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闻闲趣闲与亚运我

孟宪淦正在讲解砚台孟宪淦正在讲解砚台

海蓝色的赛道上，“追
风少年”竞速而过，熟练地
加速、过弯、冲刺！在位于
杭州钱塘的轮滑中心，一
场速度与青春飞扬的场景
浮现眼前……

在西湖边、广场上，各
年龄层的轮滑运动者们也
在各显身手，他们动作炫
酷、技术娴熟，演绎“风一
样的自由”……

在杭州，轮滑故事正
在上演。

杭州兴起轮滑热

据了解，在杭州，每年接受轮滑
培训的人数已经超过了10万——这
厢里，钱塘江畔，少年追风；那厢西
湖边，一群“轮滑顽童”玩得不亦乐
乎，踩着“风火轮”，花式滑行、绕
圈旋转、一字过桩，甚至翩翩起舞
……在闪转腾挪间追风而行。

和轮滑打交道的这10年里，姜
阿姨会每天清晨在西湖边滑上几圈。
作为“杭州西湖中老年轮滑队”的一
员，以自己的方式和杭州道一声“早
安”，已成为她生活中不可或缺的一
部分。

像年轻人一样玩轮滑，向更多人
宣传轮滑……如同姜阿姨这般的轮滑
迷，在“杭州西湖中老年轮滑队”的
微信群里已经有100多人。“轮滑可
不只是年轻人的‘专利’，咱老年人
也照样能滑好。”年近七旬、已经玩
了6年轮滑的丁师傅伴随着音乐，一
气呵成地完成了一系列动作，轮滑鞋
在地面上划出一圈又一圈的优美弧
线。

丁师傅笑着说：“轮滑是一件快
乐的事，尤其是在杭州举办亚运会这
一年，一定要把这份快乐传递出去，
为更多人带去力量。”在丁师傅这样
的轮滑爱好者眼中，他们总能在这项
运动中找到自己上瘾的那个“点”：

除了“时尚酷炫”，每当踏上直排
轮，听着风从耳边掠过的声音，他们
会不知不觉就想蹬地起速，酝酿新一
轮的冲刺……

而借着杭州亚运会举办的东
风，又一“轮”的激情在娄建民这
个小家庭中滋长。和轮滑结缘已有
30多年的娄建民与妻子相识在轮滑
赛场，又培养儿子成为专业轮滑运
动员，如今，28岁的娄乾锟已是杭
州市滑冰轮滑速度运动协会副会
长，延续了父亲培养轮滑“下一
代”的梦想。

娄建民是二十年如一日地钻研青
少年轮滑教学。每当有机会，他就会
带着爱好轮滑运动的孩子们来钱塘轮
滑中心体验。如今，赛事的热潮袭
来，娄建民心中又有一个新目标：培
养一个从钱塘走出去的世界冠军。

参与亚运成热潮

轮滑运动带着风，带着热情，掀
起了群众参与亚运的热潮，作为杭州
亚运会轮滑项目的竞赛场馆，位于杭
州市钱塘区东部湾新城的钱塘轮滑中
心，也自然成了诸多轮滑爱好者心中
的“圣地”。

“这个从高空俯瞰，总建筑面积
约4.5万平方米的轮滑中心采用‘轮
滑飞旋’的理念，用大跨度钢结构屋
构成了一个独特的‘旋风陀螺’。杭

州亚运会设速度轮滑、花样轮滑、自
由式轮滑、滑板4个分项，预计将有
14枚金牌在这个‘旋风陀螺’里产
生。”杭州市钱塘区政协委员、区社
会发展局体育科科长祝水军说。自担
任杭州钱塘轮滑中心亚运轮滑馆竞赛
综合事务负责人以来，忙碌已成为祝
水军的常态。

