

乓球俱乐部的成员们说，自从

马教练2025年 12月入住鹭

园后，乒乓球台变得紧俏起

来。无论水平高低，只要向她

请教，总能得到悉心指导。有

时候马教练在健身房锻炼，他

们不好意思打扰就自己练球，

马教练常常主动过来指导，让

他们特别感动。

88岁的周爷爷和83岁的

杨奶奶，夫妻二人入住鹭园已

有三年多。他们说，真正爱上

乒乓球是在马教练来了之

后。“她不仅技术高超，更有无

私奉献的精神。如今我们俩

对打，能连打180个回合不失

误，创造了俱乐部对打最高纪

录。”周爷爷说，“有兴趣爱好，

有球友，生活就不是度日，而

是享老。”

“年龄不是热爱的边界，

退休不是价值的终点。”马平

香说，她很乐意教大家打球，

在帮助大家找回活力、焕发激

情的同时，也享受着自己更快

乐的退休生活。

“世界冠军的教练指导我们打球，进步能不大吗？”
在泰康之家·鹭园的健身房，几位长者正在乒乓球台上
两两对战。当被夸赞球打得漂亮时，一位长者望向一
旁观战的马平香教练，不无骄傲地说道。

从专业运动员到专业教练，执教国家残疾人乒乓
球队近二十载，马平香带领队员在各大国际赛事上夺
得20多次冠军。如今在银发社区的乒乓球台边，她俯
身指导的动作依然利落，眼神依然专注。时光流转，场
地变迁，马平香的人生始终在发球、挥拍之间，传递着
同一种滚烫的能量。

2021年东京残奥会后，

马平香才正式卸下国家队教

练的重担。退休后怎么适应

生活节奏的变化？她的答案

是：保持热爱，步履不停。

“我一天不打球都难

受。生命不息，乒乓不止。”

