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本报记者 韩晓艳
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——媒体人赵永兵的乒乓启示录

“啪！”一记清脆的扣杀声响彻球馆，赵永兵扶着
球拍笑道：“这声音，比敲键盘可痛快多了！”这位平日
里伏案挥毫、针砭时弊的媒体编辑，在乒乓球台边反
手击球的姿势利落得像在文章里落下点睛之笔。他
向记者分享了自己两年乒乓生涯的收获与感悟。

回想起初次握拍时的狼狈，85公斤的体重让他步
履维艰。“五一假期刚开始接触乒乓球，周六打完球爬
五楼，到二楼就得扶着栏杆一步步挪。”谈及往事，他
忍俊不禁，“现在啊，每天微信步数轻松破万，追公交
都不在话下。”这背后的转变，得益于科学运动的智慧
——他将每日挥拍视为“动态工作”，让体重秤上的数
字成为了衡量健康的“晴雨表”。两年间，他通过乒乓
运动减重 9 公斤，告别脂肪肝与高血脂，指标尽数回
归正常。

球台上的赵永兵，深谙“技宗”之道。正手摆短如
行文布局，反手快撕似短兵相接，从拉弧圈到拧拉，他
逐渐解锁各项技能，收获颇丰：“战胜对手的那一刻，
就像写作中找到了绝妙的论据，那叫一个痛快！”运动
医学研究发现，规律运动能提升多巴胺分泌，塑造积
极的心态。

但这位“过来人”更愿分享自己的教训：“我曾迷
信‘器宗’，球拍胶皮换得比稿纸还勤，结果膝盖、脚踝
伤痕累累。”他指着自己的肌肉线条笑道：“后来才懂，
再好的碳素球拍也打不过勤学苦练。写文章也是如
此，堆砌辞藻不如精心炼字。”这番感悟与富锦市乒乓
球馆的科学建议不谋而合——运动切忌急功近利。

如今的赵永兵，已然成为“健康传播者”。他常对
球友们说：“咱们挥拍时甩掉的不仅是汗水，还有职场
焦虑、中年危机这些‘隐形包袱’。”这让人想起古希腊

“运动即良药”的箴言，也与《“健康中国 2030”规划纲
要》倡导的全民健身理念相契合。当被问及杂文与打
乒乓球的关联时，他狡黠一笑：“杂文讲究‘皮里阳秋’，
打球讲究‘声东击西’，都是在方寸之地见乾坤。”

暮色渐浓，球馆里此起彼伏的击球声依旧清脆。
赵永兵脚步轻盈地走向乒乓球台：“最高明的战术，是
让运动成为生活方式。”这或许正是“体重管理年”最
鲜活的诠释。


