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走进浙江杭州建德市大慈岩镇新叶

村，这个被远方青山和大片池塘环绕的传

统村落，村色秀美，宁静依旧。

新叶村始建于南宋嘉定年间，村里保

存了 16 座古祠堂 、古大厅 、古塔 、古寺和

200 多幢古民居。

2012 年，新叶村被列入首批中国传统

村落名录。2025 年 6 月，该村入选浙江省

传统村落保护利用典型案例名单。

——编   者   

一 进 新 叶 村 村 口 ，便 能 看 到 高 耸 的

抟（tuán）云塔、古朴的文昌阁；南塘的池水

波澜微起，塘边古民居的白墙黛瓦倒映水

中，众多游客、摄影爱好者在这里驻足，定

格一幅幅古村风情画面，不远处，飘来婉转

悠扬的昆曲旋律。

如今，行走于新叶村的古建筑之间，或

许很难想到，二三十年前的新叶村，曾受到

城镇化浪潮带来的冲击，面临着前所未有

的挑战。

“为了保护古村、延续
文脉，再辛苦都值”

“再晚一些，会遗憾一辈子的。”曾在建

德市风景旅游相关部门工作的新叶村村民

叶同宽，对当年情景仍有鲜明记忆。

1989 年，清华大学建筑学院教授陈志

华带团队来到新叶村调研，发现这里不仅

有古老的历史，还有完整的村落布局和建

筑形态。整整 3 年时间，团队的调研资料

记满 12 个笔记本，他们写出的田野调查专

著《新叶村》，让这座古村为更多人所知。

然而，2000 年前后，随着村民生活水

平提高，古宅无法完全满足现代生活需求，

村民开始兴建新房。从 2002 年到 2007 年

间，新叶村冒出了 100 多幢新建房屋，其中

30 余幢位于古村中心区域，村中“山起西

北，水聚东南”的整体格局受到破坏。

这个难题怎么解？

当时，建德市的主要负责同志赶

赴北京，向陈志华、李秋香等教授求

计问策。

守护古村落，不是守旧，而是

要理解其隐含的历史文化和生活

信息，努力留下农耕文明的印迹。

在建德、在新叶村，也逐步形成了这样

的观点：“新叶古村落综合保护工作既是文

化工程，也是系统工程、民生工程。”

2007 年前后，新叶古村落保护工程启

动，大慈岩镇新叶古村管理委员会挂牌成

立，陈志华、李秋香被聘为总顾问，并拟定

关于新叶复原保护的建议。

新叶村制定村规民约，明确对古民居

的保护和修缮的具体要求。

“为了保护古村、延

续文脉，再辛苦都值。”

村里的老人记得，当时，

十几幢新建房，遮住了

形如笔架的道峰山在南

塘的局部投影，原有的

“文峰蘸墨”标志性景观

被破坏。村干部与村老

年协会的同志挨家挨户

上门做工作，拆除中心

区域新房 5 幢，20 余幢

房屋降层。

在相关政策以及专

家的指导下，历时 3 年，

古村基础设施改造、新

村建设和村落整体景观风貌保

护逐步完成。塔影辉云、锦溪绕坪、村

居 粉 黛 …… 新 叶 古 村 的 历 史 风 貌 得 以

重现。

寻求“最大公约数”，挖
掘“最强内驱力”，找到“最
佳平衡点”

2009 年 9 月，第二届中国乡土建筑文

化抢救与保护暨建德·新叶古村研讨会在

浙江建德举行。

会上，新叶村的文化遗产保护意识和

保护方法得到专家肯定。从新叶村保护的

成果出发，形成共识：

寻求“最大公约数”，挖掘“最强内驱

力”，找到“最佳平衡点”，破解传统村落保

护利用中“系统性不强”“资金不足”“缺乏

长效机制”等问题。

寻求“最大公约数”，就是既维护村落

空间和历史的完整性，也保障村民的利益，

破解古村落保护与村民居住环境改善需求

之间的矛盾。

近年来，新叶村一方面规划村民新区，

另一方面也充分考虑居住在古建筑里村民

的需要，形成“一户一策”改造方案，力求实

现古村落保护与民生改善“双赢”。在浙江

省文物局的指导下，建德还推进“设计师驻

村计划——新叶实践”工作，为有改善居住

条 件 需 求 的 村 民 提 供 专 业 的 整 体 优 化

方案。

挖掘“最强内驱力”，就是在古村落保

护中，让村民既是保护对象也是保护主体。

在新叶村，许多村民热情投身于传统

文化保护中：村民叶立忠在村里开办了新

叶木雕坊，传承传统工艺，培养本土工匠；

村民叶昭标发掘整理新叶昆曲剧本，用几

年时间编成简谱，帮助恢复村里间断了几

十年的昆曲演出。

找到“最佳平衡点”，就是在加强文化

遗产保护的同时，注意做到自然、社会和文

化 三 者 的 和 谐 ，杜 绝 无 中 生 有 、过 度 商

业化。

如今，新叶村每年举办传统与现代结

合的“三月三”农耕文化体验和民俗活动，

就是保持乡土文化活力、让文化遗产真正

“ 活 ”在 当 下 的 一 个 缩 影 。 2025 年“ 三 月

三”活动，单日吸引游客 1.2 万人次。

“让更多年轻人喜欢这里”

