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闲窗休

学健身科

再过几天，就是“海淀统一战
线企业家会客厅”揭牌一周年了。
会客厅的所在地赛先生的咖啡馆
里，北京市海淀区工商联执委、该
店主理人赵珂僮一边冥思苦想琢磨
着她的咖啡，一边风风火火地忙碌
着又一场的社会活动。“每周都有
一场关于民营企业的法案、条例等
学习分享活动，每月有一次政协之
家的读书会，每周还有侨联组织的
一场创意活动……”说起这些，赵
珂僮眼里都是笑意，在她的手中，
是一杯浓香的咖啡。“能以咖啡为
载体，尽一些社会责任是我的荣
幸。当然，咖啡还是我的主业。我
最想做的，就是中国人自己的一杯
美咖啡。”

因咖啡而来

并不是故弄玄虚，知道赵珂僮
的人，首先知道有关她的标识便是
咖啡。被朋友们昵称为“咖啡女
王”的她，从2005年担任雕刻时
光CEO开始，在中国咖啡界摸爬
滚打十几年，创造了无数别人难以
想象的业绩。纵然如此，赵珂僮坦
言，当初选择咖啡并没有什么必
然。

“误打误撞。”赵珂僮自嘲般微
笑着说，“20年前，我从国外留学
回来，发现国内咖啡馆比较少。我
当时只是单纯地觉得，在国外生活
时大家都离不开咖啡，那么在中
国，也应该随时能喝到一杯可口的
咖啡。”

入行后，赵珂僮惊喜地发现，
咖啡于中国，其实并不违和。“人
们爱说咖啡是舶来品，事实上，我
国历史上就有咖啡这个物种。中国
的咖啡种植也是由来已久，很多国
产的咖啡豆质量非常好！”这样的
话，赵珂僮执着地在各种场合讲
起，“我特别想让更多的中国人知
道，咱自己家一定可以有一杯美咖
啡。”

于是，成为雕刻时光联合创始
人兼CEO的赵珂僮马不停蹄地打

造着一个又一个的咖啡馆，从装修
中的一砖一瓦，到服务上的一问一
答，赵珂僮在摸索和实践中成长为

“全能行家”——10年内，她将雕
刻时光由北京的3家高校店发展成
为在全国拥有 60余家咖啡馆、3
家咖啡学院的大型连锁企业，成为
国内咖啡企业第一品牌。后来又创
办颐啡、赛先生的咖啡馆，创造着
一个又一个的咖啡传说。

由颐啡说到中国美

在颐和园，位于昆明湖西侧的
游廊间，复建的延赏斋 （始建于
1750 年） 静静矗立在水边。当
年，乾隆在这里观赏农耕景象，如
今，游客走过，却总是陶醉于浓浓
的咖啡香。

走进颐啡，最醒目的不仅是眼
前皇家园林的风景、古典建筑的雕
梁画栋，古朴的桌椅、床榻，就连
靠垫上，都是宫廷风的绣花。难以
想象，这里是一个咖啡馆。2021
年，赵珂僮带着对东方美学的梦
想，让颐啡悄然安家在这里。如她
所愿，颐啡很快成了颐和园的亮丽
一角、网红打卡地。

当记者问起，颐啡是不是她心

目中做好中国那杯美咖啡的代表，赵
珂僮莞尔一笑，“曾经这样想过，但
很难。只能说展现了优秀传统文化的
冰山一角。”

赵珂僮说，老祖宗的文化有多
牛，越用心挖掘的人越有更深的体
会。自己想做的，只是尽可能通过

“烧脑”去展示一二。
“我们不仅在建筑、装饰方面凸

显传统美学，在咖啡单品的名称设计
方面也希望尽力展示汉字之美。比如

‘塞下孤霜’，是一杯具象化的玛奇
朵；‘玉墨恒香’中的玉墨，指的是
黑糖，这是一杯加了黑糖的拿铁；还
有‘玄鸟衔金’咖啡中的玄鸟，是一
只凤凰，成为颐啡的标识……”能够
将东方的美感代入产品，这个过程让
赵珂僮心中充满力量。“希望端起这
杯咖啡的消费者也能得到这样的愉
悦。美的感觉或有不同，但是总会有
人因此共情。”

