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疫情发生以来，“健康”一直
都是一个备受关注的高频词。如
何让自己的休闲生活过得更有滋
味、更健康？不同的人可能会有
不同的计划，但通过运动来保持
健康都是这份计划中不可或缺的
内容。运动健身已经成为中国人
的一种生活方式。

选择越来越丰富

前不久的一个晚上，记者在
健身房里见到赵朔的时候，他刚
刚结束当天的锻炼。“每天下班后
来健身房活动活动，出出汗，甩
掉一天的疲劳再回家，这种感觉
非常棒。”

因为工作需要，赵朔经常要
出差，“有的时候，一次要出去一
两周才能回来，时间一久不去健
身房，我会有些浑身不自在。还
好，现在越来越多的酒店有了健
身房，所以，如果出差时间比较
久，我会提前跟酒店确认是否有
健身的场所。最近一次出差，我
就是带着健身装备出发的。”

与上班族不同，大学生的时
间相对充足，爱好的运动类型也
更加广泛，可以自由安排许多体
育项目。孙文滨便是其中的一
员：“我是一个运动迷，只要没事
的时候，就想找个地方活动活
动。篮球、乒乓球、羽毛球、网
球等，我都喜欢去尝试，虽然打
得并不好，但是我很喜欢在场上
奔跑的感觉。”

受疫情影响，今年上半年的

学期，孙文滨都是在家里度过
的。随着疫情逐步得到控制，孙
文滨在家的周围找到了许多运动
场馆。“高中毕业后，许多同学都
四处求学了。因为大家都没有返
校，所以我们多了许多重聚的机
会。大家一起打球，一下子，时
光就像回到了高中时期。”

据 国 家 统 计 局 数 据 显 示 ，
2019年，中国体育场地有316.2万
个，平均每人拥有体育场地面积
1.86 平方米。从传统的健身房、
游泳馆、羽毛球馆到新兴的攀岩
馆、滑雪场，中国人的健身之所
有了更多的选择。

持之以恒最重要

据 《健康报》 与丁香园联合
发 布 的 《2019 国 民 健 康 洞 察 报
告》显示，93%的公众认为身体健
康是最重要的事，大家对于健康
的重视程度，远远超过了“拥有
财富”和“满意的工作”。

王嘉诚的老家在山东，在上
海读了六年大学后留在了那里工
作，“作为孩子，不能陪伴在父母
身边，最担心的就是他们的身
体。”王嘉诚的一番话，道出了许
多漂泊在外的游子对父母的牵挂。

王嘉诚多次劝说父母去参加
一些合适的体育运动，“最初，我
明显感觉到爸妈有一些畏难情
绪，也能感觉到他们的担心，一
来，对抗性强的运动不适合，二
来，一些合适的运动项目又怕学
不会。”

“我们知道孩子希望我们有一
个健康的身体，但之前参加的体
育运动不多，所以有些纠结。不
过，为了不让孩子担心，我们也
决定试一试。孩子给我们请了一
个羽毛球教练，教我们基本动作
和要领，避免受伤。”王嘉诚的父
亲王景告诉记者，“经过一段时间
训练，我们开始逐渐喜欢上了羽
毛球。虽然打得不好，但孩子一
直在鼓励我们，运动的目标是为
了让身体更健康，能够更好地享
受生活的方方面面，打得好不好
不重要，重要的是持之以恒地锻
炼下去。”

在老两口的影响下，身边的
一些同龄朋友也一起加入了进
来。“人多了，也就更能坚持下来
了。打打球，聊聊天，还能保持
健康的体魄，何乐而不为？”王景
笑着说。

除了运动，饮食也是保持健
康生活方式的重要方面。同运动
一样，饮食也需要有足够的坚持
才行。近年来，越来越多中国人
的饮食习惯逐渐向少油、少盐、
低糖转变。中国人对健康生活的
追求，从这一点一滴的实际行动
中体现出来。