随着亚运脚步日渐临近，轮滑中
心工作团队均已进入冲刺状态。“竞
赛综合事务主要包括运动队、技术代
表、仲裁和技术官员抵离、住宿、餐
饮等全流程服务保障，需要反复沟
通、联络与对接。”祝水军介绍，“目
前，我们正在进行冲刺阶段的演练，
对需要注意的细节问题进行总结复
盘，确保在亚运会正式到来时交出钱
塘的满分答卷。”

今年 6 月 9 日，“韵味杭州”
2023年中国轮滑系列赛事在钱塘轮
滑中心正式开赛，作为亚运会开赛前

的测试赛大练兵，这无疑是
对祝水军与团队的一场大
考。赛事吸引不少钱塘的家
长和孩子前来观赛，祝水军
团队不仅顺利通过双重压力
测试，也得到了来自国内外
技术官员和运动队的高度好
评。“目前，轮滑项目的发
展，有力推动了钱塘体育事

业与特色教育的双向联动。钱塘区轮滑
队是杭州唯一拥有常备轮滑队伍的区
县，其队员均来自区内的各个中小学。
近年来，钱塘秉承‘1+6+X’（即1支
区队、6所轮滑特色学校、X个训练基
地）的理念打造轮滑项目，更有数家省
市级训练基地‘花落’钱塘。”说起轮
滑运动，祝水军如数家珍。

当前，杭州亚运会已按下加速
键。祝水军表示，经过测试赛的锤
炼，对迎接亚运更有信心。钱塘也将
以此为契机，乘着亚运东风，不断完
善公共体育设施，丰富全民健身活
动，推进全民健身公共服务体系建
设，各类体育赛事、大型群众性体育
赛事活动纷纷落地。打造好轮滑特色
学校，建设好轮滑运动特色广场，让
轮滑运动在钱塘蔚然成风。

2023年的轮滑，将成为祝水军刻
在心中最鲜活的亚运记忆，也将成为钱
塘的美好记忆。

亚运热亚运热，，让轮滑在钱塘蔚然成风让轮滑在钱塘蔚然成风
本报记者本报记者 鲍蔓华鲍蔓华 通讯员通讯员 周佳周佳 史俊杰史俊杰

伴随着我国超重肥胖人群的持续增多，人
们逐渐注重身材体态管理，在“减肥热潮”下
催生的运动瘦身行业是否是“真科学”，一直
备受社会各界关注。前段时间，接连发生的减
肥训练营学员猝死悲剧，再次将快速运动瘦身
推到了舆论的风口浪尖。基于此，笔者从科普
健康运动为切口，希冀提供科学、有效的运动
减重方法，帮助人们在运动中实现安全、健康
的减重目标。

高强度大运动量的减肥方式为何会导致悲
剧频发，原因是多方面的。

心脏功能受限或受损是导致猝死悲剧发生
的最主要原因。参与减肥训练营的学员通常具
有体脂率高、血脂高、心肺耐力差、心脏功能
弱等特点。在长时间进行高强度大负荷量的运
动过程中，心脏输出血量比静止时增加数倍，
运动所带来的心脏负荷大大增加了心肌的耗氧
量，同时运动过程中还可能出现心律失常、心
房颤动等心脏问题，导致冠状动脉无法充分供
血，致使出现心肌缺血和心梗的现象，最终诱
发猝死。

与此同时，肥胖人群普遍存在运动量小、
熬夜、久坐、暴饮暴食等不良生活习惯，综合
体能较为薄弱，在突然进行高强度的运动时，
无论是从健康性体能还是运动性体能而言，身
体都无法承受高强度大运动量的负荷，进而导
致各类损伤和疾病出现的风险提高。

而为了使学员大量出汗达到减重的效果，
许多训练营会让学员们在高温环境下开展高强
度运动，这会导致学员心跳加快、外周血管扩
张，内脏血流量下降而引发心肌缺血。此外当
人体大量出汗却未能及时补水时，会造成血液
黏稠度提升并加重心血管负担，从而可能引发
横纹肌溶解，出现如发热、腹痛、呕吐和意识
模糊等不良症状。