咖啡的幸福感

在赵珂僮的认知中，咖啡是能带
给人幸福感的饮品。“就如春运期间
突然买到了一张渴望已久的车票。”
她有时甚至笑谈，咖啡于她是“续命
之饮”，也是“释压阀”。

“每个人难免会有情绪低落、感
觉艰难的时候，喝一杯咖啡，不仅是
味觉上的享受，更能让人安静。相比
于茶的婉约，咖啡更爽朗、直入主
题，适合转变情绪、宣泄情感。”总
赋予自己神奇能量的咖啡，在赵珂僮
的生活中极为重要，她希望借自己的
事业，把咖啡的暖传递给更多人。当
然，她也常说，自己更想让中国咖啡
文化做得更优秀。

几年前，在咖啡行业实战的同
时，精力十足、激情满满的赵珂僮还
俯首撰写了两本著作《咖啡馆的梦想
与现实》 和 《极致服务指导手册》，
几乎成为行业的入门必读。“咖啡不
是生活必需品，但咖啡在中国确实有
很大的发展空间。越来越多的人会喜
欢上咖啡，也会有越来越多的店开起
来。但量变的同时，质变却不容易，

希望我们的经验能帮助更多准备入局
的人。”她说。

走到哪里都要去当地咖啡店体验
的赵珂僮对广西玉林的一家咖啡店记
忆犹新。“很特别、很过瘾。”她说，

“消费者用竹签扎着鸡脚吃，可能还
吃着略有酸臭的螺蛳粉、抽着烟，但
都配着咖啡。或许有些外地游客觉得
难以接受，但我觉得却非常好。中国
的咖啡味道，就应该立足本土，接着
地气。”

这也让她联想到，在颐啡曾经遇
到过这样一个场景：一位专门从北京
东城赶来的美国客人正在店外湖边静
静地品着咖啡，几位北京大爷遛弯回
来落座在一旁。这几位大爷是常客，
常常约在一起边喝咖啡边海阔天空地
神侃。赵珂僮询问外国客人，是否需
要安排他到另外一个安静的区域，被
他当即谢绝了。“他对我说，这样的
咖啡馆他才喜欢，最中国、有味道。”

如今，不仅雕刻时光成为中国咖
啡馆代言人、颐啡成为网红咖啡馆，
赛先生的咖啡馆也成为中关村一个精
英交流平台。三个咖啡馆，被赵珂僮
比喻为“三个孩子”。对于做母亲的
她来说，每一个孩子个性或有不同，
却都有她的DNA，比如坚持服务至
上、零投诉等等。当然，每个孩子也
是她的最爱。

面对份额越来越大的咖啡市场，
中国咖啡行业到底怎样定位，始终是
业界探讨多年的一个大课题。但赵珂
僮非常明确：“回到初心，一杯咖啡
本来就是很小的产物，做好一杯中国
的美咖啡，就该是我们的终极目标。”

走出赛先生的咖啡馆，可以看到
大门一旁，除了“海淀统一战线企业
家会客厅”，还有“中关村港澳台青
年之家”“海淀区侨联侨企之家”等
社会功能的挂牌，赵珂僮微笑地站在
那里向记者挥手告别。这不由得让记
者再次想起，她的微信朋友圈每日满
满正能量的信息：

“给绿叶些时间……”
“疫情过后，仔细生活，让我们

用能力把爱分享给更多的人。”
……

赵珂僮：

做中国人自己的一杯美咖啡
本报记者 李寅峰

近年来，数字技术的蓬勃发展，
渗透到我国生产生活的各个领域
中。将数字技术运用到全民健身领
域，为群众带来了健身新方式。数字
健身可以更好地满足群众的健身和
健康需求，老年群体也面临着如何
接受和使用数字健身方式的问题。

目前，各地方都相继推出了将
数字技术应用于辅助老年人科学健
身的公共服务项目，如浙江省的“浙
里练”小程序，可通过扫码服务功能
为老年人群体提供多场景的健身指
导；上海的“长者运动健康之家”，为
老年人提供全方位的康养服务，打
造了一站式的服务平台等。

与传统锻炼方式相比，数字技
术赋能体育锻炼有哪些特点呢？

笔者认为，数字技术与体育锻
炼的融合，为传统的体育锻炼带来
了许多创新，填补了其在一些方面
的短板。数字技术赋能体育锻炼的
特点可以归纳为“三更”与“三易”。

“三更”是指：更方便，老年人可
以在家中使用数字技术应用进行锻
炼，可以不出门也能进行身体锻炼，
这对于许多老年人来说，就可能避
免了不少外出的不便和风险，也不
受天气的限制；更灵活，数字技术应
用可以提供各种不同类型的锻炼计
划和动作，老年人可以根据自己的
身体情况和健康需求选择适合自己
的锻炼方式，也可以根据自己的时
间和节奏进行安排；更具个性化，数
字技术应用可以根据老年人的身体
数据和健康情况进行智能化定制。

