
深藏大山的苗族古村寨贵州凯里

市 舟 溪 镇 情 郎 村 ，因 一 片 百 年 楠 木

群 ，被 十 里 八 乡 的 乡 亲 们 称 为“ 楠

木村”。

驱车前往情郎村，透过车窗，目之

所及皆是山。穿过村口，视野顿时开阔

起来：高大挺拔的楠木连片成林，树冠

如盖，散发着淡雅的香气，距离越近香

味越浓 ；情郎河清澈的河水哗啦啦流

淌……整个村寨古朴宁静中透着自然

灵动。

情郎村的楠木群规模有多大？情

郎村党支部书记李英臣和村民仔细排

查：百年以上树龄的有 68 棵，树龄最长

的超过 300 年、树干需要三四个人才能

合抱；百年以下树龄的楠木更是遍布村

寨各个角落。

“每年秋天，楠木结出一串串果子，

引来许多鸟儿啄食。因为种子难以消

化，随着鸟儿粪便排出后，掉到哪儿，哪

儿就可能冒出楠木苗。”李英臣说，楠木

成材周期长，需要时间精心管护，但生

命力比很多树种强得多。

李英臣记得，前几年一个冬天的晚

上，突然下起大雪，半夜又下起冰雹，处

在风口的 6 棵楠木遭了殃：一夜之间叶

子全被砸下来，只剩光秃秃的树干，其

中一棵树龄超过 300 年。

第二天一早，不知所措的李英臣拿

起手机，赶紧联系凯里市林业局林保中

心副主任皮基伟。“心疼，从没这么心

疼 。 好 好 的 树 怎 么 能 经 得 住 这 般 摧

残？”李英臣说。迅速赶到现场的皮基

伟心情也跌到谷底，满脑子想着楠木还

能不能被救活。专业人士经过反复研

究，对 6 棵楠木采取以自然恢复为主的

方法进行保护，两年后，6 棵楠木郁郁葱

葱 ，有 的 还 长 出 2 米 多 长 的 枝 条 。 此

后，村民们对楠木的保护更严格了。

有一次，皮基伟没跟村里打招呼，

与同事一起到情郎村做楠木监测。刚

到一棵百年楠木下停留一会儿，就被当

作偷木贼，被一群村民团团围住，直到

现 场 拨 通 李 英 臣 的 电 话 ，才 解 除 了

误会。

在群众自发保护的同时，当地政府

部门也在开展综合保护。

2022 年，凯里市林业局实施楠木种

质资源库保护项目，建立“一树一牌一

责任人一方案”机制，为古树建立数字

化档案。 2023 年起，凯里市林业局为

68 棵百年以上树龄的楠木购买保险，为

做好古树保护添一份保障。

“因外力受伤、蚂蚁啃咬等因素，树

龄长的楠木普遍有树洞，我们一般会清

理干净后进行填充，避免风、水、虫等侵

蚀感染。如果楠木不长叶子或者叶片

变黄，要给它们挂上营养袋进行复壮。”

皮基伟介绍，对于一些楠木，还得挖开

根部土壤，清理腐烂根系，然后在周围

施肥，增加营养。

前不久，情郎村在楠木下开了次院

坝会，收集群众对于保护楠木的意见建

议，把“不能砍一枝一叶”正式写进村规

民约。

“保护为先，共富也得跟上。开发

楠木特色，村集体建设了主题民宿。”

李英臣说，打开木门，淡淡木香沁人心

脾，站在露台上，楠木群尽收眼底，游

客赞不绝口。

    
    上图：位于情郎村的楠木群。

    本报记者   苏   滨摄   

贵州凯里有片百年楠木群

山高林密处  木香绕古村
本报记者   苏   滨

■■古树的故事古树的故事R

楠木

木兰纲樟目樟科楠属植物，为中亚

热带常绿乔木，国家二级保护野生植

物。花期 4 月到 5 月，果期 9 月到 10 月，

是珍贵用材树种。
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本报北京 7月 27日电   （记者李红

