
如果不是北京这场突如其来的疫情，也许
我和女儿还未打开亲子骑行模式。那么，我们一
定会错过京城夏夜美好的另一面。

大约一个月之前，居家学习的女儿学会了
骑自行车。起初，为了满足女儿极大的骑行兴
趣，同时锻炼她骑车上路的能力，我们常常白天
骑车往返于家和附近的公园之间。有一次在公
园玩久了，骑车回家已是华灯初上。褪去白天的
喧闹与嘈杂，没有了日晒和高温，眼前是曼妙的
灯光、脸庞有凉爽的清风，这条熟悉的路突然变
得温柔、浪漫了起来。回到家，女儿有些沉醉地
说：“妈妈，晚上骑车挺好的，明晚我们还去骑车
吧。”

女儿的提议正中我的下怀，我不禁冒出一
个大胆的想法：夜骑去天安门，看看长安街的夜
色！从我家往返天安门的距离，大约32公里。这
对于此前最多只骑过10余公里的我们来说，绝
对是不小的挑战。没想到女儿却信誓旦旦地说：

“没问题，走起！”
第二天，女儿约上闺蜜母女，我们早早吃过

晚饭，一行四人浩浩荡荡出发了。我们一路往
东，两个小朋友显然有些纳闷，“咱们怎么一直
都不拐弯呀？”虽然生活在北京，虽然长安街是
北京最重要的一条东西轴线，然而孩子们对这
条久负盛名的街道，并没有清晰的概念和切身
的体验。

“这是什么建筑呀？”“我们这是到哪儿了？”
“街道越来越宽了。”“晚上骑车的人好多呀。”一
路上，两个小朋友一会儿问号，一会儿感叹号，
等待红绿灯的空儿，总是变成了集中解答问题
的时间。

晚上骑行的队伍络绎不绝，其中不少是父
母带着孩子亲子骑行。等红绿灯的时候，长长的
骑行队伍排了足有五六米。等绿灯亮起，一辆辆
自行车依次移动，像极了小时候在电视上看到
的长安街的情景，难怪有媒体总结疫情给北京
带来的变化，其中一条便是，“骑自行车的人多
了，北京就成了北平。”

离天安门越来越近，盏盏华灯照亮夜空，不
多的车辆显得街道更加宽阔。经过天安门时不
让停留，但我们不约而同放慢了速度，夜晚的天
安门广场非常空旷，华彩的灯光倾泻而下，静谧
得好像一切都静止了，只有夜色像画卷移动，还
有微风轻轻拂过。

回到家已是夜晚10点半，孩子们仍然意犹
未尽。“晚上的长安街好美呀，妈妈，我们下次骑
车去哪儿呀？”女儿显然深深爱上了夜骑，已经
迫不及待要规划下一次的路线了。

去过东边去西边，第二次的长途夜骑，我们
选择了一路往西，骑到新首钢大桥。有了第一次
的 32公里，这次的 21公里轻松了许多。很快就
到了新首钢大桥，当站在桥上看到首钢大跳台，
孩子们欢呼起来：“这就是冬奥会谷爱凌夺金的
地方。”再往桥上走去，听到水流的声音，往桥下
一看，才发现脚下是湍流的永定河水，我们给孩
子们讲起了北京母亲河的故事。

桥上满是骑行到此游玩的人，有的举着相
机留下美丽的夜色，有的三五结伴在此纳凉聊
天，有的干脆斜靠在栏杆上，静静地，任凭风吹
过脸庞……有那么一刻，我有点恍惚：夏夜美好
如许，过去那些年的夏天，我都在哪儿，都在干
什么呢？

后来，我们又夜骑过两次，去过中央电视
台、园博园。我们还默默计划着，这个夏天，我们
还要往南骑行至卢沟桥，往北骑行至颐和园一
带，感受卢沟晓月和“三山五园”的美，以及近代
那一段屈辱的历史。等“东南西北”凑齐了，我们
就能在夜骑中，更加深入地了解我们居住的北
京城。