合理的膳食与作息是促进体能恢复与能量
供应的关键要素。在缺少合理膳食的情况下，
身体营养成分不足，代谢功能会出现异常，也
会出现口干、胸闷、呼吸困难等症状，增加猝

死的风险。此外，缺少睡眠和休息也会导致心脏
负担过重，在运动过程中易出现心梗、血压变化
异常等问题。

现阶段我国的确存在超重、肥胖人群过多的
现实问题，那么究竟该如何实现科学健身呢？

首先，应对自身体质健康情况进行详细评
估。肥胖人群在进行有计划的体育锻炼之前，可
前往医院围绕储备心率、最大心率、最大摄氧量
等指标进行检测并计算运动心率，合理制定不同
阶段、不同强度的训练内容和训练手段。同时检
查心脏是否存在隐性病变，避免因高强度大负荷
运动诱发心脏疾病，减少安全隐患。

其次，训练强度要循序渐进，从低强度、轻
负荷的有氧运动开始，可适当结合低重量的抗阻
运动。每周进行3-5次体育运动为最佳，运动
间隔应保持在24-72小时。运动基础薄弱者单
次运动时间应当保持在20-30分钟；体重超重
或肥胖者单次运动的时间应当在60-90分钟。
当身体完全适应当前阶段负荷时，可逐步提高运
动的强度，强化锻炼效果。

再者，运动过程中应注意补水。停止运动后
应在心率平稳、呼吸正常时再进行补水，补水时
遵循少量多次的原则，每次补水不超过200毫
升，如运动时间长、出汗量多时还应适当补充糖
水或盐水，避免脱水、中暑等情况发生。

最后，合理的膳食结构是保持运动效果的首
要因素，不健康、不规律的饮食习惯是导致肥胖的
主要原因之一。在日常饮食中，应规律、清淡饮食，
避免高油高盐的口味习惯，减少加工成品粮的摄
入。同时充分补充蛋白质、氨基酸、矿物质和膳食
纤维等营养素，每天食用肉类（禽类、海鲜类）、蛋
奶类、豆制品等高蛋白食物，适量食用低糖水果
（如苹果、西瓜）和蔬菜补充膳食纤维。

减肥训练营的悲剧提醒我们，个人必须要塑
造健康的身体观念，掌握科学的运动方法，有效
规避因不合理运动和减重带来的风险，通过科学
的体育锻炼提升健康水平。

（张守伟系东北师范大学体育学院院长、教
授；李相如系南昌工学院体育学院特聘教授）

减重要讲科学 谨防运动猝死
张守伟 李相如

8月 31日晚 9时 30分许，中
山公园音乐堂的观众席灿若星河，
观众们点开手机手电筒，和舞台上
中央芭蕾舞团的演员们挥手，齐声
喊出：“明年打开艺术之门再相
见！”当晚，为京城观众带来61天
艺术盛夏的“打开艺术之门——
2023暑期艺术节”正式闭幕。

今年是“打开艺术之门”走过
的第30个夏天，也是中央芭蕾舞
团担纲“打开艺术之门”闭幕演出
的第 10个年头。上半场演出中，
中央芭蕾舞团交响乐团的音乐家们
带来巴赫《西西里舞曲》、皮亚佐
拉《探戈》《咖啡1930》、克莱斯
勒《爱之忧伤》等古典音乐经典之
作。下半场开始，新一代芭蕾舞者
飞扬着轻盈的舞步，演绎古典芭蕾
《睡美人》、双人舞《花节》、风筝
舞 《过年》 等选段，台上舞姿曼
妙，台下的小朋友们看得如痴如
醉。演出结束后，不少小朋友依然
不愿离开剧场，挥舞着小手和演员
们告别。

“打开艺术之门——2023暑期
艺术节”共包含73场演出、12个
特色艺术夏令营、3个全天12小
时马拉松音乐会。其中，演出售罄
16 场，12 个艺术夏令营几乎报
满，600余位大小营员踊跃参与。
在北京市文化与旅游局、北京市文

