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“文彬回来了，我们的冠军回来

了……”这两天，嘉兴市南湖区建设

街道丁家桥社区的很多居民都在称

赞一位名叫王文彬的“90后”小伙，原

来，在已结束的中国第十一届钢管舞

锦标赛上，王文彬表现出众，在与国

内外近千名钢管舞高手“较量”后，最

终获得国际组男子总冠军，同时还获

得了男子竞技组冠军。

以一根钢管为支撑，舞者在上面

做出一字马、倒挂、旋转等高难度动

作，便是钢管舞的几种舞姿。不过，

在现实生活中，钢管舞曾经被人看

低，或许在一部分人心里，钢管舞是

一种小众且“非主流”的舞蹈，而倘若

男孩子去跳钢管舞的话，就更加令人

大跌眼镜。可是王文彬却“不信邪”，

这十年来，他热爱钢管舞，苦练钢管

舞，更想为钢管舞“正名”。

回望十年前，年仅17岁的王文彬

起初并不了解什么是钢管舞。“那时

候，我比较好动，也喜欢一些竞技运

动，一次偶然的机会，我在电视节目

中看到了一场钢管舞比赛，一下子被

参赛选手那种‘力’与‘美’的表现给

吸引了。”王文彬坦言，可当时在家人

眼中，作为一个男孩子，别说去跳钢

管舞，就连学一般舞蹈也会被认为

“不务正业”。为了追逐梦想，王文彬

赌气离开老家，先后走过 10 多个城

市，而为了维持生计，他也当过洗碗

工、酒吧服务员等。

然而，王文彬的“寻梦之旅”并不

顺利，在和专业钢管舞舞蹈老师学习

的过程中，他常常被批评台风、动作、

韵律和节奏跟不上，有时都过去好几

天了，王文彬连一个新动作也练不

好。“就在我快要放弃时，我心中始终

浮现‘不忘初心，方得始终’这八个

字。”王文彬说，说来也怪，此后他像

“开了窍”一般，舞蹈动作进步巨大，

再加上自己勤学苦练，最终他的舞蹈

动作也被越来越多专业人士所认可。

CCTV黄金100秒全场冠军、中国

邯郸国际钢管舞专业冠军、浙江卫视

《我是大赢家》特邀嘉宾……这两年

的王文彬，可谓颇有名气，他参加了

很多活动，并取得了较为满意的成

绩。据王文彬透露，目前，他还在南

湖区开起了属于自己的舞蹈室，当起

了别人的钢管舞教练。

虽然取得了不少成绩，可是王文

彬对待训练依然不敢怠慢。“我绕着

钢管起舞，时而倒立，时而悬挂，可殊

不知的是，在幕前几分钟的表演时

间，却让我在幕后付出了巨大努力。”

王文彬说，男孩子跳钢管舞，一定要

表现出那种阳刚的劲美，这就需要我

花时间去练习，这十年间，除了一些

特殊原因之外，他每天基本上都要练

习超过5个小时的钢管舞。

除了计划今后还要在钢管舞赛

场斩获一些荣誉之外，王文彬还有另

一个想法。“钢管舞，总容易被人标识

伤风化，难登大雅之堂，可是我认为

只要有梦想谁都可以了不起。”王文

彬说，其实，钢管舞对人的力量、协调

性有着较高的要求，也是一项可以强

身健体的舞蹈，他希望更多人能摘掉

对钢管舞的“有色眼镜”，接受和参与

到这项舞蹈中来。

（通讯员 龙美合）

“90后”钢管舞者：有梦想谁都了不起

胡何佳的“跑龄”并不长，

从2015年7月开始。和大部分

“80后”的男生一样，他们的工

作和生活都面临着很大的压

力。作为年轻医生，面对学习、

职称晋升等压力，难免吃不消，

也因此抑郁了很长一段时间，整

个人都提不起精神。他曾经看

过精神疾病类的书，说运动可以

使人快乐。就这样，他去跑步了，

“打球需要球友，游泳需要场地，

跑步对条件的限制最少，换一下

衣服和鞋子，就可以跑。”