线上线下同频共振

近年来，中国互联网的快速
发展，推动了运动健身领域的数
字化、智能化转型。诸如运动手
环等多种多样的运动装备走进了
人们的生活，给中国人的运动生
活增添了智能的翅膀。这张互联
网，将线上与线下连接在一起，
创造了更加丰富的运动场景，降
低了运动的门槛，让中国人的运
动生活更加异彩纷呈。

“跟着一起练，比平时坚持的
时间都长了。”疫情期间，有人在
家中跟着手机里的直播锻炼身
体，一边看，一边练习，在直播
间里写下这样的感受。

在 Keep 和第一财经商业数据
中心联合发布的 《国民运动健康
趋势报告》 中显示，受疫情影
响，中国人对健康的关注度大幅
提升，运动健身类手机软件的使
用更加高频，有近八成人表示，
疫情发生后，自己更加重视也更
愿意运动了。

有的在线平台在疫情期间组
织起了线上马拉松比赛。今年以
来，咕咚已经相继举办了首届线

上马拉松实时精英挑战赛、线上
马拉松2.0测试赛等线上比赛，为
热爱跑步的人们提供了线上运动
平台，让人们不仅有了线下的赛
事感，还有了参与感。

李博闻是一个跑步爱好者，
他告诉记者：“我之前去各地参加
过大大小小的马拉松比赛数十
场。今年，我第一次参加了线上
的马拉松比赛。虽然不能去不同
的地方体验风土人情，但这也让
我的脚步动了起来，发现了许多
身边的风景。”

也有人把运动这一爱好与职
业结合在了一起。陈挑战是一个
篮球迷，也是一个短视频发布
者，他拍摄的视频受到了许多人
的喜爱。“我很喜欢打篮球，所以
特别喜欢模仿许多职业球员的经
典进球和动作。运动不仅是我的
爱好，而且是我的职业，更是我
的生活。”

上图：市民在广州天河体育
中心前的广场骑行。

魏劲松摄 （人民图片）
左图：马拉松运动爱好者在

贵州麻江县翁保村乌羊麻苗寨参
加马拉松体验跑。

乔启明摄 （人民图片）

休闲有了新时尚

去运动，去健身
本报记者 刘发为

我 的 故 乡 湟 源 虽
在高原之上，但高寒
的严酷阻挡不了花儿
的 开 放 。 花 开 之 时 ，
我那历尽生活磨难的
祖母，会露出难得一
见的笑容。

受 祖 母 的 影 响 ，
我从小就有养花的爱
好。如今，我家小小
的阳台，始终被装扮
得花团锦簇。举家迁
徙时，我最难舍的就
是那些花儿们。

赏花，一直是我
人生的一大乐事。前
不久，我和几位朋友
来到重庆巴南二圣镇
天坪山，领略了浩瀚
无际的花海风光。

最先让我惊艳的
是“百亩绣球花海”。
色彩缤纷的球状花朵
浩浩荡荡地铺展开去，在阳光下释放出万种
风情。凑近了看，大的花朵直径约有七八
寸，小的也足有碗口大。据介绍，前年才开
始栽种的绣球花，来自大洋彼岸，它们很适
应巴南的土壤和气候，长势良好。通过不断
修剪，花枝更加繁茂，颜色更加丰富，组成
了多姿多彩的绣球花海。

大家边走边看，迎面出现了一片五颜六
色的格桑花。此花是高原上的常客，象征着

“幸福”和“吉祥”，在巴南大地不期而遇，
恰似见到久别的故人，格外亲切。

挥别了“清华白鹭潭”，峰回路转，到了
一处名曰“花芊谷”的洼地。眼前不见浓妆
艳抹的娇花宠柳，只见一脉素净，满谷洁
白，既像皎洁的白雪，又像银色的月光。经
介绍，原来这是名曰“醉蝶”的新品种，花
形酷似蝴蝶，一袭白衣，适宜夏季生长，为
这炎热的季节洒下几缕幽香，带来些许凉意。

