
隆冬，正是冰雪运动的好时节。

曾经，冰雪运动主要集中在北方。如今，冰

雪运动正在南展西扩东进。以往难见冰雪的南

方地区和中部地区也出现了很多室内冰场、雪

场以及各种室内滑雪机。

2017 年 1 月，习近平总书记在张家口市考

察冬奥会筹办工作时指出：“我们申办北京冬奥

会，一个重要目的就是推动我国冰雪运动快速

进步，推动全民健身广泛开展。我们提出，要努

力带动更多人参与冰雪运动，北京冬奥会是一

个重要推动，对冰雪运动产业也是一个重要导

向。”国务院办公厅印发的《体育强国建设纲要》

中指出，广泛开展全民健身活动，推进冰雪运动

“南展西扩东进”战略，带动“三亿人参与冰雪运

动”。冰雪运动的愿景，在中国正在逐步实现。

冰雪运动极具魅力，也极具挑战。它不仅

需要我们对运动器械的掌控，对技术动作的熟

悉，还要求一定的身体素质作支撑。酷炫的动

作往往隐藏着受伤的风险，所以一定要量力而

行，动作规范，尽可能避免意外伤害，安全享受

冰雪运动的乐趣。

一是动作规范。以速滑或者高山滑雪为

例，二者都有相似的滑动姿势：运动时上体向前

倾倒，尽量追求与地面水平的状态，腿部弯曲，

呈半蹲姿势，两臂或者雪杖有时要放在身后。

这种上体尽量前倾的姿势可以有效地减少滑行

时的风阻，有利于控制滑行时身体的平衡。

二是力量要求。对于有经验的滑冰或者滑

雪爱好者而言，长时间保持滑行姿势，需要很强

的腿部肌肉力量。平时需要进行有规律的负重

深蹲训练，提高股四头肌和臀大肌的力量。同

时要重视小腿胫骨前肌的力量训练，因为穿着

冰鞋或者雪板时，为了保持身体的平衡，踝关节

周围肌群都持续紧张，对肌肉耐力要求较高。

三是稳定能力。滑冰也好，滑雪也好，并不

仅仅是腿的运动。冰雪运动对核心稳定性的要

求特别高。滑行时，我们需要保持躯干尽量压

低，而且在蹬腿、摆臂、转移重心以及变换方向

的过程中，都要保持躯干不旋转、不侧屈、也不

变形。滑雪时，核心稳定性才是真正主导我们

的重心转移、方向变化的力量之源。这就要求

我们平时要进行专门的核心稳定性训练。

四是整理放松。每次滑冰结束，建议大家

养成慢跑 20 分钟或者骑行 20 分钟的习惯，让腿

部肌肉在滑行过程中堆积的乳酸等代谢产物充

分消耗。然后用泡沫轴滚股四头肌、臀大肌、腓

肠肌、胫骨前肌等肌群，结束后再进行充分的拉

伸。条件允许的话最好再泡脚 20 分钟，对足底

进行按摩。

五是损伤预防：

控制速度：如果是新手入门，很容易因为失

去平衡而意外摔倒。特别要强调的是，速度慢

则伤害小。要将速度尽量控制在自己的能力范

围之内。

护具齐全：按照项目要求佩戴保护设备。

动作标准：学习正确的滑雪、滑冰动作，循

序渐进，掌握技巧。

危险意识：当雪道或者冰场活动者较多时，

根据自身水平判断现场条件。

（作者为北京体育大学运动与康复学院教

师、曾为国家速滑队创新组科研监控服务负责

人，本报记者王君平整理）

做好运动准备做好运动准备 享受滑行乐趣享受滑行乐趣
李雪梅李雪梅

昔日蕲水，今谓浠水；昔日兰溪，今谓浠水

河。而千年前苏轼探访的清泉寺，早已不复存

在，但其所在地仍沿用旧名“清泉镇”。

1984 年，湖北省黄冈市浠水县政府在古清

泉寺旧址上修建了闻一多纪念馆，以纪念这位

出生于浠水的爱国志士。不过，只要细心寻觅，

在纪念馆的前门、后院，依然可见清泉寺的旧

迹。馆前广场上，矗立着闻一多铜像，若走近铜

像瞻仰，可要小心脚下。一块不及瓷砖大小的

长方形井盖下，隐藏着清泉镇与清泉寺赖以得

名的清泉井。井盖上刻有“清泉井”三字，并标

注了其悠长的“年龄”。若蹲下身来，从井盖上

的洞口向里凝望，可见深不可测的井水和井壁

厚厚的青苔。据史料记载，唐朝贞元六年，佛教

徒们选中此地建寺而掘井，见井水清澈而甘甜，

取名“清泉井”。清泉井前方不远，有一处水池，

名为“羲之墨沼”，相传为王羲之洗笔池。全国

各地，王羲之“洗笔池”并不鲜见，书圣王羲之到

底是否到过浠水已难考证，倒是苏轼自述《浣溪

沙》写作背景的一段话，成为此处“羲之墨沼”的

典故来源。苏轼写道：“寺在蕲水郭门外二里

许。有王逸少洗笔泉，水极甘。”