如何加强传统村落保护传承利用，推

动中华优秀传统文化创造性转化、创新性

发展，是时代给出的宏大命题。

在新叶村，“共识”之后的探索一直未

停步。

“让更多年轻人喜欢这里”，这是建德

市文化遗产保护中心工作人员陈志昌的心

愿，也是新叶村守护文化根脉、探索活化利

用传统村落资源的一个方向。

40 多年来，陈志昌扎根基层文物保护

一线，被村民称为“古村活地图”。他指着

乡土建筑旁的数字讲解牌介绍，游客扫码

就可以听建筑历史、营造技艺等讲解。

近几年，在相关政策支持下，数百名持

证乡村建筑工匠活跃于新叶古村保护一

线 ，他 们

“ 会 看 图 、懂

理 论 、善 建 造 ”，

将 传 统 营 造 技 艺 传

承弘扬下去。数字化技

术的引入，也提升了古建筑

保护的水平和效率。“借助无人

机，我们实现了对新叶村建筑风

貌的数字化监测。”建德市住房和

城乡建设局负责人说，“这套系统相

当于给古村落装上了全天候、高精度

的‘监护仪’。”
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近日，北京市公园管

理 中 心 发 布 40 余 处 小 而

美“花境”，游客可以漫步

其中，体验大自然的美好。

颐和园“耕织春华秋

实   织染湖光山色”中式

“花境”：将江南的烟雨四

季与农耕文化结合。以粉

色、蓝色、金色、白色的花

材代表四季主题。在空间

布局上，“花境”布置于延赏斋、古桑林、竹林、莲池等景观中，为游客

带来四季流转的沉浸式体验。

香山公园佳日园景区，“金风信笺”主题“花境”：主景以放大的艺

术信封与明信片组合而成，以红枫作为前景，背景融入茼蒿菊等 20
余种花卉与彩叶树群，通过框景手法使植物与景观相映成趣。整座

“花境”与香山景色交相辉映，融自然之美与人文之韵于一体，别具

特色。

北京动物园西北部直筒河北岸“万生之缘”主题“花境”：5 个主

题观赏点分别以“谷麦”“桑蚕”“蔬菜”“果木”“花卉”为主题，通过

植物高低错落的层次、四季轮换的景观变化，实现“人步入画、画随

人动”。

玉渊潭公园西北门的特色花园造景“彩色星河”：展现科技与园

林艺术融合的创新理念。

此外，北海公园的“花墙石影”、中山公园的“岁华流芳”、紫竹院

公园的“金辉枫影”等也各具特色，皆是出游好去处。

图⑥：“万生之缘”主题“花境”。 北京市公园管理中心供图   

北京发布 40余处小而美“花境”—

游园好时节  一步一悠然
本报记者   施   芳

秋日，“山城”重庆山

清水秀，景色正美，邀请您

踏上山林步道，来一场说走

就走的“洗肺”之旅，在林木

清香中感受自然的纯净。

这 些 山 林 紧 邻 都 市

中 心 区 域 ，交 通 便 利 、设

施 完 善 ，是“ 家 门 口 的 大

公园”——

南山：重庆中心城区

的城市“绿肺”，也是登高望远的绝佳之地。站在高处远眺，渝中半岛

的景色可以尽收眼底。“一棵树”观景台、南山植物园等地标，静静融

于这片山色之中，让自然意趣与人文底蕴悄然交融。

歌乐山：素有“渝西第一峰，山城绿宝石”之称。歌乐山国家森林

公园景区内建有 6 条生态登山道，其中人生路登山道是登山爱好者

常选的路线之一，全程步行约 1 小时，沿途尽享山林野趣。

铁山坪：城市中的“森林氧吧”，也是运动休闲的乐园。植被茂

密、空气清新，森林公园吸引着市民前来野餐、骑行、亲子同游，尽享

周末惬意时光。

中梁山：横亘于中心城区西部，曾见证工业发展的历程。如今通

过矿山修复与植被恢复，逐渐蜕变为“绿肺”，续写着山城与自然和谐

共生的篇章。

这些山林能提供“沉浸式”的自然与文化体验——

缙云山：素有“天然氧吧”之称。山中古木参天，云雾缭绕，既可

远望嘉陵江蜿蜒流淌，也可探访缙云寺等古迹，在静谧中感受岁月的

流转。

铜锣山：以铜锣峡谷的雄奇险峻闻名。长江在此劈山而过，形成

“锁江喉、扼渝咽”的壮阔景致。昔日矿坑经生态修复，化作一汪汪碧

波荡漾的“宝石湖泊”，焕发出崭新的生命力。

明月山：部分位于重庆中心城区东部，是川东平行岭谷区的第三

条山脉。山影倒映于明月湖中，湖水澄澈如镜，营造出“城在湖中，湖

在山中”的诗意美景。

图⑦：游客在缙云山游览。 秦廷富摄   

重庆建设“家门口”公园步道—

山城登高处  丛林沁木香
本报记者   王欣悦

金 陵 秋 日 ，鸟 儿 翩