梅、王浩）记者从中国气象局获悉：7 月

23 日以来，北方多地持续出现强降雨天

气。气象监测显示，26 日，陕西北部、山

西北部、河北北部、北京北部等地部分

地区出现大雨或暴雨，局地大暴雨，北

京怀柔和密云局地为特大暴雨。27 日

白天，北京、江西、云南等地出现较强降

雨 。 中 央 气 象 台 预 计 ，未 来 3 天，华北

北部、东北地区等地仍将有强降雨。27日

18 时，中央气象台继续发布暴雨黄色预

警，发布中小河流洪水气象风险预警，

水利部、自然资源部分别和中国气象局

联合发布橙色山洪灾害气象预警、地质

灾害气象风险预警。

预计 27 日 20 时至 28 日 20 时，山西

中北部、河北中北部、北京、天津北部、

辽宁西部和北部、吉林东部、陕西北部

以及台湾岛、云南西南部等地的部分地

区有大到暴雨，其中河北中部和东北

部、北京南部和北部、天津北部、台湾岛

西部等地的局部地区有大暴雨。

记 者 从 水 利 部 获 悉 ：7 月 23 日 以

来，海河流域潮白河、永定河上游持续

降雨。受降雨影响，永定河支流饮马

河、南洋河，潮白河支流白河、潮河先后

发生有实测资料以来最大洪水。27 日

3 时，潮白河干流密云水库发生 1959 年

建库以来最大入库洪水，最大入库流量

6550 立方米每秒。

水利部指导精细调度潮白河密云、

怀柔水库和永定河友谊水库等流域骨

干水库全力拦洪，派出工作组赴一线指

导地方抗洪工作。水利部于 7 月 27 日

12 时针对北京市启动洪水防御Ⅳ级应

急响应。北京市水务局启动防洪排涝

Ⅲ级应急响应，调度密云水库 27 日 15 时

起逐步加大下泄流量，为应对后续可能

发生的洪水留足防洪库容。山西省水

利厅针对大同市启动洪水防御Ⅲ级响

应，派出工作组赶赴大同指导督促做好

御河暴雨洪水防范应对工作。

北 方 多 地 持 续 出 现 强 降 雨 天 气
水利部门防范应对潮白河永定河上游暴雨洪水

7 月 27 日清晨，雨势减弱，淅淅沥

沥地下着。看到自己住的民宿房间被

大水冲毁，回想起凌晨的经历，游客王

艳心有余悸：“要不是被及时叫醒，后果

真是不敢想！”