“三易”是指：易于跟踪，数字技
术应用可以记录老年人的锻炼数
据，帮助老年人了解自己的锻炼效
果，也可以激励老年人持续锻炼；易
于互动，数字技术应用可以提供社
交功能，从而增加锻炼的趣味性和
互动性，也可以帮助老年人更好地
与社会联系和融入社区；易于精准，
数字技术应用通过监测老年人身体
状况，通过体医融合为老年人提供
更为精准的健身处方，最大化实现
老年群体的康养生活。

数字健身作为老年人健身的新
方式，在为老年人带来便利的同时，
也面临着老年人使用健身数字的

“鸿沟”问题。健身数字“鸿沟”是由
于数字化、智能化的快速发展和升
级带来的。与传统产品相比，许多供
老年人使用的健身数字产品的设计

理念、使用方法、进入过程等都发生
了巨大的变化，甚至是颠覆性变化。
这也导致了老年人的生活习惯、思
想观念、认知以及接受新鲜事物的
能力在健身方面出现了一定的壁垒
与障碍。具体表现在以下几个方面：

一是缺乏数字化健身产品的认
识：老年人可能对数字化健身产品
的了解不够，也不知道如何使用它
们。

二是技术使用障碍：老年人可
能对数字技术不够熟悉，也不知道
如何操作数字化健身产品。

三是数字产品设计不符合老年
人使用习惯：数字化健身产品的设
计可能过于复杂，难以理解，不符合
老年人使用习惯。

四是缺乏社交支持：老年人可
能更喜欢在社交环境中进行运动，
而数字化健身产品往往是单人使用
的。

五是缺少对数字产品的需求：
老年人对于数字服务的需求度低，
导致缺少对于数字化健身产品和服
务的了解和使用。

如何跨越老年人健身数字鸿
沟，打破数字壁垒呢？

首先，三个端口要紧密衔接。老
年人健身数字产品前端的调查要实
（实地，实际）；产品中端的推进要做
好充足的准备（产品使用工具、推进
的步骤与方法等）；产品后端要有科
普性健身指导服务。

其次，大力培养一批懂数字体
育、能指导的社会体育指导员和志
愿者，使数字化体育产品能尽快成
为老年人健身的好帮手和利器，让
他们掌握数字化体育产品的使用技
巧。

再次，对现有一些老年人不易
接受和使用产品进行改造和新设
计，要有一批针对老年人的使用习
惯和需求，专供老年人使用的、设计
理念简单易懂、便于操作的数字化
健身产品。

最后，产品设计要有利于现定
场景的应用。产品设计过程中，需要
深入了解老年人用户的特点和需
求，通过这些了解，确定老年人用户
对产品的期望和使用方式，进而设
计出符合其需求和使用场景的、受
欢迎的老年人健身数字产品。

（作者分别为南昌工学院特聘
教授、苏州大学教授）

数字健身：

老年人面对的健身新方式
李相如 戴俭慧

本报讯（记者 徐金玉） 3月
28日，山东省京剧院创作演出的
革命题材京剧《燕翼堂》，圆满完
成文化和旅游部举办的“新时代舞
台艺术优秀剧目展演”。

该剧讲述了燕翼堂第十五代掌
门人刘合浦在共产党人“宁可站着
死，绝不跪着生”的精神引领下，
以民族大义为重，从一个“明哲保
身，中立求存”的封建地主，转变
为革命乡绅，并带领家族追随共产
党、为革命毁家纾难的动人故事。
在充分展现沂蒙精神、民族精神的
同时，艺术地回答了封建地主阶级
和新兴的民族资产阶级是如何深刻
地领悟到“只有共产党才能救中

国”的伟大真理。
据了解，该剧自2021年创排

以来，先后入选中宣部“庆祝全
面建成小康社会和中国共产党成
立 100周年主题重点跟踪项目”，
以及第九届中国京剧艺术节展
演、新时代全国舞台艺术优秀剧
目展演，并荣获第十六届中宣部
精神文明建设“五个一工程”奖。

