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疑惑我来解疑惑我来解，，烦恼烦恼
我来排我来排。。深度挖掘新深度挖掘新
闻细节闻细节，，全面剖析事实全面剖析事实
真相真相，，为您澄清谬误为您澄清谬误。。

扫一扫扫一扫，，加入我加入我
们们，，私信我们私信我们，，共同关共同关
注身边的社会热点问注身边的社会热点问
题题。。

白露已过，秋意渐浓，阳光正好。长春市民纷纷来到

户外，或休闲、或健身、或养生、或运动，在秋高气爽中，一

起为健康生活动起来。

镜头一：

秋天的南湖公园别有一番韵味。一阵微风拂过，湖水

波光荡漾，岸柳随风摇曳，曲桥亭榭在湖水中倒映，高大挺

拔的松树林沐浴着秋日暖阳。

9月8日，南湖公园里凉爽宜人，游客络绎不绝。林荫

道上，人们三三两两地散步；湖心岛岸边，孩子们拿着网兜

欢快地玩水；休闲区里，大家享用着美食悠然惬意……

岸边，市民杨姝正陪着女儿玩耍。她告诉记者，由于

家在附近，所以经常会来南湖公园散步。

“我本来是一个不爱运动的人，平时上下班开车，回到

家里吃过晚饭就不想动地方了，所以在日常生活里，身体

基本得不到锻炼。以前年轻时还行，干多少活都不觉得

累，但最近几年，身体素质明显下降，爬几层楼得歇好几

次，更别提拎点蔬菜水果之类的。我爱人是医生，他说我

就是缺乏锻炼，体质也跟着受影响。”在爱人的建议下，杨

姝开始走出家门，逐渐增加户外活动。

“咱东北的秋天最舒服了，阳光充足、空气清新、气候

宜人，人们也更喜欢在凉爽舒适中走进大自然，参加各种

各样的的户外运动。”杨姝说，秋天不仅是锻炼身体的黄金

时期，也是养生保健，尤其是养肝养肺的好时节。“中医说

秋天时人体精气处于收敛内养的阶段，所以运动量不宜过

大，切勿大汗淋漓，以防出汗过多造成阳气损耗，可以选择

一些轻松平缓的运动，比如慢跑、太极、快走、瑜伽等，保持

适时有度、循序渐进地进行。”

“如今人们的生活越来越好了，越来越有品质了，更多

的人开始注重养生了。这几年咱长春的环境不断变美变

好，不仅增植增绿，还在百姓家门口建起了多个口袋公园，

更有湿地公园、主题公园等等，修建了广场、凉亭和步道，

安装了基础健身器材，为的就是创造更多的休闲健身运动

空间，提升百姓幸福感。”

据了解，9月1日，南湖公园开放了新建的全民运动

场，总建筑面积约5300平方米，其中包括1条跑道、1个笼

式足球场、2个标准篮球场、2个羽毛球场、1处儿童沙坑

等。这也是继2021年建设湖心岛室外智能健身房之后，南

湖公园针对全民健身所推出的又一惠民举措。

镜头二：

一会儿花式绕桩，一会儿快速过桩，一会儿又玩起了

老鹰捉小鸡……9月8日，超越大街附近的广场上不时传

来阵阵欢快的笑声。原来，这是一群年龄不大的轮滑少年

在宽阔的广场上训练。

“咱们先训练一下绕桩，然后再练习怎样加快速度。”

在仔细确认过孩子们已经穿戴好了的护具后，教练李国涛

领着他们做准备活动，打开全身各个关节，避免孩子们在

运动过程中受伤，然后对于前期学过的轮滑动作进行逐一

指导，确保每个孩子动作标准到位，为实战练习打好基础。

“一般我都是先带着他们来三圈慢速滑行，再让他们

自行进入三圈快速滑行，然后分组接力或是花式训练，孩

子们就能逐步进入最佳状态。”李教练告诉记者，他们每天

下午都来这里训练。“这附近小区少，来广场散步的居民不

多，所以有足够大的地方用来训练，不会影响到别人。”自

从李教练带着几个学生过来后，孩子们训练的身影吸引了

不少路过的居民驻足观看，慢慢的，也有附近小区的居民

带着孩子一起来玩轮滑。

“轮滑是一种张扬个性的运动，孩子们喜爱轮滑运动，

不只是能够找到快乐，还对提高身体协调能力、增强体质、

增强自信心都有非常明显的效果。”市民付芳语家的孩子

今年7岁了，原来性格比较内向，还有点胆小。她告诉记

者：“为了让孩子变得开朗些，我和我爱人带着孩子一起报

了轮滑班，一起学轮滑，渐渐地，孩子不仅身体变好了，也

勇敢了，愿意跟同龄人交流了，还交到了不少好朋友，周末

总约着一起出去玩。”

在现场记者看到，虽然孩子们训练中不时摔倒，但都

是一笑置之，自己爬起来继续运动。在秋日暖阳里，孩子

们挥洒着汗水，收获欢乐和健康。

轮滑不仅是孩子们的运动，还深受中老年人的喜爱。

在文化广场、劳动公园、南湖公园等长春市各大广场、公园

里，总能看到银发族们“顶盔掼甲”，脚踏轮滑鞋，快乐地绕

圈滑行。

“别看咱速度不快，花样不多，但玩得很开心。”60多岁

的赵阿姨经常在家门口的公园里玩轮滑，有时候也和朋友

们一起去南岭体育场的专业轮滑场馆玩一玩。“我是退休

以后才开始接触轮滑的，刚开始也摔跟头，后来就好了。

现在我每天都要在场地里滑几十圈，体验速度与激情，那

份快乐是别的运动无法体会到的。”