26 日 12 时至 27 日 2 时，北京市密

云区平均降雨量达 73.5 毫米，密云区防

汛指挥部启动防汛一级应急响应。

26 日，王艳一家到密云区石城镇贾

峪村游玩，当晚入住村里的一家民宿。

次日凌晨 1 点多，民宿店主杨金亮敲门

把她叫醒：“雨下大了，快跟着转移到安

全地点！”和她一样，村里民宿的其他住

客和村民们也都被叫醒，跟着村干部蹚

着已过脚踝的水，冒雨转移到邻近村子

的一处高地上。

“我们村本不在转移范围内，但是

区里、镇里之前就提醒我们也要做好应

急准备。过了零点，雨越下越大，我们

也接到了区防汛指挥部转移群众的通

知。”贾峪村党支部书记王士寻说，村干

部挨户敲门，通知大伙儿紧急转移。凌

晨 2 点多，全部村民、游客完成转移。

“刚开始心里真没底，但村里人的

热情周到打消了我们的顾虑。”王艳说，

从深夜 1 点多爬上高地到 3 点多回到村

里，多名村民轮流往返高地和村子之间

查 看 水 势 ，告 知 实 时 情 况 ，大 家 逐 渐

安心。

凌晨 3 点，村里情况好转，村民和

游客们有序回村。不少民居已被淹、被

冲，游客出村的道路也中断了。党员带

头，房屋没有受损的村民把游客迎进

家里。

王明增、孟海霞夫妇经营的民宿地

势较高、受灾较轻。他们主动邀请住在

其他受损民宿的游客到自家暂避，两口

子一大早就煮玉米、面条……吃着热乎

乎的饭，游客们再三表示要付款，都被

拒绝了。“大家来这儿游玩对我们来说

就是一种信任，为大家做好安全保障和

服务是我们应该做的。”孟海霞说。

27 日中午，道路修复、房屋清淤还

在继续，镇里决定安排房屋受损的村民

和游客转移到邻近的清凉谷风景区。

“那里地势更高，有一个招待所可提供

安置房间，大家可以好好休整。”石城镇

镇长李友宁说。

为了做好受灾群众安置工作，李友

宁四处协调，一夜没合眼。上午 9 点，

石城镇西湾子村受灾严重的 80 多名村

民顺利住进了镇中心小学宿舍，他才松

了口气。村民张书兰陪 91 岁高龄的母

亲住进位于 2 楼的一间宿舍。“镇政府

发了毛毯，宿舍有空调，盥洗室还能洗

澡，这里像家一样暖心。”张书兰说。

“我们学校有 20 间宿舍，每间宿舍

有 4 张 高 低 床 ，可 以 应 急 安 置 受 灾 村

民。”镇中心小学工会主席金宗健说。

据了解，石城镇中心小学已经连续

多年作为汛期临时备用安置点，每到暑

期都要备勤。贾峪村提前选定紧急安

置点，储备应急物资……此次强降雨来

临前，密云区通过短信、广播、微信公众

号等多种渠道发布预警信息，水库、塘

坝提前腾容，为拦洪削峰做好准备。

“这次强降雨中，我们结合实际扩

大转移人员范围，截至 27 日 17 时，密云

区共转移19个镇154个村1627户4015人，

实现应转尽转。”密云区应急局副局长

宁晓巍说，“灾情面前，大家拧成了一

股绳。”

强降雨中，北京市密云区做好受灾群众安置工作——

“灾情面前，大家拧成了一股绳”
王   洲   王海燕
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抗阻运动是指通过克服阻力进

