
国家经济社会水平的日益提
高，为人们追求高质量的健康水
平提供了条件和可能。社会的稳
定与和谐使越来越多的人开始意
识到，健康是“1”，其他才是

“1”后面的“0”，身体健康才真
正拥有一切。

伴随着全民健身上升为国家
战略，遍及全国城乡的全民健身
蔚然成风。走进运动场、体育公
园、各种步道、骑行空间、球场
以及街心健身苑、社区健身广场
是越来越多人的共识和愉快选
择，一幅幅热火朝天的健身画
面，展现了幸福中国人的美好生
活场景。

在人们健身意识和热情不断
高涨的前提下，国家又不失时机
地倡导科学健身。科学健身的目
的是什么？一般说来，是要提高
身体机能，增强体质，使身体变
得更为强壮，使心情变得更加轻
松，使人际交往之间更加和谐。
换句话说，科学健身就是要保障
健身过程的正确实施和健身目标

的有效实现。但在现实生活中，
很多人知道了健身的作用和价
值，但是对健身和科学健身之间
的区别，还不是太了解。所以，
国家提倡科学健身理念，就是要
保障健身者走在科学为指引的健
身道路上。

在健身运动中，健身者应该
了解各项运动的科学锻炼价值。
以有氧运动为例，如太极拳、健
身气功、有氧跑、健身走、游
泳、骑行、登山等，是可以使身
体血液流动的速度加快，使心脏
的泵血功能更加有力，使肺功能
的气体交换能力更加流畅等。再
比如，健身者做一些抗阻力的练
习。如果健身者能够做到每周坚
持1-2次，并保障一定强度和运
动量的力量练习，对中老年朋友
来说，就可以保持良好的肌肉状
态，预防肌肉力量的快速衰退，
或者使肌肉力量衰减的速度减
慢；对青少年和青年朋友来说，
如果说运动强度和运动量大一
些，可以有效地提升身体的肌肉

力量，使生命的抗打击能力有效提
高。

做跳绳运动和球类运动，诸如
打篮球、排球、踢足球、打乒乓
球、羽毛球、网球等，则有其他的
锻炼价值，是可以使人的灵敏性和
应变能力加快；做健身者做瑜伽、
普拉提、体操、专门拉伸运动等，
可以有效地提高身体的柔韧性和灵
活性……

科学健身，就是要掌握健身
运动基本知识和原理，掌握正确
的运动技能和锻炼方法，要掌握
运动时合理的运动次数、运动量
和运动强度，还要注意健身的禁
区和风险等。运动健身的量、强
度、次数太小了，达不到运动健
身的目的；相反，太大了也有可
能对身体造成伤害，因此把握良
好的度是需要有良好的知识、技
能、方法和有效的风险控制措施
等方面来进行支撑。

（作者系南昌工学院特聘教授，
首都体育学院教授、博士生导师）

运动健身须讲科学
李相如
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随着乡村振兴脚步的加快，“金
山银山”吸引越来越多的年轻人回
归乡村，用自身所学帮助农户熟悉
农村发展新模式，推动科技在农业
生产中的应用，带领村民走向更宽
更广的致富路。这样的案例很多，实
现了创业理想，富裕了乡村，愉悦了
游客，可谓一举多得。

“从地铁1号线福庆北路站上
车，一路向东至霞浦站下车。不过
40多分钟的车程后，一家三口就能
享受快乐亲子时光。”近日，从宁波
来的孙先生在位于北仑霞浦地铁站
附近的北仑阿彬果蔬专业合作社，
便有了这样一段悠哉的欢乐时光。

阿彬果蔬专业合作社是北仑青
年中的老“网红”。这个集生产、销售、
采摘和农业休闲观光为一体的综合性
农庄，不仅种植草莓、樱桃、葡萄、西瓜
等多种水果，还养着鸡、鸭、鹅、孔雀等

“神兽”，并配备有烧烤区、活动区以及
休闲娱乐区，游客们周末在里面玩一
整天，都不会觉得单调。

霞浦方戴村的“现代化”农民王
孝彬就是这个农庄的“当家人”。曾
经是土建工头的他看中了霞浦地铁
站边上的“风水宝地”，为找到儿时
那种天然纯真的“水果味”，王孝彬
放下榔头拿起锄头，在街道和村委
的协调下，成立了阿彬果蔬专业合
作社，联合农户做观光休闲旅游的
生意，成功吸收 60多户农民的土
地，成为坐拥63亩良田的社长，还
加入了北仑农合联。

“刚开始时每天起早贪黑，但是
由于缺乏经验，种树、树病变，栽草
莓、草莓死。”王孝彬说，那一年，他
整个人瘦了一圈。“有人劝我打点农
药试试，但我为了坚持‘纯天然’而
拒绝了。”