亲子骑行
感受京城夏夜

纪娟丽
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学健身科

闻闲趣闲

美国心理学家麦斯威尔·马尔茨
1960年出版的《心理控制术》一书
风靡世界。马尔茨博士在书中指出：

“精神世界的某些破旧立新至少需要
21天的时间。”他举例截肢病人需要
21 天才能接受他们失去肢体的事
实；而整容后的人，平均需要21天
来习惯手术之后的新容貌。此后，

“21天定律”进入人们的视野。
人们需要21天来适应生活中的

重大变化，但这跟养成一个习惯是两
码事儿，后者远远多于21天。

养成一个好习惯，到底要多久？
2009年，伦敦大学学院的菲利帕·
拉利等人在《欧洲社会心理学杂志》
发表文章指出，新习惯养成绝非21
天之功，其真实的时间成本因人而
异，且差异极大。伦敦大学健康心理
学家对这个问题进行了研究。他们邀
请了96位参与者，请他们选择一项
想要发展成习惯的日常行为。实验
12周后，观察结束，研究团队使用
统计方法分析了收集到的数据，并得
出结论：养成新习惯所需的时间从
18天到254天不等。

在运动健身中，养成科学健身的
习惯需要多长时间呢？根据我多年的
运动实践体会和从事健身指导的经验
是：3个月入门，半年毅力坚守，1
年产生兴趣，3年形成习惯，并成为
一种生活方式。

我曾经听清华大学的一位老领导
讲过一个故事。他说清华大学新生进
校以后，第一学期的体育考试项目一
般都是长跑或12分钟跑。结果很多
学生第一学期的体育考试就过不去。
在清华大学，体育考试不及格是不能
毕业的。所以很多学生为了完成考试

任务，就在寒假期间不回家，在学校
里一直坚持跑步锻炼。

一个月过后，新学期开学，他们
去参加补考，顺利通过了考试。这时
候老师告诉他们，你们只是达到了及
格的标准，距离优秀还有一段距离。
他们说好，要继续跑，一定要达到优
秀，于是，又坚持跑步3个月。在学
期结束前又测试，结果顺利达标。

老师又告诉他们，这只是清华大
学的优秀，和年轻人更高的成绩相
比，你们还有差距。于是，在暑假期
间边工作边锻炼，他们又跑了 3个
月。开学的测试，他们都达到了优秀
人才的优秀标准。这么一算，大概多
长时间呢？差不多已是一年有余。回
到宿舍后，他们感慨地说，明天终于
可以不跑步了。结果第二天早上6点
钟，他们鬼使神差地都爬起来跑步去
了。这种习惯已经养成了。

很多人不断地在问，我已经参加
体育锻炼了，为什么身体还没有得到
良好的改善呢？我问，你参加体育锻
炼多长时间了？有的回答一个多月，
有的回答几个月。我告诉他们一个
月、几个月对于身体的改善作用可能
并不明显。但如果说能坚持一年、三
年或五年，那么，体育锻炼对身体健
康的作用就越来越多地显现出来。

所以，科学健身贵在坚持，切不
可急功近利、弯道超车。当我们把运
动健身变成一种习惯，成为一种生活
方式时，人体所产生正能量的作用会
得以显现，才能真正做到健康关口前
移，防病于未病之前，才能成为人的
身心健康和生命活力的重要保障。

（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）

科学健身 贵在坚持
李相如

从大学宿舍到工作室，这大
概就是建筑系学生的日常通行距
离了。我觉得步行上课无聊且低
效，想着提提速。从学校到钟山，
这差不多就是平时出游的常规距
离，南京公交的豪爽我欣赏不来，
打车又不值当，想着能不能轻松
愉快地度过这段路。

我的同学都建议我买电动
车，一拧把就走，速度快还省力
气，但我觉得再怎么方便也不如
自行车，毕竟我的第一目的就是
为了多运动，顺便在上课路上省
点时间。2021年的清明节，爸妈
来南京看我，我爸说：“上大学这
么久了得有个代步工具啊，要不
买辆车吧。”于是俩人一拍即合，
当晚我就拥有了一辆6档变速的
通行车。

有了车的我实在兴奋，之前
共享单车环玄武湖的经历感受平
平，于是我想挑战一下自己，也算
是检验检验新车。大二下学期，我
在四牌楼校区生活，但是日常有
很多事务需要在九龙湖校区处
理，从来都是地铁通勤的我有了
骑车往返的念头。从四牌楼到九
龙湖，地铁三号线要坐15站，要
在不见天日的隧道里穿行40分
钟。