行的主动运动，主要分为自身阻力

类和辅助类两大类，可以根据训练

目标和场地条件选择合适的训练方

式。抗阻训练不只是“练肌肉”，更

是一种从内到外优化身体机能的方

式，是值得长期坚持的训练选择。

抗阻运动益处多

北京佐佑同行综合体能俱乐部

教练左浩介绍，抗阻运动对于增强

肌肉力量和提升整体运动表现具有

显著作用。随着年龄增长，人体的

肌肉会逐渐流失，而抗阻运动是有

效 对 抗 衰 老 、维 持 肌 肉 量 的 重 要

方式。

此外，抗阻运动对于提升基础

代谢率也有重要作用。肌肉是“耗

能大户”，肌肉量的增加意味着每天

能够自动消耗更多卡路里，从而帮

助长期控制体重和减脂。

抗阻运动对骨骼健康同样具有

积极影响。它能够对骨骼施加适度

压力，刺激成骨细胞活性，有助于预

防和改善骨质疏松症。同时，抗阻

训练还能塑造紧致的体形，使身体

线条更加清晰、健美。

在开始抗阻运动前，充分的准

备能让训练更加安全、高效。首先，

应根据自身身体状况和运动目标，

制订科学合理的训练计划。例如，

如果目标是增肌，则应选择大重量、

少次数（每组 8—12 次）的练习；如果

是为了提升肌肉耐力，则可采用小

重量、多次数（每组 15 次以上）的方

式。训练计划应根据身体的适应情

况适时调整。

其次，运动前的热身环节非常

重要，通常需要进行 5 至 10 分钟的

动态拉伸，比如高抬腿、开合跳等，

并结合目标肌肉群的小重量预练，

有效预防运动损伤。

日常训练有哪些选择？

一、自身阻力类抗阻运动

这类运动以自身体重为阻力，

无需额外器械，适合在家中或户外

进行。常见的动作包括：

俯卧撑：胸肌、三头肌和肩部肌

肉协同发力，将身体从地面推起，同

时依靠核心肌群维持身体呈直线，

是锻炼上肢力量和核心稳定性的重

要动作。

引体向上：利用手臂和背部的

力量将身体拉向单杠，主要锻炼背

阔肌、二头肌和肩部肌肉，是增强背

部力量的经典动作。

平板支撑：保持身体呈一条直

线，仅依靠核心肌群的力量维持姿

势，能有效锻炼腹肌和下背部肌肉，

提升核心稳定性。

仰卧起坐：通过腹部肌肉的收

缩，使上半身向前卷曲，是锻炼腹直

肌 的 常 见 动 作 ，有 助 于 增 强 腹 部

力量。

深蹲：利用腿部和臀部的力量

完成下蹲与站起的动作，主要锻炼

大腿前侧、后侧以及臀大肌，是增强

下肢力量的基础动作。

二、辅助类抗阻运动

这类运动通常借助器械或外部

阻力进行训练，适合在健身房或有

相关设备的环境中进行，主要包括

以下几种形式：

哑铃训练：通过手持哑铃进行

弯举、推举等动作，能够灵活锻炼手

臂、胸部、背部和肩部等多个肌群，

适合力量和肌肉耐力的提升。

杠铃训练：使用杠铃进行深蹲、

硬拉、卧推等复合动作，可全面锻炼

全身大肌群，如腿部、背部和胸部，

是增肌和提升力量的有效方式。

壶铃训练：壶铃因其独特的形

状和重量分布，适合进行摇摆、深蹲

等动态训练，能有效提升爆发力、协

调性和心肺耐力。

器械训练：健身房中的腿部伸

展机、背部划船机等器械能提供稳

定的运动轨迹，便于精准锻炼特定

肌群，适合初学者或目标肌群强化。

阻力带训练：利用阻力带的弹

性进行训练，可模拟哑铃和杠铃的

效果，同时具备便携性和灵活性，适

合在家或旅行中使用。

沙袋训练：通过手持或背负沙

袋进行摆动、推举等动作，能增加训

练的挑战性，提升力量和耐力，同时

增强身体的协调性。

训练时要注意什么？

运动要规律，不要过量。抗阻

运动应注意训练频率与强度，新手

可先从基础动作入手，感受肌肉发

力，再根据身体适应情况调整计划，

避免过度疲劳。建议新手每周练习

2—3 次，每次训练针对 1—2 个大肌

群（如胸+肩、腿+核心），每组动作

间隔 60—90 秒，随着能力提升逐渐

增加重量或减少休息时间。

动作要规范，动作的标准性和

安全性至关重要。初次练习要在专

业人士的指导下进行。要调整好呼

吸节奏，控制好力度，避免过度训练

导致肌肉拉伤。

锻炼时要注意循序渐进。可以

先从俯卧撑等自重训练开始，再逐

步增加哑铃、杠铃等负重。随着力

量增长，阻力（重量、次数、组数或难

度）逐 渐 增 加 ，这 是 持 续 进 步 的 关

键 。 此 外 ，训 练 后 还 要 注 意 补 充

营养。

抗阻训练，不只“练肌肉”
本报记者   季   芳
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在 2025 年莱茵—鲁尔世界大学生夏季运

动会（以下简称“大运会”）女篮比赛中，中国队

战胜美国队，夺得冠军。其中，队员刘禹彤引

人关注。身高 2.01 米的她每次突破多人防守

完成精彩进球时，总能引来阵阵欢呼。场下，

她也有自己的规划：“今年 9 月，我将成为一名

博士生，开启新一段求学旅程。”

出生于 2001 年的刘禹彤，曾是国内大学

生篮球联赛的明星球员。就读于北京师范大

学期间，她多次随队获得中国大学生篮球联赛

总冠军。从校园比赛走向职业赛场后，刘禹彤

深感挑战更大。“不管是防守端的战术还是个

人的单防能力，我都有很多需要学习提升之

处。”她说，经过在职业球队的打磨，自己能越

来越冷静地在赛场上做判断。

在刘禹彤看来，除了职业赛场的历练，学

习经历也帮助自己更好地成长。在本届大运

会女篮四分之一决赛中，面对日本队的针对性

防 守 ，刘 禹 彤 及 时 调 整 ，最 终 帮 助 球 队 赢 得

比赛。

“ 过 去 如 果 面 对 这 种 情 况 ，可 能 会 很 着

急。”刘禹彤说，“我研究生阶段的专业方向是

体育心理学，这有助于我更从容地面对瞬息

万 变 的 赛 场 。 在 未 来 攻 读 博 士 学 位 的 过 程

中，我也会努力跟进训练，保持好自己的竞技

状态。”