后来，在专业人士的指导下，王
孝彬给每棵果树装了滴管自动浇水，
未种植区域实施“智能化”断水，同时
又请专家对土质进行测评诊断，了解
什么样的土地适宜种植哪类果树。

“在因地制宜播撒各类果种后，果树
茁壮成长，并结出了累累硕果。”王孝
彬说，他还将割下的杂草生态化利
用，抛向池子喂鱼，杂草清了、鱼儿肥
了，果园一派欣欣向荣的景象……就
这样，在先进科技因子的“保护”下，
果园对农药产生“免疫”，农庄也变成
了王孝彬心中的模样。

避开城市的喧嚣，回归轻松惬
意的乡村生活，到这里打个卡，果蔬
很新鲜，休闲很有味……如今，青年
人向往的诗意桃源生活在王孝彬的
农庄变成了日常。

心中始终装着振兴乡村梦想的
王孝彬，深知青年人应该做什么、怎
么做，他为了让农场更好地发展，与
浙江万里学院合作共建了新型职业
农民培训实践基地，致力让农场发展
走向科技化、年轻化，同时也希望带
领更多青年才俊加入新型农业发展。

在这块鲜活的土地上，有活力、
有想法、有干劲的青年人，正在成为
乡村振兴中的“新鲜”力量。

王孝彬：年轻工头的乡村振兴蓝图
本报记者 鲍蔓华

近日，一则新闻在网络喜提热
搜：截至5月17日，“全民健身线上运
动会”活动上线20天，共有100多位
奥运冠军、世界冠军、全国冠军参与，
总曝光量超过11亿次，各项赛事累
计参赛人数已经突破130万人。

在全民健身热潮中，明星运动员
的“硬核”邀约、积极引领，激发了人
们居家健身、追求健康的热情，越来
越多的人通过各类运动健身平台进
行居家锻炼、在线打卡。

场景一：隐藏版日常运动“高手”

录制短视频、向网友“喊话”，
近段时间，不少明星运动员身体力
行地在线上带动大家一起运动。在
镜头里，不少网友发现，这些在各
自赛场为祖国增光添彩的运动员
们，没想到，在跳绳、毽球等日常
人们司空见惯的运动中，也是隐藏
版“高手”。

自由式滑雪空中技巧奥运冠军
徐梦桃便是毽球运动的“种子”选手。

“我想跟正在踢毽的朋友们说，运动
前要先进行拉伸运动。”温馨提示后，
她耐心地将拉伸动作一一做了地标
准演示：抱膝上拉、抱膝侧向内拉、抱
膝外向拉、体前屈训练……

在她看来，健身前的热身必不可
少，科学健身才能更好地帮助身体得
到健康。身体舒展后，她干净利落地
踢起毽球来，反应速度灵敏，呼吸节
奏很是平稳。

“我在我们队里踢毽是很厉害
的，最擅长扣杀式踢毽。”徐梦桃笑着
分享，“我再给大家透露一个小秘密，
我只会踢右脚。”这个秘密立刻引来
网友们亲昵的调侃，留言中充满了欢

声笑语。
在毽球挑战中，中国足协社会

足球部专员、中国女足前队员温莉
蓉的表现，吸引来不少网友的赞叹
声。这位“60后”在1分钟内踢出
了93个的好成绩，被大家称为“宝
刀未老”。对挑战成绩颇为满意的温
莉蓉笑着和网友说：“运动是需要日
积月累的，进步正是在这个积累中
得到改变和提升。”她鼓励大家在科
学健身的同时，要努力坚持。

“跳绳是我们日常训练中经常用
到的训练方式。”女子重剑奥运冠军
孙玉洁说，“跳绳可以锻炼我们的心
肺耐力，以及手脚配合的协调能
力，当然，跳绳也是日常健身中不
错的选择。”

在孙玉洁现身说法、进行一番花
样跳绳队演示后，中国拳击国家队李
梓君、李倩格、张桂玲、周盼等多位运
动员也申请出战，大家变着花式、节
奏进行展示，充分体现了“毽”康中
国、“绳”彩飞扬的精神面貌。

场景二：直播版冠军健身课

“女生肩部的力量比较重要，我
在比赛中也需要用肩部来控制和大
柳的距离和力量。今天，我们做的第
一个动作——空手推举。握拳，感受
双臂这里在发力，向上、向下，大约做
20个。”中国花样滑冰冰上舞蹈运动
员王诗玥俨然一位专业的健身教练，
认真地教学着。