于是在一个没课的下午，初
夏，一个不知天高地厚的、有了新
车的女大学生，踏上了她第一次

“长”距离的骑行。22公里，用了
一个小时零两分钟。有一次就有
无数次，于是那个夏天，我不知道

往返了多少次湖区牌区。由最开
始看着导航都会走错的路，到连
红绿灯要等多久、下午几点钟铁
道会过火车都一清二楚。

我和朋友们曾经多次在工作
室关门之后，相约玄武湖畔，伴着
晚风和无人的街道，冲一圈玄武
湖；也曾经在周末的艳阳天，拿上
几瓶水，便踏上环紫金山的路，身
边是呼啸而过的汽车和城铁。

后来，从四牌楼到九龙湖，骑
得渐渐少了，或许是因为红绿灯
太多，或许是因为我们更享受山
林和湖泊的景色，骑行早已不是
一种单纯的通行方式，而更像是
一种消遣、一个爱好、一种社交方
式。

去年冬天，社团组织登山活
动，我们分成两个小队，一队步
行，一队骑行，向着紫金山巅进
发。紫金山的登山道不是柏油路
面，而是由石板一块块铺成。上山
时，通行车的轮胎抓地力不够，一
边奋力蹬，一边打滑。直线距离几
百米的山路，化成了几公里登山
道。如果问有没有经历过绝望，那
可能是第一次。一行人全身湿透，
在初冬的上午，终于到达了山巅。

下山感觉完全不一样，正可
谓上山两小时，下山五分钟，虽是
夸张的说法，但感受确实如此。又
是公路胎，又是石板路，全程捏着
后刹车，一边疯狂按车铃一边听
着轱辘侧滑出去的响声。骑行全
程，会有一种“人在前面冲，魂在
后面追”的错觉，好在是安全出溜

到了山脚下，这样的体验，只有一次
也罢了。

今年6月 6日，是东南大学一
百二十周年校庆，全校上下，校区各
处都充斥着浓浓的校庆氛围。在无
数次抽奖落空，又没能赶上校庆庆
祝大会和晚会之后，我们院一个熟
识的同学找到我，问愿不愿意出去
骑车，和九龙湖校区的同学一起，用
里程为母校庆生。机会难得，自然是
满心欢喜答应下来。

6月6日早上5点，两个校区的
同学分别集合在四牌楼和九龙湖的
大门口，两条线路，单程60公里，总
里程120公里，是再好不过的生日
礼物。但在之前，我从来没有完成过
超过40公里的连续骑行，这次献礼
无疑是难度升级的全新挑战。从四
牌楼到丁家桥，到南京眼到鱼嘴，到
夫子庙到玄武湖，再回到四牌楼，我
知道自己在一点点向着下一个点位
迈进，也正在一点点突破这前所未
有的极限。

清晨的风带着些许温热，车轮
下的路无限延伸，一群热爱骑行的
同学，在南京的各处地标留下了属
于东大人的印记。我们呐喊，我们欢
呼，腿上的酸痛早已抛到九霄云外，
而心中只有一个信念作为支撑：东
南大学，生日快乐！

也许之后的骑行会有更多人与
我同行，也许之后的里程会逐渐辐
射到整个南京乃至整个江苏，或许
还有机会骑回北京。我相信热爱永
不熄，骑行永远在路上。

（作者系东南大学学生）

我的骑行之路
李思琦

近段时间，资深骑友、“骑龄”
已有23年的王敏总是脸带笑意。

作为自行车店店主，他店内
的业绩“涨”了，前来光顾的消费
者络绎不绝，一些性价比高的车
型甚至卖断了货……

作为石景山区自行车运动协
会秘书长、两轮单车俱乐部总经
理，他所领导的协会和俱乐部会
员人数“增”了，志同道合的骑友
们越聚越多……

作为低碳出行、健康生活的
倡导者，他眼中的光更“亮”了：他
欣喜地发现，萌娃们开始和家长
一起加入骑行者的队列，全家骑
行畅游的欢乐场景，已成为他眼
中最美的风景……

如果用他自己的话说——
“骑行，火了！”