一开始跑了 3公里，说是跑，

其实是半跑半走，整个人累得够

呛。后来，体力慢慢跟上来，才

增加了里程，每次五六公里，轻

轻松松。跑完整个人都变好了，

精神和身体都恢复了能量，第二

天上班充满力量。运动能改善

抑郁，这是有科学依据的。“人体

大脑中有一个叫海马区的地方，

它是帮助我们学习与记忆的，每

天这里都会产生新的神经元。

当神经元数目降低时，人就容易

变得抑郁，而运动可以改善抑

郁，维持人体的心理健康。”中国

科学院院士、香港大学神经科学

研究中心主任苏国辉教授说，这

是他和他的研究团队通过小白

鼠实验研究发现的，该研究还刊

登在了世界知名期刊《美国科学

院院报》上。

浙医二院“网红”医生分享跑步心得运动可以改变心情，跑步需要循序渐进
浙医二院骨科主治医师胡何佳的名

字在杭城医生圈并不陌生，今年初浙医

二院骨科住院病区一位患者突发躁狂，

拔掉引流管，连哭带喊冲出病房，很多人

都拦不住。一名医生穿过人群走上前，

病人回头看到他，叫了一声“胡医生”后

主动伸出手。没错，这名胡医生就是胡

何佳。胡何佳当时一把将病人搂进怀

里，两人相拥的瞬间，病人立刻安静下

来不再哭闹。这一幕，被拍了下来，帅

气暖心的胡何佳也上了人民日报头

条，做了次“网红”。

除了有爱心，胡何佳还特别喜

欢运动，每周要跑步两三次，每次约

七八公里。他说自己与跑步结缘，

竟是为了“治病”。在他带领下，浙

二医院骨科有八九名医生也爱上

了跑步。

喜欢上跑步后，胡何佳决

定要让自己跑得专业起来，找

来相关书籍开始研究，同时关

注微信上的跑步群和文章。

2015年，他跑了半马，2016年跑

了全马，42.195公里全部跑完，

“跑完全马的感受是，有了更强

的自信，可以克服生活、工作中

的困难。”科室同事听说他在跑

步，好多人也加入他的行列，相约

一起跑。比如同事黄路，大三之

前一直爱跑步，还跑过北京马拉

松，后来由于学习和工作忙，就没

再跑了。2015 年年底，他重新跑

起来，经常与胡何佳“约跑”。

“浙二有个200多人的跑步队，

叫酷跑医族。我们骨科有八九个

医生在队里。一般周四晚上，我们

会相约一起跑，在钱塘江边跑十公

里左右。”胡何佳说。除了周四晚

上，有时候四五个人，也会小团体

“自由活动”一下。线路有三条，有

一部分医生在钱塘江南岸，有一部

分在钱塘江北岸，有一部分绕西湖

跑。

2016年跑杭州全马的后半程，

胡何佳是半跑半走撑下来的，心里

默默念叨着，“等我跑完，我一定要

好好对待我的膝盖。”跑步最容易受

伤的部位就是膝盖，他也曾出现过

膝盖不舒服，曾经还为此休息了一

个多月，“门诊中我们也会遇到爱运

动的患者，膝盖磨损，我们给的最多

建议是:休息。如果膝盖不舒服了，

还继续跑，会加重伤情。”

胡何佳建议，对于夏季运动减

肥的人来讲，需要“循序渐进，量力

而行”。一开始慢跑个两三公里，不

要追求速度和里程，是跑是走都无

所谓，慢慢地让身体机能恢复。另

外，跑步时最好能测一下自己的心

率。平时跑步，他也会把心率控制

在 150-170次/分钟。有一次，他在

江边跑着跑着，有个人骑行驶过，他

就去追人家的自行车，结果心率飙

升到了 196次/分钟。还有一次，他

已经跑了七八公里，旁边一个人快

速跑过，他也去追人家，心率也达到

了近 200次/分钟。这两次的体验，

给了他“濒死”的感觉，后来就不敢

乱追了。

此外，胡何佳表示，运动时建议

先用 5-10分钟舒展筋骨，然后做 30
分钟的有氧练习，结束后，用 10-15
分钟做拉伸动作，让身体放松并调

整呼吸，这样更有助于跑步达到更

好的效果。 （通讯员 余敏 鲁青）

A 运动可以改善心情

B 医生建议：跑步保护膝盖，量力而行