再往前走，穿越一片开阔的草坪，就抵
达花海的最后一处“景点”：荷花池，大家坐
在池畔，纷纷举起手机拍照。

原来，这块土地是一片荒山秃岭，生活
在这里的村民，受环境的制约，祖祖辈辈在
贫困中煎熬。有句流传很广的民谣：“有女莫
嫁天坪村，爬坡上坎累死人；男儿不恋天坪
山，背井离乡图发展。”

尽管如此，这里的人并没有放弃对这片
土地的眷恋和热爱。有人毅然放弃了城里的
生活，和妻子一起回到家乡，承包了天坪山
的大片荒地，在镇党委的领导和支持下，乡
亲们植草种花，栽培梨树，大家的智慧和汗
水融进了天坪山的每一寸土、每一棵树、每
一片草、每一朵花……

经过 6 年艰苦拼搏，荒草丛生的天坪
山，变成了姹紫嫣红的“花果山”；远近闻
名的贫困村，变成了名副其实的“幸福村”。
如今，村民的收入有了大幅度增加，脱贫致
富不再是一句抽象的口号，而是成为了活生
生的现实。

眼前这片花海，犹如一曲交响乐，我们
沉浸在气势恢宏的旋律中，如醉如痴，流连
忘返……
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八月的东疆大地，莽莽千
里，苍茫无际。

在天地连接处，即将完工的
京新高速公路宛如一条丝带，绵
延飘向远方，护坡上的小草郁郁
葱葱，颇具生机。

全长 2540 公里的京新高速
公路是当今世界穿越沙漠戈壁里
程最长的高速公路，也是第二条
全天候进出新疆维吾尔自治区的
高速公路。

京新高速公路梧桐大泉至木
垒段长近515公里，被称为全线
的“最后一公里”。干燥、寒冷
的气候，让这里的生态十分脆
弱。中铁二十二局集团四公司项
目部像爱护眼睛一样，保护这里
的每一株草、每一寸土地，把施
工对生态环境的影响降到最低。

公路沿线是当地牧民的重要
牧场，也经常有黄羊等野生保护
动物出没。为了不影响野生动物
和牧群的生活、迁徙，30 余座
动物通道的修建，保障了小动物
们的安全通行。

“保护生态环境、创建绿色
公路”“与自然和谐共生，建设
可持续发展公路”……一条条横

幅不仅仅悬挂在京新高速的建设
现场，更深深印在了每一个人的
心中。

巴里坤地区土质干旱，存水
能力弱而蒸发量大，为了及早对
施工便道和取弃土场进行“复
绿”，技术人员经过反复试验，
播下的几百公斤草籽，在两万平
方米的土地上争相萌发、生长、
开花、结籽，生机勃勃。

来自和田的工人怒尔曼汗·阿

卜拉说：“以前没有工作，家里
生活很困难，感谢京新高速，让
我不仅脱了贫，也对未来充满了
信心。”

一条经过精心孕育的生态小
康路正在不断成长，从内地延伸
到边疆，更延伸到沿线各族人民
群众心中。

上图：一群牛正要通过京新
高速的动物通道，去往对面的牧
场。 李建军摄

边疆筑起生态小康路
孔祥文

登上招宝山，一览雄镇英姿；走进
海防遗址，重温抗敌岁月；换上军装，
在中国防空博览园体验“战争”岁月
……这个暑假，来自上海的何栋和20多
名同龄孩子一起，来到浙江宁波镇海区
招宝山风景区，参加“寻找民族精神红
色基因”主题研学活动，既放松心情，
又学习了知识，收获颇丰。