中国大学生女篮运动员刘禹彤—

大运会赛场上的准博士生
本报记者   陶相安

■健身视野
  服务站
R

“进（决赛）了吗？”7 月 27 日晚，

2025 年 新 加 坡 游 泳 世 锦 赛 女 子

200 米混合泳比赛，12 岁的中国游

泳运动员于子迪刚比完半决赛，还

不知道成绩的她在混合采访区睁大

了双眼，等着答案。

“进了！”几名记者不约而同地

快速作答。

于子迪脸上只闪过一瞬惊喜的

笑，随即用平和的语调说：“挺开心

的，还要继续努力，希望能突破自

我，发挥出真实水平。”

27 日上午进行的女子 200 米混

合泳预赛中，初出茅庐的于子迪游

出 2 分 11 秒 90，“卡边儿”闯入半决

赛。到了晚上的半决赛，她提高速

度 ，以 2 分 10 秒 22 的 成 绩 排 名 第

七，晋级决赛。

新加坡游泳世锦赛的赛场上，

人们看到的是于子迪的敢冲敢拼、

一往无前；赛场之外，她又是个有些

羞涩的女孩。“第一次参加世界大

赛，我感觉非常好。怎么说呢？很

……我不知道该怎么说，反正挺好

的。”好不容易说完这些话，于子迪

的脸红了。

然而，这个身高一米六出头的

“小孩姐”，身体里似乎蕴藏着巨大

的能量。半决赛后，好奇的外国记

者纷纷聚拢过来，向中国同行打听她的背景。

河北保定姑娘于子迪，2022 年进入河北

省游泳队，仅仅一年就崭露头角。今年 5 月举

行的全国游泳冠军赛女子 200 米蝶

泳决赛上，于子迪以 2 分 06 秒 83 的

成绩获得冠军，这个成绩在巴黎奥

运会上可以排到第四名。更难能

可贵的是，于子迪的 4 个泳姿实力

非常均衡，在女子 200 米混合泳和

400 米混合泳项目上也可以跻身世

界一流行列。

于子迪与游泳结缘的故事，始

于 6 岁那年夏天，父亲带她去了水

上乐园。之后，她的游泳之路并非

一帆风顺。2024 年因为压力大，她

曾 一 度 想 过 放 弃 。 但 当 看 到“ 前

辈”叶诗文在泳池中的坚持，她深

受震撼，“我忽然懂得自己为什么

游泳了”。

除了女子 200 米混合泳决赛，

于子迪还将参加 7 月 30 日的女子

200 米蝶泳预赛和 8 月 3 日的女子

400 米混合泳预赛，每个项目都是

强敌环伺。 200 米混合泳决赛中，

于子迪将面对刚在女子 400 米自由

泳项目夺金的加拿大选手萨默·麦

金托什以及美国名将亚历克斯·沃

尔什等人。

一 天 的 苦 战 ，于 子 迪 已 经 感

觉 到 世 界 顶 级 赛 场 的 激 烈 与 残

酷 。“ 她 们 都 游 得 好 快 ，没 有 想 到

自 己 能 闯 入 200 米 混 合 泳 决 赛 。

压 力 肯 定 是 有 的 ，决 赛 要 全 力 以 赴 ，努 力 做

最好的自己。”说这句话时，小姑娘的眼神不

再闪躲。
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动作演示：左   浩（受访者供图）

迎来成立二十载里程碑的阳光保险，

秉持“打造一家受人尊重的百年企业”的

愿景，坚守主责主业，坚持以做实业的心

态做金融，在服务实体经济中持续夯实专

业价值，在助力增进民生福祉中坚定践行

金融为民。奋进新征程，阳光保险将继续

书写高价值成长、高质量发展的新篇章。

2005年 7月 28日，阳光财产

保险股份有限公司（简称“阳光财

险”）正式成立，成为中国保险业

第79家保险公司。

20052005年年

2007 年 6月，阳光保险控股

股份有限公司成立；7月，阳光财

险开业 23 个月实现盈利；12月，

阳光人寿保险股份有限公司正式

成立。

20082008年年

2008 年 1 月，阳光保险控股