山东省京剧院相关负责人介
绍，今年该院将在全国巡演《燕翼
堂》和为纪念抗美援朝胜利70周
年推出的《奇袭白虎团》，并积极
创作入选文旅部历史题材创作工程
和国家艺术基金扶持项目的新编历
史京剧《大运河》。

京剧《燕翼堂》亮相
“新时代舞台艺术优秀剧目展演”

闲时代休

园博馆里的园居雅集园博馆里的园居雅集

闻图片新

他创作的歌词，情系家国、关注民生，常引起
人们的共鸣。他创作的歌词，经由国家一级作曲家
胡旭东、印青、刘青等作曲，被歌唱家张也、董
文华、白雪等传唱至今。他是李玉国，一名热衷
于歌词创作的企业家。

提起歌曲《美丽的野芭蕉》，喜欢民歌的人大
概不会陌生。说起歌曲《口罩歌》，那是2020年
新冠疫情暴发初期不少人共同的记忆。而当歌曲
《红红红》被唱响，人们热烈澎湃的爱国热情瞬间
就被点燃……单看李玉国的这些代表作品，大概
便能看出他歌词创作的初心和情怀。

很难想象，一位业余时间喜欢创作歌词的
人，至今作品已达百余首，并成为中国音乐著作
权协会会员。然而走上歌词创作之路，对李玉国
来说，起初不过机缘巧合。2014年，旗下企业需
要一首歌用于宣传，请来的作词人写出来的歌词
却不是同事们想要表达的意境。于是，他灵感闪
现，自己创作了处女作《美丽的野芭蕉》。

李玉国坦言，最初，他也不知从何下笔，创
作的作品也不尽如人意。“有的作曲老师说我的歌
词有点像散文，有的作曲老师指导我要注意控制
歌词的字数，还有的作曲老师提醒我要掌握歌词
的结构和律动感等等。”李玉国说，在老师的“调
侃”和指导下，他的创作逐渐有了自己的方法和
特色。他不迷信所谓的权威，作品没有华丽的词
句堆砌，也没有特别的技巧，只是将自己的所
历、所见、所闻、所思，用独特的视角和意境描
述得恰到好处。

在李玉国看来，歌词的意境是每个创作者追
求的灵魂，而歌词的意境和作词人的情怀是分不
开的。比如，他没当过兵，但他的军人情怀体现
在他的作品里，这与他父亲是军人，亲朋好友同
学中不少人都当过兵息息相关。他创作 《背影》
歌咏边防战士，《放心吧我的哥》 是对军嫂的赞
颂，《军人的胸膛》写出了军人的铁血柔肠。

对亲情的细腻描写，是李玉国作品的突出特
点之一。在《妈妈的话》里，妈妈告诫孩子年轻
时“出门在外不要怕吃苦”，等到成家立业后妈妈
又舍不得，叮嘱“出门在外不要太辛苦”，从“不
要怕吃苦”到“不要太辛苦”，母亲关爱孩子的思
想变化让人泪目。在 《老爸，总想和您说说话》

里，呈现了中国式爸爸的不善言语，但在关键时刻爸爸的坚定，“孩子大
了得有文化，再难也不能耽误读书的娃”，让人肃然起敬。

李玉国的作品还倾注了他对家乡的怀念。从初期的作品《家乡的油菜
花》，到后来的《多么的幸运》《射阳是个好地方》《难忘乡愁》，再到近期
的《晨光》《打谷场》，无不透出他对家乡的热爱，对故土的眷恋。正像
《晨光》中描述，“池塘月色一如挂在天上，萤火虫是我童年的想象，岁月
如梭追着月落日出，星光下的小河一路歌唱。”故乡是一种抹不去、看不
见的感情烙印。

“创作是把初心和那些真善美的意境找到生动而准确的表达，过
程是百转千回的，有辛苦更有乐趣。”李玉国说，当自己创作的歌
词，经作曲家配乐，传播到人们的耳朵里，让更多人感受到真善
美，感受到爱与力量，他就有了更大的创作动力，会努力创作出更
多高质量的作品。

李
玉
国
：
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词
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作
的
乐
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近一个月来，大熊猫经常占据社交
媒体热搜榜。

“大熊猫游子”的境况牵动着大家
的心，这些入乡随俗的大熊猫也获网友
笑称“一方水土养一方熊猫”：旅居法
国的优雅浪漫、旅居俄罗斯的活力四
射、旅居卡塔尔的住所豪华……