“做的时候，大家一定要记得配
合呼吸，向上时呼气，向下时吸
气，呼气、吸气……”她身后的中
国花样滑冰冰上舞蹈运动员柳鑫宇
随之接过话头，默契地配合着“王

老师”的教学。
近段时间，在抖音短视频平台发起

的抖音健身全民计划中，多位明星运动
员受邀参与冠军健身课，为网友进行1
小时不间断直播。网友们不禁“傲娇”：
有“吹牛”的资本了，健身课是奥运冠军
教的。

由于轻松愉悦的授课氛围，直播间
内互动的热潮高涨，大家纷纷抓住这一
难得的“上课”机会，和运动员一起享受
健身的乐趣。而在直播间，运动员在交
流中，无形地展露了他们在赛场上难得
一见的生活中的那一面，更令这个冠军
课堂备受欢迎。

有些网友则更为幸运。举重冠军吕
小军在直播健身指导技巧时，连线了两
位健身达人，并现场pk起了俯卧撑。

“还有什么能和偶像一起连麦pk，
更能激动人心的事情吗？”网友们慨叹，

“能和偶像一起健身，成了值得纪念的
事情，也激励自己将健身坚持下去。”

场景三：居家版健身达人

前不久，齐广璞自创的“家务操”火
了。只见，他在
自家的客厅内
造型“别致”，
整个人呈俯卧
撑状，脚踩抹
布，上肢支撑，
自由行动，既
擦了地，又做
了运动。

数 日 来 ，
他的短视频主
题几乎都和居
家健身有关，
且在带女儿健

身的镜头里，流露着一个家庭父女互动
中的温馨与温情。

“我家这位小朋友18个月大的时
候就可以滑雪，没点体力真带不动她。”
他在家成功解锁了“居家带娃、健身两
不误”的技能，“想要胸肌变得厚，就得
多推姑娘”，他平躺在地板上，双手将女
儿来回托举。“这个动作既能锻炼身体，
还能增进和孩子之间的感情。”有时，他
还会带着女儿做“刘畊宏女孩”，健身要
从娃娃抓起。

“谁说居家的时候不能运动？健身
很简单，让我们运动、家务两不误。”齐
广璞说。

“生活中离不开运动，健康和我们
息息相关。”奥运冠军、中国短道速滑
队运动员武大靖说，当前国家将全民
健身上升为国家战略，大家应该响应
全民健身的号召，要实现劳逸结合。

“呼吁全民参与健身运动，尤其是
青少年朋友，应该走出教室、走向操场，
不仅把自己的文化水平提高上去，也要
把身体的体质提高上去。而且，年轻人
代表祖国的未来，他们的身体也要能代
表祖国的未来。”武大靖说。

体育明星：邀你一起燃烧“卡路里”
本报记者 徐金玉

开栏的话：
伴随着全民健身上升为国家战略，我国群众性体育赛事活动迎来飞速发展，全民健身的参与程度不

断提高，怎样正确健身、科学健身也成为社会关注的热点话题。
为此，从本期开始，本刊特开设“科学健身”专栏，邀请业内权威专家撰写相关科普文章，多角

度、全方位地普及全民健身的专业知识，以飨读者。

动健康态云

学健身科

本报讯（记者 徐金玉）记
者从国家体育总局获悉，《体育
总局关于命名、认定2021年国
家体育产业基地的通知》（下文
简称 《通知》） 于5月 16日正
式印发。

《通知》指出，根据《国家
体育产业基地管理办法 （试
行）》和《体育总局关于进一步
加强国家体育产业基地建设工作
的通知》，在各省（区、市）体
育局推荐基础上，经专家评审、
现场评估、综合评定和社会公
示，现将河北省承德市御道口牧
场管理区等9个县（区）命名为
国家体育产业示范基地，将北京
火炬生地人造草坪有限公司等
19家单位认定为国家体育产业
示范单位，将Keep全民健身运
动科技平台项目等5个项目认定
为国家体育产业示范项目。

据了解，这三种细分类型各
有侧重：国家体育产业示范基
地，是按行政区划，以县、市、
区或县域集群为单位；国家体育
产业示范单位，是以体育产业重
点领域的知名企业或组织机构为
单位；国家体育产业示范项目，
则以持续运营的优秀体育产业活
动或赛事项目为单位。

国家体育总局表示，各省
（区、市）体育局要深入推进国
家体育产业基地建设，加强监督
管理，推动国家体育产业基地切
实落实安全生产主体责任、完善
安全管理措施，不断提升发展质
量和效益，切实发挥好引领示范
带动作用，为新时期体育产业高
质量发展作出更大贡献。
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说起“快乐水”，大家一定会
想到的就是碳酸饮料，其实，原本
喝起来味苦的美式咖啡也可以很快
乐。

这就不得不提到气泡美式了。
气泡美式，顾名思义，就是用

气泡水做成的美式咖啡。原本美式
咖啡的做法是将意式浓缩咖啡加水
稀释，那么，将稀释意式浓缩的水
换成气泡水，就是最简单基础的气
泡美式做法了。这种创意咖啡的出
现时间并不久，大约是2015年前
后，在各种咖啡比赛“创意咖啡”
类别中，咖啡师们开始尝试用意式
浓缩和汤力水混合制作创意咖啡。

