
近日近日，，青岛市青岛市6868岁的乒乓老将马南海岁的乒乓老将马南海，，
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6698869866988698，，表达了深表达了深藏心底的愿望藏心底的愿望———出一—出一
本属于自己的回忆录本属于自己的回忆录。。在乒乓球的赛场上在乒乓球的赛场上，，
马南海曾凭借过人的天赋和不懈的努力马南海曾凭借过人的天赋和不懈的努力，，赢赢
得了一项又一项荣誉得了一项又一项荣誉。。如今如今，，退休后的马南退休后的马南
海不仅在乒乓球教练的岗位上继续发光发海不仅在乒乓球教练的岗位上继续发光发
热热，，更是提笔撰写回忆录更是提笔撰写回忆录，，希望通过文字希望通过文字，，将将

那段热血沸腾的岁那段热血沸腾的岁月永久地保月永久地保
留下来留下来。。他的回忆录不仅是个他的回忆录不仅是个
人历史的记载人历史的记载，，更是那个时代乒更是那个时代乒
乓球运动的珍贵史料乓球运动的珍贵史料。。马南海马南海
表示表示，，历史的真实需要有人去书历史的真实需要有人去书
写写，，他愿意成为那个记录者他愿意成为那个记录者，，为为
后人留下一份精神财后人留下一份精神财富富。。
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我买了大半辈子书，
也读了大半辈子书。如
今退休回归家庭，每当从
家里书架抽出一本心爱
的书，靠在沙发上阅读，
心情就十分愉悦。

我 喜 欢 读 书 的 习
惯，得益于父亲的耳濡
目 染 。“ 腹 有 诗 书 气 自
华 ”，在 我 上 小 学 的 时
候，父亲就经常引用这
句名言鼓励我读书，还
教导我通过读书不仅能
学到知识，还能从中找
到做人的道理。

我记得父亲最早给
我推荐的书，是柳青撰写
的《创业史》，也是我一生
最喜爱的一本书，特别是
我还把书中“人生的道路
虽然漫长，但紧要处只有
几步，特别是当人年轻的
时候。”这句箴言，当作自
己人生的座右铭，自觉去
践行。

从女儿上学起，我就
启发和引导她“读书好，好
读书，读好书。”并把《创业
史》这本书和书中的箴言推
荐给她，供其阅读和领悟。

家里书香味最浓厚的
时期，是女儿读高中那三

年间。当时，我在单位从
事新闻宣传工作，经常在
家里挑灯夜战，读书和写
稿子；妻子是一位教育工
作者，需要认真备课和撰
写参加职称评审时需要的
论文；女儿要备战高考，经
常学习至深夜才肯睡觉。

虽然读书很苦，但在
书香味的滋润下，我们都
取得了一些成绩。女儿
被武汉市一所著名高校
录取，在校学习期间，年
年喜获奖学金，还荣获湖
北省优秀高校毕业生称
号，并被保送到复旦大学
读研究生；妻子被评为副
教授职称；我撰写的文章
经常在报刊上发表，有的
还获了奖。

回望走过的峥嵘岁
月，我深刻感受到：一个
家庭最好的气质应该是
书香气，它不止能为家庭
的生活增添色彩，还能让
人变得优雅而知性。

读书是用最低廉的
成 本 走 最 高 级 的 成 长
路。读书，不一定能带来
功名利禄，但却能凝聚亲
情，学会包容，传承家风，
使家庭幸福，人生出彩！

书香是最好的传家宝 □李功涛

除了教学之外，马南海还开始了
回忆录的写作。他希望通过文字记
录下自己与乒乓球相伴的岁月，以及
那些曾经一起奋战的队友们的故事。

“历史是真实的，但总要有人去
写。我希望通过自己的笔触，让更多
人了解那段难忘的岁月。”这是马南
海回忆录的开篇语，也是他创作的初
衷。他深知，自己的乒乓球生涯，不
仅仅是个人的记忆，更是一段乒乓球
运动的历史。在回忆录中，马南海详
细描述了济南军区乒乓球队的成立、
发展以及最后的撤编，为读者呈现了
一个真实的历史片段。

除了回顾自己的乒乓球生涯，马
南海还记录了新中国成立后至 1980

年，进入乒乓球专业队的青岛籍队员
们的奋斗历程。马南海说：“这些运
动员们为了国家和军队的荣誉付出
了巨大的努力，我想通过这篇文章向
他们致敬并记录下他们的贡献。”

如今，马南海已经完成了两部回
忆录的写作。他表示，希望能够在本
报的帮助下，将这些作品印刷成册。
在马南海看来，这些回忆录的价值远
不止于个人怀旧，它们是激励后人的
历史见证，也是青岛乒乓球运动中一
份珍贵的史料记载。同时，即将步入
古稀之年的马南海，希望能够继续为
乒乓球事业贡献自己的力量，让更多
的人感受到这项运动的魅力和价值。

记者 尚美玉

笔尖下传承乒乓精神

挥拍大半生 万般乒乓情
乒坛老将马南海“著书”回忆拼搏生涯

马南海出生于青岛的一
个军人家庭，从小在部队大
院长大。在那个乒乓球热潮
席卷全国的年代，他与乒乓
球结下了不解之缘。马南海
回忆道：“小时候，父亲总是
鼓励我们三兄弟打乒乓球，
部队大院里的礼堂就是我们
最早的训练场。我们成立了