化艺术基金多年的大力支持下，“打
开艺术之门”已成为深入京城百姓人
心的文化惠民艺术品牌，成为京城小
朋友和百姓家庭不可错过的夏日“打
卡点”。

“30年来，‘打开艺术之门’陪伴
着一代代小朋友成长，听众的参与也
帮助这一艺术品牌不断创新与突
破。”北京保利紫禁城剧院管理有限公
司董事长徐坚说，今年的“打开艺术之
门”首次将艺术夏令营增加到12个，
全新推出的木管、戏剧夏令营，由3天
升级为7天的音乐创作夏令营。“打开
艺术之门”还首次制作了少儿音乐剧
《拯救童话》，短短两个月的排练时间，
春天童声合唱团的孩子们唱、跳、演，
舞台表现令人欣喜。

此外，今年“打开艺术之门”首
次携手多地文旅局启动“艺术之
旅”，奏响了京津冀文化协同发展的
乐章。从趣味十足的研学之旅，到艺
术氛围浓厚的中轴线之行，再到非遗
文化的体验，小朋友们在“艺术之
旅”中感受到中华文化的非凡魅力。
“‘艺术之旅’活动在今年应运而
生，吸引了很多亲子家庭‘嗨逛’京
津冀，体验各地代表性的文化活动，
感受京津冀地区的风物特色。”徐坚
表示，“希望‘艺术之旅’的探索可
以推进三地非遗及文旅体验项目，以
文促旅，以旅彰文。”

京津冀艺术之旅

2023“打开艺术之门”落幕
本报记者 刘圆圆

罗马时代的葡萄酒复兴，摩
尔人时期的蒸馏技术引进，教会
时期的辉煌积淀，15-16世纪的
葡萄酒扩张，19世纪后面临的机
遇与挑战以及21世纪的创新与突
破……作为一个旧世界的葡萄酒
产国，西班牙拥有着深厚的酿酒
历史。

西班牙位于伊比利亚半岛，
充沛的阳光、温暖宜人的气候和
多样的土壤，让葡萄在这片土地
上可以茁壮生长，与此同时，也
造就了西班牙葡萄酒的独特风味
和卓越品质。

21世纪的西班牙葡萄酒行业
可以说是遍地开花，虽然新世界
的兴起对于旧世界葡萄酒的冲击
较大，但从2000年开始近20年统
计数据显示，西班牙葡萄酒出口
量翻了3倍，尤其是高品质葡萄酒
的出口量越来越多，其中的原因
可以归结到两点，一是西班牙葡
萄酒风格的多样性，一是超越预
期的高品质。

如今，既可以在西北部的产
区找到新鲜爽口、清新果香的高
品质白葡萄酒；可以在中北部的
产区找到传统的、经过长时间陈
年的复杂红、白葡萄酒；可以在
东北部的产区找到与香槟匹敌的

传统二次发酵法卡瓦起泡酒；也可以在全境不同产区找到
新鲜年轻、果香易饮的桃红、白和红葡萄酒；最后不能少
的就是南部产区特色的雪利加强酒以及马拉加甜型酒。这
些多样的葡萄酒，可以满足不同人群不同场合和口味的需
求，在搭配菜肴方面也非常有优势。

我在西班牙已生活了20多个春秋。在这里，我曾经
涉足多个行业，餐饮、制衣、驾校、批发，并在西班牙久
负盛名的葡萄酒产业中也找寻到了发展天地。不知不觉
间，我的身影也浸润在西班牙的葡萄酒香中，自己也成为
葡萄酒产业文化的推广者。

2015 年，作为侨乡人，我响应家乡浙江青田的号
召，怀着对故土的深厚情感，在当地投资兴业，并将西班
牙优质葡萄酒及其相关产品引入青田。我坚信作为“一带
一路”上小小的贸易搬运工，我也能发挥自身优势和作
用，在葡萄酒产业文化交流的当下，留下自己参与和奉献
的一笔。

