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10 月 10 日是世界精神卫

生日。近年来，心理健康尤其

是青少年群体的心理健康，日

益受到人们的关注和重视。体

育运动不仅能提升青少年的身

体素质，促进身体健康，也和心

理健康息息相关。为什么体育

运动能调节心理状态？体育运

动怎样影响情绪？不同运动类

型会有哪些区别？记者采访了

四川大学华西医院心理卫生中

心主任医师殷莉。

殷莉介绍，科学研究表明，

身体运动可以刺激青少年的肌

肉状态和大脑，激活情绪，最终

在人的神经系统、运动系统、内

分泌系统中构建良性循环。

参加体育运动对心理健康

有积极促进作用。运动不仅能

够激发和促进青少年的认知能

力、反应速度等，还能促使身体

释放多巴胺等神经递质，提升

情绪状态，进而对心理产生积

极影响。运动中，肾上腺素分

泌量会持续增加，这对于缓解

抑郁情绪也有帮助。

青少年开展体育运动，有

助于培养团队合作精神与责任

心。通过体育运动，孩子们能

够学会面对困难，形成更健康

的生活方式和积极的生活态度，对他们的意志力、抗

压能力是很好的锻炼。

选择适合的运动方式也很重要，不同运动类型

对青少年心理健康的影响不同。

有氧运动可以改善心境和情绪，力量训练可以

增强自信心。跑步、游泳、骑自行车等是可以改善人

们心肺功能的耐力性锻炼，每次运动 30 分钟以上，

可以有效提升身体素质和心理健康水平。足球、篮

球、排球等团体运动，可以帮助青少年获得更多的社

交支持和情感联系。竞争激烈的对抗性运动项目，

则能增强青少年的应变水平和抗压能力。

面对不同负面情绪，体育运动的调节作用也会

不同。焦虑不安时，可以选择瑜伽、游泳等抗压运

动，让肌肉放松，有助于平静神经系统；愤怒焦躁时，

可以选择消耗性强、节奏稍快的体育锻炼，包括羽毛

球、乒乓球等；抑郁悲观时，参加集体性的体育项目、

跑步等有氧运动，可以较好缓解青少年状态。

值得注意的是，过多的锻炼并不总是更好，要把

握好体育运动的频率和时间。青少年每周锻炼三到

五次，每次锻炼时间 45分钟左右较适宜。
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“家乡老手艺不能丢。”返乡传承竹编技艺，

广西壮族自治区钦州市灵山县平南镇硖木村

90 后女孩刘霞冰很坚定。

8 年前，刘霞冰从大城市回到硖木村当“篾

匠”，开网店、做直播，带领村民一起实现致富梦。

创新技艺、与时俱进适应市场……昔日略显沉寂

的竹编技艺，在她的带动下，重焕光彩。

返乡创业 传承技艺

硖木金成泽竹编工艺厂里，3 万件竹编制

品样式繁多。薄篾交织，经纬穿行，刘霞冰十指

翻飞，她的父亲刘家盛在旁指点。

“双手作笔，篾丝当墨，压一挑一，不留空

隙。”刘家盛看似严厉，语气中却带着欣慰。竹

编这门手艺，陪伴了老刘一辈子。11 岁起，他

师从祖父，至今已 48 年。

30 年前，平南镇数千人以竹编为生。老刘

办竹编厂，做过外贸，按件给从事编织的村民付

钱。刘霞冰自小喜爱竹编，“上色、刷洗、换钱，赶

集买槐花粉吃”。

后来，市场行情变化、成本增加，竹编产业

受到影响。2016 年，平南仅有 30 人做竹编。“没

前途咯。”老刘打算改行。

听闻此信，在外地工作的刘霞冰毅然回乡，

“家乡的竹编技艺不能丢！”刘霞冰曾在广州、珠

海等地打工，决定返乡前是一家服装店店长，即

将升职。

家人一开始对刘霞冰的决定很不理解。没

想到她通过开网店很快为老手艺找到新出路。

“突突突”，打印机欢快地吐着快递单，刘霞冰忙

得不亦乐乎。各地订单纷至沓来，上海、山东、

浙江……

“女儿让我开了眼界！”称赞的同时，老刘也

不禁疑惑，“我已经落伍了吗？”

刘霞冰说：“营销方式只是手段，最重要的

还是竹编品质，得靠您那手绝活。”

2019 年，老刘被评为自治区级非物质文化

遗产项目灵山竹编技艺代表性传承人。一手绝

活 ，令 人 称 道—— 一 厘 米 的 篾 片 均 匀 分 成 15
根，细得可穿针眼。

“我返乡的初心，就是传承竹编技艺。”刘霞

冰在微信朋友圈写道，“竹编，一道由岁月编织

的非遗文化，一股由时光沉淀的指尖诗意。”

