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和朋友分享家乡味道

出门在外，一个人难免会感到孤

独，不过藏民和驴友们的热情帮助让

费明波倍感温暖。每次遇到藏民，他

们总会热情地拿出酥油茶招待费明

波。离开前，他会拿出自己带去的奉

化特产，送给藏民以示感谢。

“西藏的朋友没有品尝过沿海的

特 产 ，快 递 很 难 到 达 西 藏 偏 远 地

区。于是便想到带些特产在身上，

随时可以和路上的朋友分享。”费明

波说，去年，他将水蜜桃和青蟹带到

了珠穆朗玛峰脚下，受到了大家的

欢迎。“当时，藏民朋友品尝过水蜜

桃后，纷纷给奉化水蜜桃点赞，都说

从来没有吃到过如此甜的桃子。”费

明波笑着说。

进藏的路上，费明波还结识了世

界各地的驴友。无论是否相识，只

要在路上相遇，大家总会不约而同

地打招呼，互帮互助。晚上，自驾游

露营基地都会点起篝火，打开音响，

来自世界各地的游客们会在此露营

交友，互相分享各地的美食。第二

天，大家各奔东西。他们有的在费

明波的生命中一闪而过，有些则成

了他的挚友。

费明波的家中堆放着不少旅游

手册，他说，之所以敢只身一人骑行

进藏，源自于他多年的自驾经验和详

尽的线路旅程安排。自2004年起，他

便携着妻女去全国各地自驾游，一年

3次，每次一个省份，几乎把全国都走

遍了。他说，这可能是他最后一次去

西藏。下一步，他计划和家人一起去

国外自由行，领略更多的美景。

（通讯员 鲁 威）

43岁“热衷”减肥
跳操一年练出了马甲线

紧实的肌肉、完美的腰部曲线、

灿烂的笑脸，翻开王卡娜的朋友圈，

自拍、合照、漂亮 pose 隔三差五地发

上来。她说，像这样自信秀出自己

的状态，放在几年前想都不敢想。

早在 2016 年，从事美容行业的

王卡娜就动了减肥的念头。“我原本

体重在 59 公斤左右，那时候选择少

吃、节食，最瘦的时候到 54 公斤。”然

而好景不长，饮食一不控制，体重马

上反弹，涨到了70多公斤。

这时，一起健身的小伙伴推荐王

卡娜开始跳郑多燕的减肥操。带着

小音响，她一个人去金华市民广场

开始了新的减肥大计。“刚开始有点

尴尬，一边是声势浩大的广场舞队，

一边是我一个人在跳操。”王卡娜

说，可是慢慢地，情况发生转变，开

始有人围观起来，甚至有人上前询

问。渐渐地，原先跳广场舞的舞友

们纷纷转变阵营，跟着她锻炼瘦身。

和一般广场舞队傍晚跳舞不同，

王卡娜的健身操一般都在早上 6 点

半到 7 点开始。“从热身到正式跳操，

以及最后拉伸，一整套下来，要花 1
个小时左右。”在她看来，晚上更适

合做散步等舒缓运动，而朝气蓬勃

的健身操，正好为美好一天的开始

加油打气。

每次跳操拍照记录
只要坚持，就会有所不同

去年 5 月 20 日，王卡娜成立了

“运动达人”广场舞队，短短 1 年多时

间里，吸收爱好者 250 余人。这其

中，有原本就在广场上运动的舞友，

也有人专程开车过来，就为了跟她

练上1小时。

健身操好学易懂，而且不像广场

舞那样柔美，所以男女老少皆宜。

练了 1 年多后，王卡娜拥有了自然迷

人的腹肌和一身紧致结实的肌肉。

“虽然体重也就掉了 10 公斤左右，但

是整个人看起来更富朝气，视觉上

要瘦很多。”她笑着说。

“运动达人”广场舞队成员中，

以家庭妇女居多，很多人在这之前

从未走出家门锻炼过。所以王卡

娜特地安排了摄影摄像的队员，将

每一次训练制作成影片、照片，保

留下来。“我当初跳操，也是因为拍

照没自信。”王卡娜笑道，“所以我

希望能记录队员们的每一次改变，

让他们知道，只要坚持，就会有所

不同。”