（作者系旅西侨胞、西班牙西中经贸文化促进会会长）

西
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牙
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酒
相
邀
！
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闲窗休

开栏语：

“让我们9月相聚在杭州，共享亚运盛会，留下难忘的记忆。”近日，杭州第19届亚运会开幕进入倒计时。本期开设
“我与亚运”栏目，一同走进赛场内外，聆听亚运热潮下的别样故事。

学健身科

中山公园音乐堂供图中山公园音乐堂供图 苏冠名苏冠名 摄摄

错落有致的花瓣层层展开，星
星点点的金黄花蕊点缀其间……很
难想象，菊花竟可以“盛放”在一
方砚台上。

“这块砚台叫作‘战地黄花分
外香’。”展厅里，收藏家孟宪淦正
介绍着展品，“这块砚石十分难
得，仔细观察，砚石上有很多天然
的‘眼’，刚好是菊花的形状。我
立刻就想到了伟人诗词中《重阳》
的词句‘战地黄花分外香’。黄花
指的就是菊花，于是我与雕刻艺术
家合作，让这块砚的石品与诗词寓
意契合。”如此这般，砚石仿佛被
赋予了新生一样。

近日，“汉语桥”中国非遗民
间绘画艺术团组“守护文化遗产，
促进文明互鉴”中华砚文化主题展
在北京语言大学图书馆开展，像这
样集“天时地利人和”于一体的砚
石，在此次展览中还有很多。

砚，是中华文化传承的重要载
体，由最初单纯的书写工具逐渐演
变成集使用、欣赏、收藏于一体的
文房艺术品，也是中国民间工艺美
术和中国非物质文化遗产的重要组
成部分。

“几年来我一直想通过自己的
砚台系列收藏，来讲述中国故
事，最终有机缘得以在号称‘小
联合国’的北京语言大学成功举
办。北语的办学宗旨是‘讲述中
国，亲睦世界’，这与我的初心相
契合。北语每年有来自世界 100
多个国家的数千名留学生，是中
外文明互鉴的旗舰窗口，展览让
中外学生通过砚台看到中华传统
文化之美，是非常有意义的事
情。”收藏砚台 30余年的孟宪淦
说，展览中的所有展品都由他提
供，以前都是把几件藏品单独放
到博物馆展出，此次收录全系列
藏品的展览还是头一回。这次展
览砚作的题材取自中国历史上各
个时期具有代表性的人物、著
作、事件、典故、书画等，力图
以砚为载体形式展现一部简明的中
国文化史。

文化传承，重在坚持，贵在创
新。众多展品中，最受观众欢迎的一
套莫过于“《红楼梦》系列砚”。这
套展品将中国古典小说的代表之作
《红楼梦》雕刻在砚石上，如“黛玉
葬花”“共读西厢”等场景，用生动
的人物表情刻画，配以浑然天成、如
细细柳丝般的砚石纹路，将文学作品
与砚文化巧妙结合，精美的雕刻艺
术，引得观众频频在展台前驻足。

展览刚开放不久，中外师生观众
已在留言簿上留下了密密麻麻的感
言。“一方方砚台形色、内容各异，
如此具有文化价值的砚台不应被埋
没，希望能让更多的人看到。”参观
者melon写道。

观众们的心声，展览主办方也早
有预料。据了解，展览将举办至10
月7日结束，接下来的几周，主办方
将陆续组织中外学生特别是留学生团
组前来参观，依托展览举办“红楼
梦”“毛泽东诗词书法”等主题文化
沙龙以及砚台拓印、书法绘画等有趣
的非遗体验活动，让更多的学生、观
众从展览中受益，切身体验感受中华
优秀传统文化，增强守护文化遗产的
意识，提升促进文明互鉴的能力。

以砚台雕刻历史文化
本报实习生 李雨薇