镇海，有着千年历史，素有“海天
雄镇”之称。这里不仅是中国海岸线上
的璀璨明珠，还是“宁波帮”重要发源
地和著名的“院士之乡”。

疫情防控常态化后，镇海以研学游
为突破口，充分发挥山水资源和人文历
史底蕴优势，推出“夺宝奇兵”红色基
因游、“海丝溯源”人文历史游、“中国
骄傲”现代工业游、“渔港文化”非遗
传承游等主题研学活动与特色旅游线
路，成为吸引游客、促进文旅产业复苏
的重要抓手。

宁波简称甬，奉化江、余姚江在市
区汇入甬江后，从镇海招宝山东流入
海。招宝山虽然不大，但独特的地理位
置，让它在历史上成为战略要地。明代
以来，中国军民在此抗倭、抗法、抗英
和与日寇作战。

绿意盎然的招宝山上，威远城巍然
屹立，古火炮架设在月城上，“一夫当
关、万夫莫开”。

山脚下，安远炮台、中法战争胜利
纪念碑和环城而建的后海塘一起，向人
们讲述着当年抗击外敌的历史。

在景区一侧，中国防空博览园正在
改造提升，加入现代科技元素后，这里
将成为普及防空知识、增强防空意识、
体验防空战斗的好处所。

如今，镇海充分发挥招宝山风景区
和中国防空博览园两大爱国主义教育基
地的优势，将历史遗迹串点成线，利用
高科技打造现代化的体验项目，使之成
为游客访古追今的好去处。

2019年以来，招宝山景区精心编辑
了 《一带一路，海丝起点》 游学手册，
让人们在游学过程中了解历史；构建研
学旅行解说系统，提供有引导性、互动
性和趣味性的讲解服务。同时，招宝山
还积极开发研学游线路，增加游客互动
环节，寓教于游。据统计，2019年景区
共接待研学游人数 15000 余名，今年 4
月以来已经接待师生近5000人。

1984年，邓小平“把全世界的‘宁
波帮’都动员起来建设宁波”的号召，
让“宁波帮”为世人熟知。

“宁波帮”是一个群体，镇海又是
海外“宁波帮”最主要的发源地。

在距离招宝山景区10公里不到的庄
市街道和镇海新城，正在依托宁波帮博
物馆和江南第一学堂两大载体，打造

“海丝溯源”人文历史游研学线路，让
人们在这里重走“海丝路”、追寻“宁
波帮”精神。

在宁波帮博物馆，图片展、文物展
等多种介绍宁波城市发展和“宁波帮”
的文化活动正在开展。许多家长带着小
孩来到这里，看得兴致勃勃、听得认认
真真。

江南第一学堂又叫叶氏义庄，由叶
澄衷筹资兴办。“兴天下之利，莫大于
兴学”，从这里，走出了包玉刚、邵逸
夫、赵安中等一大批“宁波帮”知名人
士，也把宁波人“知行合一、知难而
进、知书达礼、知恩图报”的精神带到
了世界各地。

如今，学堂在继承优良传统的基础
上，不定期开展传统国学、节庆活动，
让学生和年轻人在这里接受传统文化教
育，继承发扬宁波帮精神。

“镇海旅游资源丰富，我们正在利
用中国大运河在此通江达海和古代海上
丝绸之路起点港两大文化符号，打造全
新的海丝文化研学游线路。”宁波市镇
海区文化广电旅游体育局局长阮一心
说，通过研学游，将让更多的人通过镇
海了解宁波、爱上宁波。

下图：招宝山威远城。 汤 越摄

暑期研学游镇海
张正伟 倪寅初

近日，江苏省句容市5万
余亩葡萄陆续进入成熟期，吸
引众多游客前来体验采摘。近
年来，句容市大力调整农业产
业结构，发展现代化设施农
业。当地建成多个大棚葡萄种
植基地，发展农业观光和生态
采摘产业，帮助农民提升经济
效益，为乡村产业振兴注入活
力。图为游客在句容市白兔镇
致富果业专业合作社葡萄园内
采摘葡萄。 钟学满摄

葡萄飘香
迎客来

葡萄飘香
迎客来
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