宋代以来，清泉寺屡毁屡建，如今在纪念馆

的后院中，只保留着一块白色大理石匾额，成为

“清泉寺”最后的遗迹。县志记载，元末至正十

一年，农民起义领袖徐寿辉率“红巾军”起义反

元，驻兵蕲水。明洪武年间，清泉寺在原址复

建，至清代遭火灾又受损毁，同治年间复建，但

未恢复旧观。再后来，清泉寺做过学堂、仓库，

最终坍塌。

沧海桑田，就连寺外风物，也早非昔时模

样，唯有河水西流，一如往昔。

当年苏轼因“乌台诗案”被贬黄州，任黄州

团练副使。虽有官衔，但仍是戴罪之身，薪水很

少，就连维持日常生活都很困难。不得已，苏轼

一家必须亲身耕种，才能勉强温饱。元丰五年

春，苏轼到离黄州东南 30 里地的沙湖再买些田

种，没想到看田回来后，便患上了左臂肿痛的

病，一直难以治愈。幸亏蕲水县尉潘鲠向他推

荐了蕲水名医庞安常，经庞安常治疗后，苏轼的

症状大有好转，心情也大好，便与庞安常结伴同

游清泉寺。

苏轼看到清泉寺外，兰溪之水可以西流的奇

景，触景生情，写出了“谁道人生无再少？门前流

水尚能西！休将白发唱黄鸡”的千古名句。中国

的地势特征是西高东低，所以“一江春水向东流”

才是常态；而兰溪也就是浠水河流经此处时，发

生了几次大转弯，因此在部分河段出现了“河水

西流”的现象，今人看来并不神奇，但在诗人眼中，

便触发了独特的人生感悟。在最失意时，却充满

希望之光；在最坎坷时，却旷达超脱、随遇而安。

难怪人们说，被贬黄州，是苏轼思想、文风的重要

转折点。著名的《定风波》也是写于此时，从沙湖

看田归来遇雨，旁人没带伞都觉得狼狈，只有苏

轼漫步徐行，且吟且啸，快活自在：“竹杖芒鞋轻胜

马，谁怕？一蓑烟雨任平生”，“回首向来萧瑟处，

归去，也无风雨也无晴。”