股份有限公司更名为阳光保险集

团股份有限公司（简称“阳光保

险”）；6月，阳光保险在湖南省郴

州市援建首所阳光保险博爱学校，

截至目前，阳光保险博爱学校数量

达 77 所，覆盖 25 个省份，惠及师

生 2.9万人。

2012年 12月，阳光资产管理

股份有限公司成立；阳光保险纳税

突破百亿元；阳光金融城在北京市

通州区开园，为日后的北京城市副

中心经济发展贡献企业力量。

20122012年—年—20152015年年

2025 年 7 月 28 日，阳光保险迎来成立

二十周年，公司20年来坚持以做实业的心态

做金融，在持续发挥保险保障功能的同时，

尽最大力量为社会作出贡献，累计保险赔款

给付 3900亿元，上缴税收超过 830亿元，为

实体经济提供风险保障超过 400 万亿元。

立足新起点，阳光保险将持续锚定高价值成

长，迈向高质量发展新阶段，以实际行动持

续做好金融“五篇大文章”。

20072007年年

20252025年年

数据来源：阳光保险
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20092009年年

2009 年，阳光财险创建

“车险生命表”机制，助力行

业车险精细化发展。

20102010年年

2010年 5月，阳光保险成立

阳光保险爱心基金会；阳光保险

首次进入中国企业 500强名单，

并蝉联入榜至今；8月，阳光保险

实施“员工父母赡养津贴计划”，

凡员工入职满 3年、父母达到 60

岁，公司每月给员工父母发放

500 元的父母赡养津贴，目前已

有近 10 万名员工父母享受此

福利。

20112011年年

2011年，阳光保险推出车险

“闪赔”服务标准，将理赔周期缩

短至最快 3.67小时，助推行业理

赔服务提速增效。

20152015年年

2015 年 7 月 28 日，阳光保

险迎来成立十周年。阳光保险

坚持“人一个一个进、机构一个

一个建、保费一分一分地收”的

理念，深耕保险主业，聚焦价值

发展，扎扎实实地推动公司成为

保险行业中坚力量。

阳光保险开启保险业态科技发展战略，

提出“一台机器与一群客户”的阳光科技发

展目标，加快向移动化、数字化、智能化转型

发展。

20152015年—年—20172017年年

阳光保险积极响应号召，全力服务脱贫攻坚，启动吉林省延边朝鲜族自治州

安图县龙泉村帮扶计划，在龙泉村开展产业帮扶、保险捐赠、消费扶贫、教育支持

及乡村基础设施建设等“一揽子”帮扶举措，助力龙泉村提前一年实现脱贫。开

展面向贫困学生、乡村医生的“双生计划”公益项目。截至2024年末，“万名学生

帮扶计划”帮扶三区三州贫困学生近 1.1万人次；“万名村医能力提升计划”培训

乡村医生 2.2万人次，惠及2200万乡村人口。

20182018年—年—20202020年年

2021年 4月 8日，历时 8年建成的阳光

保险博物馆在阳光金融城正式开馆，展馆面

积超过 3000 平方米，图片资料 1000 余幅，

历史藏品500余件。

20212021年年

2022 年 12 月 9 日，阳光保险成功在香

港交易所主板上市。在国家金融监督管理

总局最新发布的 239家保险法人机构中，阳

光保险是 10家上市企业之一。

20222022年年

阳光保险提出并落地“新阳光战略”，推

出“三/五/七”全生命周期保障方案、牵头举

办保险科技数智大会、发起设立行业保险科

技数智创新联合体、成立阳光数智科技有限

责任公司，用一项项成果让“新阳光战略”规

划转化为现实图景，用一项项举措积极服务

实体经济、守护民生福祉，着力做好金融“五

篇大文章”。

20232023年—年—20242024年年