翩。在江苏南京的各大景

区，可以一边欣赏美景，一

边寻找“飞羽精灵”。下面

这份南京观鸟点位推介，

不要错过！

老山国家森林公园：

有“ 鸟 中 仙 女 ”仙 八 色 鸫

（dōng）、黑冠鹃隼、红角鸮

等很多珍稀鸟类。运气好

的话，还能看到白喉斑秧鸡。俗称“老鹰”的黑鸢也常在这里翱翔。也正

因如此，众多观鸟爱好者带着各种观测设备来到这里，只为能一饱眼福。

中山植物园：位于市中心，背倚紫金山，风景优美、植被丰富，是

外地游客“打卡”、本地居民日常闲逛的好去处。在这里，可以看到

《山海经》中神兽“鵺”（yè）的原型——虎斑地鸫。

紫金山：位于城东，是南京的“绿肺”和生物多样性的“宝库”，也

是绝佳的观鸟胜地。无论是一年四季都有的黑领噪鹛（méi）与小黑

领噪鹛，还是特定时间才会出现的太平鸟和红交嘴雀，当您来到紫金

山，都有可能与它们“偶遇”。幸运的话，还能看到国家二级重点保护

野生动物凤头鹰。

雨花台风景名胜区：作为“金陵十八景”之一，这里可以看到被称

为“竹鹧鸪”的灰胸竹鸡，以及有白色眉纹和白色翼斑、外号“鸭蛋黄”

的白眉姬鹟（wēng）。

国防园—清凉山：位于秦淮河畔，风景秀丽。山内大多都是体形

相对娇小的鸟类，比如眼后有灰色圆斑状耳羽的星头啄木鸟和粗看

之下很像鸽子的赤腹鹰。

玄武湖：坐落于山水名胜环抱之中，这里能观赏到的鸟类以水鸟

为主，有善游泳和潜水、以鱼类为食的鸬鹚，也有非常多色彩绚丽、体

态优美的鸳鸯。

图⑧：正在捕食的鸬鹚。 南京市生态环境局供图   

江苏南京守护城市“绿肺”—

金陵多胜地  秋日鸟翩跹
本报记者   白光迪
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闲暇时刻，不少人选择运动一下，强身

健体。去公园里跑步、到健身房举铁、在游

泳池畅游……不同的运动项目在带来多样

乐趣的同时，效果也有不同。近日，有读者

来信询问：如何选择适合自己的运动？

普通的运动爱好者可以依据年龄的划

分来挑选适合自己的运动项目。

对于未成年人（6—17 岁）来说，宜多

进行促进骨骼发育、提升身体协调性、培养

运动习惯的全身性运动，如快走、慢跑、爬

山、跳绳、游泳、骑行等常见的有氧运动。

这些运动强度较低、持续时间较长，运动过

程中氧气供应充足，可以促进血液循环和

机体的新陈代谢、增强心肺功能。这一阶

段，应避免进行高强度的单一训练。

对于成年人（18—44 岁）而言，维持心

肺功能、减轻体重、缓解工作压力以及追求

体态优美是许多人运动的目标。可结合个

人兴趣爱好选择适合的运动项目，如瑜伽、

登山等常见的有氧运动，以及举重、卧推等

常见的负荷强度高、持续时间较短的无氧

运动。

45 岁以上的人群，有时会面临钙流失

快、骨密度下降等情况，运动时应注重保护

关节、避免受伤。可以多选择如慢跑、太极

拳、广场舞、游泳等低强度、低冲击、节奏平

缓的运动，避免剧烈对抗。在运动过程中，

一旦出现胸闷、头晕、关节疼痛等症状，应

立 刻 停 止 锻 炼 ，紧 急 情 况 下 还 需 要 及 时

送医。

除去年龄划分，性别也是影响运动选

择的因素之一。

男性通常拥有更发达的肌肉和更高的

骨骼密度，在力量型、速度型以及需要高强

度身体对抗的运动项目中较具优势。相对

而言，女性通常具有更好的柔韧性、协调性

和平衡感，在体操、舞蹈以及某些球类运动

中能有更好表现。

此外，运动还可按需选择。对于上班

族等久坐人群而言，肩颈腰部劳损高发，运

动时间相对有限，可利用碎片化时间开展

锻炼，进行拉伸操、爬楼梯、平衡站立等用

时较短的运动。对于不适合剧烈运动的特

殊人群，如骨关节病、慢性病患者以及孕产

妇等，建议在医生和专业教练的指导下适

当运动。

总而言之，找到自己感兴趣又合适的

运动项目，而后长期坚持、适度进行，总会

有所裨益。

（作者单位：海南大学体育学院，本报

记者董泽扬采访整理）

如何选择适合自己的运动
李   显

图①：新叶村南塘畔的古民居。 程   方摄   
图②：新叶村的文昌阁。

图③：新叶村的抟云塔。

图④：新叶村“三月三”民俗活动。

图②③④均为范胜利摄   
图⑤：风景秀丽的新叶村。 周   宇摄   
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