随着时间的流逝，一些古建筑也许早已消

失不见，而诗人的精神，却历千年而不朽。

上图：浠水县清泉镇向西流淌的浠水河。

周 猷摄（人民视觉）

湖北浠水县清泉镇湖北浠水县清泉镇

古寺今何在古寺今何在 流水尚能西流水尚能西
本报记者本报记者 田豆豆田豆豆

曾经常年在外打工，洗过车，做过

鞋，开过琴行。偶然的机遇，让他重拾父

亲的银匠工具。学手艺，开店铺……几

年前，他回到家乡，和乡亲们一起让银匠

村又响起打银的叮当声。

追梦人 潘仕学

清洗方法：银饰跟空气接触容易氧

化，形成氧化硫，呈黑色或少许暗红。

可用苏打水配盐，放在不锈钢的盆里煮

沸，待银饰表层的氧化硫软化，随即用

软毛刷轻轻揉搓，再用干净的布或纸巾

擦拭干净。或挤少量牙膏到银饰表面，

用软毛牙刷轻轻刷洗，待黑色部分逐渐

消失，用清水冲洗即可。

保养方法：银饰最佳保养方法便是

坚持佩戴。人体的皮肤会分泌油脂，与

银饰摩擦，使其更加光亮；佩戴时，银饰

也会与衣服摩擦，使其保持干净。未佩

戴时，需密封装好，防止氧化变黑。

银饰佩戴一段时间，可用牙膏简易

清洗，保持光亮，平时可用专业的擦银

布擦拭。喜欢游泳的朋友，则要摘下银

饰，更要避免与温泉、海水接触。

银饰的清洗与保养

小贴士

第一次创业

成为银匠

潘仕学的老家在贵州省雷山县西江镇麻

料村，这个坐落于群山环抱的小村寨，银饰加

工已有 600 多年历史，素有“银匠村”之称。由

于手工锻造受到机械化生产的冲击，银匠纷纷

外出谋生，银匠村逐渐不见了银匠。“父亲年轻

时也专门打银饰，村里经常响起打银的叮当

声。”因为家里穷，听着叮当声长大的潘仕学，

高中之后反倒四处漂泊，“洗过车、开过琴行，

也进过皮鞋厂和家具厂，可一直找不到自己喜

欢的事”。

2008 年回家过春节，潘仕学到久居凯里的

堂哥家做客，没想到自己的人生轨迹就此改变。

“堂哥开店做银饰，刚坐下没聊几句，就问

我要不要跟着他一起干。”想着既能照顾家还

能 挣 到 钱 ，再 看 一 长 串 的 订 单 ，潘 仕 学 满 眼

羡慕。

当天赶回家，潘仕学立刻将父亲的工具打

包，第二天便返回凯里，跟随堂哥学起手艺。

出乎意料的是，没过多久，堂哥将他“赶”了出

去，让其自立门户。

尽管只掌握些基础技能，但潘仕学不想放

弃，决定学多少用多少。他发现，银饰这行离

不开技术和客户，两者挂钩才能生存。“除了学

到的传统样式，我还上网找了不少年轻人喜欢

的新潮图样，把它们融合起来再打样。”

为找寻客户，每逢有人到周边店铺收货，

潘仕学就拿起自己打的样上前自荐。看到他

的饰品工艺精细，款式新颖，报价还低，有些客

户愿意尝试，一来二去，订单渐渐就有了。

“多的时候，客户一次性订上百只手镯、戒

指。”随着客户逐渐稳定，潘仕学在凯里顺利开起

店铺，“靠着这门手艺，终于找到了喜欢的事业。”

第二次创业

非遗触网

线条是否流畅，图案是否精美，整体是否

和谐……作为国家级非物质文化遗产，苗族银

饰锻制技艺工序繁杂，真要上手，并非像外行

认为的那般简单。

“工艺讲究细致，注重细节，得严格要求自

己，打稳基础。”凭着一股较真的劲头，潘仕学

的银饰愈发走俏，“改的次数多了，审美也提高

不少，他们都喊我‘返工高手’！”

从设计到制作，从包装到发货，潘仕学一人

撑起店铺。没做几年，电商又成为备受追捧的

焦点，他也不甘安于现状，盘算着走条新路子。

培养客户、开拓市场都需要从头来过。为

节约成本，最艰难的时候，材料只能变着花样

省着用。“一斤原材料，做成产品拍完照片后，

重新熔掉，再做成其他样式，反复循环着用。”

好在摸索了半年多，潘仕学的网店活了下来。

为更好地打开市场，让银饰产品走进年轻

人生活，潘仕学选择将其拆分、简化，创新设

计。“较大的头饰可以变成小的胸针、吊坠，方

便点缀生活。”每次投放新品，他还注意收集网

友留言反馈，有针对性地调整、改良。

此后，潘仕学还抓住机会参加培训，提升

工艺流程、产品设计等经验。依靠边做边推

广，潘仕学一年赚到 20 多万元，如愿尝到非遗

触网的甜头。

第三次创业

探索农旅

2017 年底，潘仕学响应政府号召，返乡创

办工作室。“蜷缩在城市的角落里，难以看到银

饰的未来，得找回它的根。”

2018 年 3 月，潘仕学的工作室正式运营。

“如何吸引银匠返乡？关键要让他们看到，做

回老本行，能过上好日子！”凭借积累的电商经

验，他开启线上直播，很快成了网红银匠。

“2020 年订单破了百万，线上占七成。”为

保证按时交货，带动更多人增收，潘仕学一边

将过半的订单分给村寨其他师傅，一边继续开

拓新的销售平台，增加客源，“只有更多的订

单，才能吸引更多银匠返乡发展，村寨才能旺

起来。”在潘仕学的带动下，已有 10 多位师傅

返乡创业，村寨新增银饰锻造工坊 14 家，总数

达 16 家，平均每家年收入超 20 万元。

手艺人过得好，年轻人才肯学。工作室成

立后，潘仕学还收了两个徒弟，年纪均 20 岁出

头，“两个小伙子踏实肯学，有自己的审美和想

法，更能精准对接年轻人的需求。”

“来自全国各地学习、体验苗族银饰锻造

技艺的学生、游客不断增加，带动了银饰销售

和餐饮消费，农村旅游有了雏形。”新的一年，

潘仕学在做好银饰的同时，还开起农家乐，做

足传统手艺大文章。

如今，沿着细长的石板路穿行村寨，每经

过一家工坊，都能听到里面传出清脆响亮的叮

当声……

图①、图③：潘 仕 学 手 工 制 作 的 银 饰 产

品。图②：潘仕学（左）给徒弟做示范。图④：

麻料村全景。 涂 敏摄
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■跟着唐诗宋词去旅游跟着唐诗宋词去旅游R

浣溪沙浣溪沙
苏苏 轼轼（（宋宋））

游蕲水清泉寺，寺临兰溪，溪水西流。

山下兰芽短浸溪。松间沙路净无泥。萧萧暮雨子规啼。

谁道人生无再少？门前流水尚能西！休将白发唱黄鸡。
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