今年63岁的裴恩勇学习轮滑已经有几年时间了，他

说，这个爱好让他的退休生活过得更充实了。“运动中寻找

快乐，我们爱轮滑的中老年人碰到一起，滑两圈就都成了

好朋友，每天在一起特别开心。”

镜头三：

9月8日下午，记者来到长春市高新区咖啡小镇小区，

看到在位于小区中心的休闲娱乐广场上有不少孩子正在

玩耍。家长刘倩告诉记者，现在这里已经成为小区里孩子

们最喜欢的活动区域。“今年夏天物业在小区的水池里投

放了很多鱼，有红色的、金色的，孩子们特别喜欢看。后来

又新增了乒乓球台，健身设施也在不断更新换代，孩子每

天学习之余就喜欢下楼和小朋友一起玩，跑跑跳跳很开

心。”

“大人们工作都很忙，也没有太多时间带孩子出去玩，

但是孩子又需要户外活动，所以家门口能有个环境优美、

设施齐全的小广场真是太好了。”刘倩表示，“现在我儿子

每天写完作业就要下楼玩，有时候下去晚了他的小伙伴就

会在楼下喊他，孩子们还会带上玩具分享，我们家长就聚

在一起聊聊天，分享分享育儿经验，孩子开心大人也省

心。”

现如今，随着生活质量的提高和生活观念的转变，越

来越多的人开始重视休闲健身，更有不少家长为了提升孩

子的身体素质，每天坚持带孩子一起锻炼。

“加油！还有一组就结束了！”8岁的小希正在和妈妈

一起跳绳，在妈妈的鼓励和陪伴下，虽然已经气喘吁吁，但

是她还在努力坚持着。小希的妈妈告诉记者，“我女儿之

前身体不太好，总生病，医生说应该加强体育锻炼提升免

疫力，我就从6月份开始带着她到小区广场跳绳，明显感觉

孩子健壮了。”

在另一边的乒乓球台上，两个小朋友正在挥舞着球拍

对战，你来我往战况激烈，一些孩子和大人在一旁围观，时

不时鼓掌叫好，十分热闹。正在观看孩子打球的家长告诉

记者，自从小区广场有了乒乓球台，不少喜欢打乒乓球的

小朋友都聚到了一起，“孩子很喜欢乒乓球，以前也学过，

但是附近几乎没有合适的场地，我们也没有那么多时间带

他出去玩。现在好了，他可以随时下楼玩，总是玩得满头

大汗也不愿回家。”徐先生一边关注着球台上的战况一边

说道，“这个乒乓球台放得好，其实喜欢乒乓球的人挺多

的，但是受场地限制不能随时随地玩，这回好了，小区广场

里也能打乒乓球，回头我也把我的乒乓球拍找出来和大家

一起切磋切磋。”

镜头四：

傍晚时分，位于长春市彩霞街附近伊通河东岸的一个

滑板场地十分热闹，这是时下最流行的运动之一——陆地

冲浪板。8岁的艾文和9岁的嘉佑充分利用陆地冲浪板的

优势，做出一连串行云流水般的精彩动作，引得阵阵喝

彩。长春小松户外运动俱乐部的负责人小松告诉记者，目

前每天平均有100余人前来练习陆地冲浪板，年龄最小的

3岁，最大的72岁。尽管看似是年轻人的运动，但实际上

30至60岁的人中也有很多喜爱这个潮流项目。

与滑板不同的是，陆地冲浪板是模拟单板滑雪和海上

冲浪，上板之后可以双脚踩，通过身体扭转即可向前滑

行。“每个人玩板的目的不同，年轻人会觉得很酷、很‘潮’；

35岁以上的人会把这项运动当做锻炼身体，因为整个身体

都在动，头要旋转，肩、胯、关节、脚踝都在发力。”小松说，

随着陆地冲浪板为更多人了解，目前俱乐部已经吸引了

3000余人。

在现场，不少陆地冲浪板爱好者在认真地练习，初学

者根据教练要求戴好护具。一位17岁的女学员刚学了不

到一个月，“刚开始也摔过，但是很快就喜欢上了陆冲板，

对自己是学习之外的一个放松过程。”

初秋时节，六旬的蔡洪文经常在早晨到伊通河畔滑陆

地冲浪板，他退休前是电视台的一位摄像记者，也是一位

滑雪高手，可以做到滑雪跟拍。退休后，他不仅每年冬天

都活跃在省内的滑雪场里，最近还爱上了陆地冲浪板，并

通过拍摄小视频在社交平台分享，让更多人了解这项新兴

运动。

随着滑板被列为奥运会正式项目并走进校园成为九

年义务教育课程，陆地冲浪板也从小众逐渐走向大众。小

松说，这项运动是滑雪的延伸，特别是今年借助北京冬奥

会之风越来越火，很多学员掌握了陆地冲浪板的技巧后开

始慢慢爱上了滑雪。

秋高气爽好健身
本报记者 吴茗 于悦 马贺 韩玉红

小学员为陆地冲浪板爱好者们展示高超技术。 韩玉红 摄

越来越多的年轻人通过滑陆地冲浪板锻炼身体。 韩玉红 摄
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