瑞典咖啡师Anne最早想到这
个点子。一个炎炎夏日，喝到同事
用汤力水和其他配料混合制作的饮
品后，Anne感觉非常清爽，从而
开始研究制作气泡美式。这不仅引
起了顾客的注意，也在媒体的助力
下很快流行开来。

入夏渐热，咖啡发烧友小乐也
被这种创意咖啡“种草”了，虽然现
在咖啡店大都有销售气泡美式，但
她跟朋友说自己一定要试试亲手做
一次。于是，她按照自己最常用的方
式——用手动磨豆器磨好15克左
右的咖啡豆，放入摩卡壶中，加热萃
取——做好一杯香浓的意式浓缩咖
啡后，和气泡水一起放入冰箱降温。
随后，将它们拿出来进行勾兑，一杯
自制气泡美式就完成了。

“口感确实很爽，美中不足的
是，我这次没加冰块，那样应该会
更好喝。”小乐显然很满意自己的
作品。

所谓创意咖啡，当然不拘泥于
一种配料，不一定是咖啡配汤力水
才叫气泡美式，把汤力水换成其他
气泡饮品都是可以的。而对于那些
不太喜欢喝苦味美式的人，其实在

制作气泡咖啡时，还可以加入其他
调饮，比如橙汁、椰青，或者用带
有不同口味的气泡水冲调。

在此基础上，小乐还和朋友一
起研究了“气泡果咖”。“我们这次
做的是菠萝气泡冰美式。”小乐介
绍，“将菠萝用破壁机打碎，放入
锅中加少许冰糖炒至黏稠，做成
菠萝酱，然后放到冰箱冷冻30分
钟。”接着，小乐她们用同样的方
式制作意式浓缩，再把降好温的
菠萝果酱、冰块放入杯中，加气
泡水至八分满，最后加入浓缩咖
啡。“我特意烤了一片菠萝做点
缀，还可以切两片柠檬，口感层次
会更丰富。”

当然，在新媒体平台上也有不
少网友分享自己制作气泡美式的经
历，其中有成功的案例，也有“翻
车”的反面教材。比如倒咖啡时气
泡突然堆了很多甚至冒出杯子，也
有人用的气泡水味道奇特，调出来
的咖啡有些“诡异”。

就此，小乐特意翻看了创作者
Anne的采访，才发现看似随意的
气泡咖啡其实制作上也有讲究。

“比如，用冰块填满杯子是关
键，气泡水要几乎倒满，最后再加
入浓缩咖啡。”小乐说，“也有咖啡
大师建议，倒浓缩咖啡时，最好不
要直接倒进气泡水里，那样就会出
现混合液突然沸腾、气泡涌出杯子
的情况。”小乐借鉴了咖啡师Jon-
athan的做法，将浓缩咖啡倒在一
个倒扣勺子的表面，这样咖啡轻柔
地接触气泡水，既能避免产生过多
气泡，还可以让咖啡浮在气泡水上
层，呈现出分层的视觉效果，饮品
看起来也非常美观。

“夏天也是荔枝的季节，明天
我打算买点回来，继续研究荔枝气
泡冰美式！”小乐说。

气泡美式：

夏天的第一杯“快乐咖啡”
李冰洁

本报讯 游左公故里，尝国色
天“椒”。近日，2022岳阳湘阴樟树
港辣椒文化旅游推广周在湖南省岳
阳市湘阴县“辣椒小镇”樟树镇正式
开启。

“头一次吃到辣椒饼干，口味很
‘湖南’。”在当天的农特产品展上，
全新上线的樟树港辣椒饼让现场品
尝的观众直呼过瘾。

“新鲜的樟树港辣椒受到生长
及保鲜时间的限制，而经腌制后制
成辣椒饼，一年四季均可生产销
售。”湘阴县政协常委、湖南艾伦食
品有限公司董事长黄佳丽介绍，这
款辣椒饼是他们联合湖南农业大学

食品科技院历经3年时间研发的特
色食品，希望为乡村振兴贡献一份
力量。

近年来，湘阴县坚持把旅游业
和辣椒产业作为县域经济的战略性
支柱产业、现代服务业的龙头产业
和乡村振兴的富民产业来培育，“樟
树港辣椒”更是获评国家农产品地
理标志证明商标。

自2016年起，湘阴县已成功举
办六届樟树港辣椒节。

据悉，此次活动由湖南省文旅
厅、省农业农村厅、省商务厅、岳阳
市政府主办，湘阴县委、县政府承
办。 （王双）

湖南“辣椒小镇”举办推广周
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