“骑”出的风景

在王敏看来，骑行的火，实在
是可以预料的。且这种休闲生活
方式的火，并非只是一时之兴。

“2008年，我国成功举办奥
运会，户外运动逐渐风靡，有兴趣
骑行健身、出行的人日渐增多。在
2020年新冠肺炎疫情暴发后，更
多人意识到健康的重要性，爱上
骑行的人数猛增。”王敏笑着介
绍，骑行是种“性价比”很高的休
闲方式，益处可不少。

“它不仅可以强身健体，而且
经济实惠。按照当前的油价，花两
箱汽油的钱，就能买上一辆不错
的自行车。不少办公地点和居住
场所在20公里以内的上班族，都
会选择骑车，这样还可以避开人

员密集的地铁和公交。当然，到郊
区骑行游玩的人也不在少数，低
碳出行，拥抱大自然，对身心都有
好处。”王敏说。

随着日常需求的不同，自行
车也分为多个类型：上班族通常
会选择直把的城市通勤车，车型
较为轻便，性价比高些的，价位通
常在2000元－5000元；运动达
人会选择弯把的公路自行车，专
业性能强，且车辆配置高，价格在
上万元或数万元不等；家长们则
不少青睐购买山地自行车，带着
孩子到郊区骑行，合适的车型价
位也在 2000 元到 5000 元之间
……

多样的骑行人群，也“多彩”
了沿路的风景。“初高中生等年轻
人喜欢热闹，他们经常沿着长安
街骑行，可以边骑、边吃、边玩。而
退休了的老同志则喜欢安静，有
些骑友会在6点多出门，一路骑
到门头沟，到歇脚处点上一个烧
饼夹肘子，在人间的烟火气中享
受满足……”王敏说，他自己则是
每日骑车上下班，在晨曦与傍晚
中感受同一种风景的光影变幻。
晚饭后，他还有一顿“加餐”，一家
三口一起骑行。

“我和爱人、孩子通常会从石
景山区经首钢大桥，骑到门头沟，往
返二三十公里，回家舒舒服服洗个
澡，一天才算圆满结束。”王敏说。

“骑”入的精彩

“今行环湖最美路，湖光山色
入画图。骑行状态渐佳境，美景治
病高反无……”两轮单车俱乐部

骑友胡成杰“能文能武”，用诗词作
骑行日志，向大家分享着青海湖骑
行的探险体验。他们一行18人，被
骑友们亲切地称为“十八勇士”。

“骑友圈里藏龙卧虎，牛人很
多，有的骑过川藏线，有的环过海南
岛。我自己也带队在 2017 年和
2018年，分别用了9天时间环游了
台湾岛。”王敏说，这样的“战绩”，展
现了人们拥抱自然、追求极限的运
动精神。而日常的骑行，也更具烟火
气，处处装点着生活的美好。

周末，是骑友们的活动日，王敏
的微信群里总会因此响个不停。作
为大家的“后勤部长”，他尽职尽责
地安排线路、带队骑行。“我常带着
俱乐部的骑友们，去郊区骑上三四
十公里。”

今年，为孩子们量身定制的骑行
活动更是被提上日程。“我有两个
500人的亲子群，孩子们都特别活
跃，为此还组建了少年车队。”王敏介
绍，4月下旬，他们组织了今年的第3
场亲子骑行，完全是小学生专场。

“从安全角度考虑，我们限额了
20个家庭，共有一到六年级的20名
同学和30余名家长报名参加。”王敏
介绍，他们一行人在店门口集合，一
路骑到首钢园，他还特意邀请了一位
老师担当首钢园的导游，从石景山讲
到炼钢高炉，从北京冬奥组委讲到滑
雪大跳台，声情并茂的讲解让骑行又
有了更多的体验和收获。

“骑行这种休闲生活方式，不分
年龄、不分性别、不分职业，只要你
想骑，你愿意骑，都可以随时加入，
享受一辆单车就能带来的健康和
快乐。”王敏说，“绿色”出行，“骑
乐”无穷。

““绿色绿色””出行出行““骑乐骑乐””无穷无穷
本报记者本报记者 徐金玉徐金玉

本报讯（记者 刘圆圆） 6月11
日，北京保利紫禁城剧院管理有限公
司董事长徐坚携手“打开艺术之门”
的公益形象大使春妮，在中山公园银
杏大道漫步中开启了“八喜·打开艺
术之门——2022暑期艺术节”开票