随后，视线从国外转回国内，成都
大熊猫繁育研究基地的熊猫“和花”也
因为它个子小、长得像三角饭团，被弟
弟“和叶”抢竹子也不恼的好脾气，使
得慕名来观赏它的游客大有“万人空
巷”的势头。

大熊猫的网络爆红，真的是因为可
爱吗？答案首先是肯定的，它们早以憨
态可掬著称。机缘巧合，我与大熊猫有
过几次近距离接触，也体会到这几年大
熊猫生存环境的变化。

2012年，还在读大学的我在假期
来北京学英语，课余时间和同学一起去
北京动物园看熊猫。大概是场馆空间有
限，熊猫数量不少，只记得小小的展厅
挤着五六只大熊猫，玻璃雾蒙蒙的看不
清。

时间来到 2016 年 8 月，我去韩国
旅游时选了个刚开业的“爱宝乐园”作
为其中一天的行程，去之前并不知道这
是为了3月刚刚到来的旅韩大熊猫“爱
宝”和“乐宝”特意打造的动物园和游
乐场，直到走进熊猫场馆，巨大的玻璃
房内，中间的木栈道供游客行走，栈道
两侧各有一片绿色的草坪，种着大树、
竹子和鲜花，原来这一左一右分别是熊
猫“乐宝”和“爱宝”的活动场地，它
们各自木质的凉亭上摆满鲜嫩的竹子，
又因为是夏天，还各有一个冰床解暑。

“果然是物以稀为贵，这比北京大熊猫
的生活条件好太多了！”我和身边的朋
友一同感慨道。

转年，我到中国保护大熊猫研究中
心雅安碧峰峡基地采访，这次不同，是
真正“零距离”接触大熊猫。工作人员
对我的双手和外衣进行消毒，再穿上一
次性防护服和鞋套、戴上浴帽一样的防

护头罩，才可以进入大熊猫幼儿园。工作
人员让我稍等片刻，随后就从房间里抱出
来一只 4 个月大的熊猫宝宝，放到我怀
里。别看是还在吃奶的小家伙，足有20
斤重，我只能坐下来把它放在腿上抱着。
开始它还能乖乖地任由我抚摸它的毛，可
我毕竟是个陌生人，当它扭头看到身边的
饲养员，像个小孩子一样张开双手要抱
抱，真像在说：“这个人我不认识，爸爸
快来抱我走！”饲养员从我手中接过它，
它立刻抱紧饲养员的脖子，说什么也不松
手，大家都被这个小家伙的萌样逗得哈哈
大笑。

再后来，随上合组织国家青少年团采
访时又来到北京动物园，这些外国孩子看
到大熊猫兴奋极了，我也对北京动物园大
熊猫馆的印象大为改观，场地宽敞、窗明
几净，大熊猫的活泼可爱更加吸引人了。
这不，最近这里出了个号称“西直门三太
子”的网红熊猫“萌兰”。跟其他熊猫的
爆红原因不同，他跻身“顶流”竟是因为

“越狱”——因为实在太活泼好动了，经
常翻越围栏，甚至差点跳下围墙，动用了
好几名保安紧急疏散游客。

从 1990 年北京亚运会吉祥物“盼
盼”，到2008年北京奥运会吉祥物福娃之
一的“晶晶”，再到2022年北京冬奥会吉
祥物、“一墩难求”的“冰墩墩”……其
实，大熊猫一直有着无可替代的“国宝”
地位。它们近日爆红于网络，在短视频平
台进入内容瓶颈期时异军突起，成就了多
个拍摄、剪辑、搬运大熊猫相关视频的账
号，甚至引得网友梳理大熊猫家族关系，
自豪地对身边人讲起“熊猫八卦”。

大熊猫从“国宝”变“网红”不仅仅
因为可爱，而是通过一些新闻事件让大家
再次关注到了这个易危物种，加上社交平
台的“流量催化”，在激发观众好奇心、
丰富娱乐生活的同时，更好地对国内外讲
述熊猫故事，还能够通过大熊猫，吸引更
多的人关心野生动物保护和生态文明建
设，丰富人类的生活。

不得不说，这真是熊猫魅力下人与自
然和谐共处的良性循环。

大熊猫：从“国宝”到网络“顶流”
李冰洁

闻闲趣闲

3月29日，中国园林博物馆开展“万象更新·花间世界”春季园居雅
集文化活动，园博馆志愿团队园林小讲师畅游在春日园林里，感受园林中
的春季色彩，体验传统园居生活，一起打卡这座生态博物馆。

本报记者 贾宁 摄

闲力量休