去年 4 月，刘霞冰成立广西刘家人竹制品

有限公司，当年营业额超 100 万元。在某电商

平台，刘霞冰的网店“刘家人竹编”积累了一大

批固定客户。

带动乡邻 就业增收

工艺厂里，七八名妇女有说有笑，巧手不

停。54 岁的梁海芬挑着竹编猫窝上的毛刺说：

“我就住附近，在这里务工，方便照顾家庭。”

竹子变竹编，拢共分几步？灵山竹编技艺

多样：从备料看，有砍竹、刮青、破竹、启篾、分

丝、匀丝；从编织流程看，有起底、编筐、收口、防

霉防腐、处理配件……

订单增多，产量跟不上，刘霞冰四处游说老

篾匠帮忙。有人说：“要求高，手生了，做不了。”

市场欢迎什么样的产品？刘霞冰不断摸索。

在当地，乡邻们多少都有点竹编手艺，可要

做出符合要求的产品并不容易。他们做的是撮

箕、箩筐、竹席、背篓等常用物，竹片粗，编织简

单。而市场需要的竹编产品应贴近现代生活、

有新意。为此，父女俩每天早出晚归，走村入户

指导技艺。

网店见效后，她开始尝试直播，卖果篮没啥

人气，视频流量也少。一次，有网友评论“再大

点，做成猫窝，肯定好卖”，让刘霞冰眼前一亮。

老刘连夜设计，做出猫窝样品。第二天直

播，因为竹编猫窝透气凉爽又适合猫咪磨爪子，

受到不少消费者欢迎，不到两个小时，订单量就

突破 200 个。

接着，网友又留言：有毛刺。刘霞冰就教村

民们如何处理。

“脑洞”大开，销路拓宽——狗窝、鸟窝、龙

猫窝、兔子窝，猫包、猫咪隧道、猫咪拉杆箱，刘

霞冰跟着市场需求转型，卖起宠物用品。

依托“工坊+农户”模式，乡亲们可以领订

单回家，也可以在工艺厂做工。不仅村里的手

艺人有活干，还辐射带动平南、烟墩两镇 2000
多户农户就业增收。“每个月工资有两三千元，

销售旺季还会更高。”梁海芬说。

越来越多的人参与灵山竹编产业，刘霞冰很

高兴：“竹编织就梦想，人气旺了，活力就有了。”

调研市场 推广非遗

夏天时，刘霞冰店里的竹抱枕卖得最好。

电商平台上，客户评价“很好看，能闻到竹子的

清香”“纳凉用很舒服”“比较硬实，毛刺很少”。

灵山竹编闯出名气，刘霞冰打算继续改进

创意和技术，推出更多新产品。“单靠一两种网

红爆款，难以实现‘长红’。”

工艺厂展示柜上，上百个竹编工艺品吸引

眼球。竹编胸针、戒指、仿古台灯、老式大蒲扇、

月饼盒，五花八门。

60 岁的老师傅劳德聪把玩着竹编保温杯

套，颇为自豪：“这是我编织的，防滑不烫手，不

错吧！”他能编直径仅 6 厘米的手提篮，还教会

刘霞冰 20 多种编织样式。

多年做电商，刘霞冰有所领悟：“传统技艺

也必须与时俱进。不是自己会做什么就生产什

么，而是消费者需要什么才生产什么。”近 8 年

来，刘霞冰发明的竹编新品类达 500 多种。

从卖产品到推广体验，刘霞冰想把竹编手

艺发扬光大。今年，她去了许多城市做市场调

查，把工坊搬到街头地摊，推广竹编体验活动。

结合“非遗进校园”等活动，她还到灵山县第二

小学、新华幼儿园、硖木小学分校开展公益性竹

编手工实践教学。

长春大学硕士生何永康毕业后回到家乡烟

墩镇，在刘霞冰的启发下投身竹编产业，创办了

广西灵山三竹壹品竹业有限责任公司。“我们每

次来学习产品创意、制作技艺，刘霞冰都无私分

享。”何永康说。

灵山县推动“一镇一品”发展特色产业，在

竹编产业大镇组织培训竹编手艺人开展电商直

播带货。从单打独斗到产业集聚，灵山竹编迎

来新发展。目前，灵山县平南镇、烟墩镇一带共

有竹编企业 30 多家。

“我相信灵山竹编不会过时，老手艺也能开

新花。”刘霞冰说。

上图为刘霞冰进校园给孩子们上竹编体

验课。 杨 皓摄

广西钦州市灵山县90后姑娘刘霞冰返乡传承非遗技艺—

钻研竹编老手艺 拓展增收新路子
本报记者 张云河
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核心阅读

广西钦州市灵山县平南
镇硖木村的 90 后女孩刘霞
冰，曾在外地工作多年，8年前
返乡传承竹编技艺。开网店、
做直播、改技术、增创意……
在她的带动下，灵山竹编从单
打独斗走向产业集聚，越来越
多农户重拾竹编手艺，实现就
业增收。
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