前阵子，这支舞队来杭州参加广

场舞比赛，并在浙江总决赛上拿下

了“最红齐心奖”。“报名的时候心里

没底，是想把大家带出去看看。”王

卡娜说，“如果在精力和时间允许的

情况下，希望多一些这样的机会，甚

至做出我们原创的动作和操式。”

（通讯员 李庆权）

广场舞跳了一年半，吸粉250多人

金华70多公斤“胖阿姨”跳出马甲线

历时22天，横跨半个中国

宁波驴友六进西藏，这回的交通方式是骑行
历时 22 天，途径 9 个省份，骑

行1万多公里，横跨半个中国到西

藏，并在珠穆朗玛峰下和当地的朋

友分享家乡特产……最近，网上有

一位叫“梅花鹿”的宁波网友受到

了粉丝的热捧。该网友从奉化一

路骑摩托车到西藏，并将自己的骑

行经历实时记录在网络平台上。

他的举动引起了大家的关注，不时

有粉丝在他分享的视频下面评论

“奉化人民发来贺电”“求详细攻

略”“大叔太厉害了”。

六进西藏寻找最美线路

“梅花鹿”原名费明波，这是他第

6 次去西藏。2011 年，费明波第一次

坐飞机去西藏旅行，便被沿途的自然

风光和人文景观深深吸引。他说，西

藏有一种难以想象的美，对他有着神

秘的吸引力。

“每次到西藏，都会遇到不同的风

光。有时候一天就能感受到四季的变

化，你永远都不知道下一个山口是什么

景色。除了景色，藏民的生活方式和待

客之道让我非常震撼，由此改变了我的

人生观。”费明波表示。此后，他又多次

坐飞机和自驾去西藏，把川藏线、青藏

线、新藏线和滇藏线都走了一遍。

今年6月25日，费明波再次踏上

进藏之路，不同的是，这次的交通工

具是一辆摩托车，从奉化莼湖镇出

发，经江西、湖北、湖南、贵州、广西、

云南、四川，最终到达了西藏。

此次到达昆明后，费明波决定放

弃自驾游常走的路线，选择走印度边

境的一条路。他说，这条路满是泥

泞，骑行难度很大，但是这条路两边

的风景美不胜收。

一路上有险境也有美景

骑着摩托车，费明波每天行进的

路程达 450 公里。他既要平衡车重，

又要面对未知的路况，一路上困难重

重。但骑行过程中看到的美景，让他

感到不虚此行。

不过，令费明波印象最深的还是

骤变的气温。他回忆，有次经过雪山

口时，突然气温降至零下几度，寒风

吹来，整个人的手脚瞬间冻得失去了

知觉。由于无法前行，他只能就地扎

起了帐篷烤火取暖，在那里停留了一

天，整整烤了三次火。

有险境也有美景。还有一次费

明波骑行到海拔 5130 米的东达山

时，突然下起了纷飞的大雪，而此时

山 上 雪 、山 下 雨 的 场 景 让 他 惊 呆

了。随后越过山头的美景，更让他

终身难忘：成片的草原像绿色的地

毯一般，在阳光的照射下呈现出茂

盛的生命力。

“进藏的很多路段人烟稀少，放

眼望去，笔直的道路和天空连接，让

我真正感受到什么叫永生难忘的美

景。”费明波说。

专攻排舞的舞队有不少，但你见过钻研健身操的舞队吗？金华有支名为“运动达人”的广场舞队，成立仅1年多，从一人独舞到吸粉

250多人，43岁的领队王卡娜还跳出了迷人的马甲线。