她不仅关注各大乒乓球赛

事，更亲身参与其中，几乎年

年不落地与球友参加全国业

余赛事，在2024年湖北宜昌

举办的第二届国际元老大联

盟赛乒乓球大赛中，取得团

体、单打冠军。“有些球友说，

参加比赛就是图个开心，全

国各处玩一玩，与球友聚一

聚。而对我来说，参加比赛，

首先就要把球打好。”她认真

地说。

选择厦门养老，是因为

这里宜人的气候和优越的硬

件条件，与马平香活力养老

的节奏完美契合。她保持着

严谨的作息：每天游泳600

米，在健身房进行力量训练，

然后在乒乓球台边为学员们

提供指导。此外，唱歌、手

工、书法课……她的退休生

活充实而多彩。

从为国争光的冠军教

练，到社区里无私奉献的“银

发教头”，马平香用一颗永不

熄灭的乒乓心，生动诠释了

何为“老有所为，老有所乐”，

为她依旧滚烫的人生，写下

了最鲜活的注脚。

马平香的乒乓人生，始

于11岁。1970年进入河南

省体工队，1972年，她入选

河南代表团参加全国五项球

类运动会，并获奖。“当时周

恩来总理亲自为我戴上奖

牌，那一刻，幸福的泪水模糊

了双眼。”这份荣耀，成为她

为国家体育事业奉献终身的

精神动力。

她自认“不是很有灵气

的球员”，但胜在踏实认真、

基本功扎实。1976年，因队

里需要，她转型走上教练岗

位，为河南省队培养了一批

优秀人才，多人入选国家队。

更大的舞台在等待着

她。2002年，马平香成为国

家残疾人乒乓球队教练，当

年即带领队员在残疾人世乒

赛和远南运动会夺得多项冠

军。在近20年的国家队教练

生涯中，她带领弟子征战北

京、里约、东京三届残奥会，

共斩获6枚奥运金牌，并在世

锦赛、亚锦赛、亚运会等国际

大赛中揽获10多枚金牌。

在鹭园，马平香很少主

动提到当年的辉煌。但是谈

到她带过的队员和经历的精

彩比赛，马平香的语气里难

掩激动，她至今记得那些经

典战役每局的战况和比分。

2008年北京奥运会，马

平香带领女子轮椅乒乓球队

员向最高领奖台发起冲击。

9月10日，女子轮椅乒乓球

决赛上，中国选手周影对阵

塞尔维亚选手鲍里斯拉娃·

佩里奇。“那是周影首次参加

奥运会，对战老将，她有点怯

场。”马平香说，周影特别能

吃苦，怎么加练都从不说

累。赛前、赛中，她不断鼓励

周影“功夫下到了，就一定能

成功”。周影不负众望，顽强

拼搏，以3:1击败对手，夺得

金牌。周影在赛后采访时表

示，当天是教师节，这枚金牌

也是送给教练最好的礼物。

“当时我的眼泪也忍不住了，

又开心又感动。”马平香回

忆道。

马平香说，带领队员参

赛，她虽然也紧张，但是无论

面对多么厉害的对手，都没

有胆怯过。“取得成绩最大的

依靠就是脚踏实地、实实在

在的训练。平时多流汗，关

键时刻才能顶得上去。”

老有所为 步履不停

在银发社区
续写乒乓人生

每天至少3000步
可延缓认知衰退

导报记者 石程罗纳

近来美国和澳大利亚的相关

机构研究显示，每日步行3000至

5000 步，平均可延缓认知衰退 3

年；每日步行超5000步至7500步，

则可延缓7年。该研究结果表明，

即使少量运动也能带来益处。

厦门大学附属第一医院神

经内科主任医师郑坤木介绍，这

项研究的关键发现是：轻度运动

主要对抗的是tau蛋白的积聚。

“通俗地说，运动就像我们大

脑的润滑剂。”郑坤木解释道，走

路等有氧运动通过增加脑部血流

量和血氧供应，加速清除 β淀粉

样蛋白和 tau 蛋白这两种核心毒

性蛋白（阿尔茨海默病高风险人

群的大脑，通常会出现 β淀粉样

蛋白和 tau 蛋白两种蛋白质的异

常堆积）；同时促进脑源性神经营

养因子分泌，帮助神经修复与新

生，特别是与记忆密切相关的海

马区。他还讲述道，有位张爷爷

10年前确诊阿尔茨海默病后，老

伴每天带他外出散步，配合其他

运动，保持与亲友互动，10 年过

去，老人病情进展非常缓慢。

那么老年人如何科学地“走”

起来？四川大学华西厦门医院老

年科负责人、副主任医师刘怡欣

对长期久坐（每日不足 1000 步）

的老年人给出了起步方案：第一

周目标比现在多5%即可，比如从

800步增加到840步，每两周增加

不超过5%，安全第一。

运动强度如何把握？刘怡

欣给出一种叫做“谈话实验”的

简易判断方法：走路时能完整说

出一句话，但不能轻松唱歌，即

为适合的中等强度。

在临床工作中，刘怡欣发现，

那些真正能长期坚持走路的老

人，是因为做对了几件实实在在

的事。第一，心里先有一个“值得

走”的信念。第二，把走路变成

“不用想”的习惯。买菜走一趟、

接孙子走一趟、饭后固定绕小区

一圈。能走楼梯不坐电梯，能走

过去不开车。第三，找到运动搭

子或加入社群。一个人走容易偷

懒，有了伴就不一样。在微信群

里“晒步数”、互相点赞、搞点小挑

战，让走路从任务变成乐趣。第

四，循序渐进，不贪多。从很小的

目标开始，比如今天多走200步，

下周再增加一点。

刘怡欣提醒老年朋友，与其

懊悔起步太迟，不如珍视当下的

每一步，迈出双脚就是在保护你

未来的大脑。

▲1972年，马平香（右二）参加全国五项球类运动会获奖，得到
周总理接见。（受访者供图）

▲退休后，马平香每天仍坚持打乒乓球。