‘马家三兄弟队’，经常参加

父亲部队里举办的比赛，一
路过关斩将，成绩总是遥遥
领先。”正是这样的成长环
境，让乒乓球的种子在马南
海心中生根发芽。

“第一次正式参加比赛，
是在 1970 年。”马南海说，因
为父亲工作调动，上初中那
年，他跟随父母搬至蓬莱长
岛。随着年岁的增长，马南海

的乒乓球技艺日益精进。他
先后代表长岛县、烟台地区和
山东省参加了多场乒乓球比
赛，屡获佳绩。

部队大院埋藏乒乓梦想

1972年，对于马南海来说是一个
具有里程碑意义的年份。这一年，他正
式加入了济南军区体工队乒乓球队，开
始了自己的专业运动员生涯。在球队，
马南海刻苦训练，球技得到了飞速提
升。1976年，马南海在江西南昌全国
乒乓球比赛中，助力济南军区男子队取
得了分区赛团体第三名。紧接着，在全
军成都赛区比赛中，马南海个人也取得
了单打第五名的好成绩。

退役后，马南海转业到青岛公安

系统工作，但心中对乒乓球的热爱始
终未减。2016年，退休后的马南海并
未选择安逸的生活，而是回到他熟悉
的乒乓球台旁。他加入“中国海洋大
学乒乓球俱乐部”，以一名教练的身
份，继续在乒乓球的世界里发挥余热。

从幼儿园小朋友到五六十岁的中
老年人，马南海的学员遍布各个年龄
段，“乒乓球是我一辈子所追求的职业
爱好，退休后还能一直做自己喜欢的
事，我感到非常荣幸。”马南海说。

军区球队挥洒乒乓岁月

本报编辑部联合爱心企
业，为每位计划“出书”的老人
送出1万元补贴，并在文稿整
理、编辑校对、印刷出品等方
面为老年人提供全方位的服

务。如果您喜爱文学、热爱生
活，如果您想为自己或家人、
社会留一份文字史料，请抓紧
时间拨打本报编辑部热线电
话（0532）66988698报名参与。
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山药玉米糊是长寿主食常吃好处多
山药玉米糊无蔗糖、无色素、无添加，低脂又营养！

有这样一
种食物，在许多
长寿地区人们
的饮食中都有，
它就是：山药玉
米糊。研究表
明，在所有主食
中，玉米和山药

的营养价值和保健作用是很好的。山药
玉米糊，长寿老人都爱它！

广西巴马瑶族自治县的老寿星们多
数也以素食为主，主食多粗粮，他们主食
以玉米为主食，搭配的红薯、豆类。他们
习惯把玉米煮成糊糊吃。玉米中的维生
素丰富，还含有多种钙、谷胱甘肽、纤维
素、镁、硒、维生素 E和脂肪酸。常吃玉
米的好处很多！

山药玉米糊，配方科学、原料醇正，
精选国家地理标志保护产品陈集山药，
世界三大黑土带之一东北平原上种植
的优质玉米，每年日照达 2000 多个小
时，每年平均降水量达400mm-700mm，
色泽金黄，满满的营养比例搭配制作而
成。吃着每一口都是浓浓的山药和玉
米的味道，没有添加剂，粉质细腻，吃起
来口感非常香浓软糯！老人和小孩都
能吃。

不是所有的山药都能被评为国家
地理标志保护产品，山东菏泽位于东经
115°38’北纬 35°12’，这里的土地肥
沃，雨热同季，光热充足有利于土壤的
养分积累。为山药的优良品质提供了
得天独厚的保障，1 年的种植，6 年的养
地，只为给你带来一根好山药。6 斤鲜
山药才能出 1 斤山药粉，生长在世界三

大黑土带之一，陈集山药，原料精挑细
选，确保成分可靠放心更有营养！专业
机构质量检测，品质更放心！山药玉米
糊每一碗都是大自然浓浓的馈赠。

玉米和山药两者一起没有克性，是
非常好的营养搭配。两者均富含丰富
膳食纤维，膳食纤维吸水膨胀，这款山
药玉米糊特别适合追求健康的人群，一
小包热量相当于一个苹果。无蔗糖无
添加，富含膳食纤维，让你的身心日渐
轻，一口就让浓郁麦香轰炸你的味蕾。
真正的低脂健康食品，低脂山药玉米
糊，解饿又美味，轻食代餐一碗就可以
饱腹！山药玉米糊用热水一冲就很容
易化开，口感很细腻，顺滑，入口能吃到
玉米香味。小包装，分量更精准，饿了
热水冲一杯，粗粮更健康，热爱生活，从
好好吃饭开始！

惠民大促销！山药玉米糊降价！
一送到底！打品牌，做宣传，市场价
390元一箱，本报读者朋友可享受199
元一箱，足足100大碗，并且前200名
订购者再免费送20碗。非常实惠，抓
紧时间抢购，数量有限，售完为止！

订购2组送会员礼品一份！

低脂养生山药玉米糊
一天不到1块钱

400-1088-169
遇占线请拨打大客户专线131 6157 1116
限时特惠免费发放货到付款（优惠代码：623）

订购电话：

19781978年年,,马南海马南海（（左左
三三））所在的济南军区乒所在的济南军区乒
乓球队男队合影乓球队男队合影。。
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