“直播带货”，首轮 48 场演出，线
下线上同时开票。

徐坚介绍，今年的“打开艺术之
门”，由北京市文化和旅游局主办，北京
市文化艺术基金支持。由北京交响乐团
担纲开幕演出，中央芭蕾舞团负责闭幕
演出，并有中国广播电影乐团、北京京
剧院、北方昆曲剧院、中国评剧院、北京
曲剧团、北京市河北梆子剧团、中国杂
技团、中国木偶艺术剧院等多家国家级
和北京市属院团鼎力支持。

徐坚说，“从7月 3日到8月 31
日60天中，有中国民乐与戏曲、西
方古典音乐、爵士乐、舞蹈、杂技、
儿童剧、木偶剧等70场精彩纷呈的

演出，以及打击乐、竖琴、铜管、朗
诵、音乐创作等10个主题艺术夏令
营。整个暑假，中山公园音乐堂不仅
仅是一个呈现演出的舞台，还是家长
可以‘日托神兽’、孩子们可以沉浸
体验一整天的艺术主题乐园。”

“‘打开艺术之门’举办了29
年，每年70场，如此艺术门类丰富
又专门为青少年设计的艺术节，不仅
在中国，在世界范围也很少见。”“打
开艺术之门”创始人之一、指挥家谭
利华说，孩子们从小爱上古典音乐，
潜移默化地形成敏锐的美的感知，长
大后，会将艺术融入生活，这对于心
智与人格塑造都有很大助益。谭利华
说，“作为创始人之一，我和北京交
响乐团的每一位成员，见证了这一品
牌的成长，见证一代代人通过‘打开
艺术之门’受到艺术启蒙，与音乐为
伴共同成长，对于我们艺术工作者来
说，是一件特别欣慰、有意义的事。”

中山公园音乐堂
“打开艺术之门——2022暑期艺术节”开票

近日，由重
庆市梁平区政协
组织国家级非物
质文化遗产梁平
木版年画的市级
代表性传承人莫
绍萍带领其工作
室人员创作完成
的用于宣传政协

“渝事好商量”协
商平台建设的梁
平新年画创作完
成并投入使用。

“希望通过老百姓
喜闻乐见的艺术
形式，让大家支
持、参与政协组织
的 各 项 协 商 活
动。”梁平区政协
主席张子玉说。
（陈巧 凌云）

本报讯（记者 徐金玉） 近日，
全国象棋业余棋王赛网络赛区“全国
象棋之乡”团体赛开枰，来自18支代
表队的119名棋手相聚“云端”，借助
天天象棋App和小程序进行对弈。

本次赛事由国家体育总局棋牌运
动管理中心、中国象棋协会主办，是

“发展体育运动，增强人民体质”题
词70周年全民健身主题活动的一项
重要内容。赛事采用积分晋圈淘汰
制，包括5轮积分编排比赛和2轮淘
汰赛，每队每场派出6名棋手出战。
比赛规定，每支队伍中可以有1名本
地或本省的象棋国家大师或以上称号
棋手。因此，蒋川、程鸣两位象棋特

级大师以及武俊强、陈青婷、张晓平
三位国家大师成为比赛焦点。

“作为专业棋手，我之所以参加
这次比赛，主要是想回馈家乡，以象
棋运动员的身份去宣传象棋文化，鼓
励家乡更多的青少年去学习象棋。”
蒋川表示，温州作为“百岁棋王”谢
侠逊的家乡，象棋文化发展悠久，象
棋氛围非常浓郁，自己能获得如今的
成就与家乡密不可分。

本次比赛还要求每队至少有1名
2007年1月1日以后出生的年轻棋手，
旨在给各地的“明日之星”提供一次学
习与展示的机会。近30位象棋少年报
名，为本次比赛增添了不少看点。

“全国象棋之乡”团体赛开枰

6 月 15 日 ，
是全国低碳日，
这一天，各地骑
友纷纷出动。一
场有关骑行的故
事，已在路上。

当“非遗”遇上“商量”

闲时代休


