
“健康人是‘原装’的，我们器

官移植的人就是‘组装’的，但只

要保养得好，‘组装’与‘原装’没

有区别，同样可以参加运动会，把

生活过得精彩。”说话的人叫卞崇

苗，他是杭州富阳一位肝移植后

15年，常年坚持运动锻炼的70岁

老人。

“当年，在单位组织的体检

中，我查出肝炎，虽然长期治疗，

但 2004 年转为肝硬化晚期，身

体每况愈下。”2006 年又突发消

化道大出血，生命岌岌可危。求

生的唯一希望只有肝移植。在痛

苦磨砺中，他终于挣脱了死神，打

赢了长达十多年的“求生战”。

“重生”后的卞崇苗不仅平安

走过了 15个年头，而且生活质量

提高不少。他将这些转变归功于

运动，属于越运动越健康的状态。

卞崇苗说，出院回家休养时，

儿子给他买了电脑，在中国器官

移植网论坛中，他看到一桩桩与

自己类似的遭遇，并从他们豁达

开朗的心境和丰富多彩的生活

中，重拾起人生的信心。也是通

过这个网站，他了解到中国移植

运动会。

2008 年 6 月，他前往上海，

观看了第三届移运会。“虽然只

是个旁观者，但那些曾经与我一

样，从死亡线上挣扎过来的人身

上所爆发出来的活力和精神，强

烈地冲击了我。”后来，医生建议

他选择有氧运动，如游泳、跑步、

爬山等，卞崇苗根据自身体质情

况，最终选择了跑步，每天坚持

跑1000米。

这些年他参加过 5 次移运

会，在男子老年组100米和800米

比赛中均取得过较好的成绩。

2021 年因疫情影响移运会未能

如期举行，他现在坚持运动锻炼，

保持好体力和耐力，等待着下一

次机会。

卞崇苗说：“我现在能给家人

烧烧饭，能给儿子带带孩子，能到

处走走看看。”接下去，他还想成

立一个“肝友”会，为“肝友”们搭

建一个温暖的家”。

（通讯员 鲍学红 周晓露）

70岁“换肝人”坚持锻炼13年

卞崇苗：让运动为人生添彩

日前，衢州市健身

气功协会在衢江区市

民公园开展了“佳节尚

文明，志愿关爱行”主题

活动，积极推广健身气

功功法教学和展示。

据了解，这是该协会积

极响应市精神文明办

公室倡导的开展乡村

广场舞、“健身大拜年、

体育进万家”等全民健

身志愿服务活动之一。

通讯员 陶 弘

健身大拜年
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村里有了“会说话”
的运动器材
村民感觉有了私人健身教练

“您已运动4分05秒，消耗热

量6.1卡路里。”日前，绍兴越城区

东湖街道大皋埠村村民丁老伯在

村里的运动器材上锻炼身体，器

材自动发出语音提示，让他惊奇

不已。“不用动手，运动器材‘会说

话’，咱们农村人也赶上了智慧时

代的时髦了。”丁老伯说。

据了解，村里的 3台智能健

身器材，于元旦前夕安装在大皋

埠村文化长廊附近的健身场地

上。与以往的健身器材相比，该

运动器材具有节能环保、智能化

和耐用性高的特点。健身结束

后，器材自带的液晶屏便会显示

本次运动的时间、次数、消耗热量

等，进行同步播报。此外，村民们

还可以用手机扫描器械上的二维

码，查看器材使用的指导视频、运

动计划等。

近年来，绍兴越城区着力推

动基层体育场地设施建设，加快

推进体育数字化改革，构建“城乡

10分钟健身圈”。2021年，该区

在东湖街道大皋埠村等 10个村

（社区）安装了智能健身器材，给

居民提供了更加便利、智能、环

保、有趣的健身设施，让居民健身

更加科学、更有趣味。

（通讯员 王晓宏）

线上直播锻炼效果加倍

“通过线上直播的形式上体

育课，我也是第一次干。一开始

不知道效果如何，但收到的反馈

还不错，我也很欣慰。”史倩玉回

忆，当时她用钉钉进行直播上课，

让大家在上课前找一个空旷的地

方，可以是宿舍，也可以是家里。

直播开始后，有些同学所在的地

方让人很意外。“他们去了学校的

大草坪，背后是美丽的启真湖。

铺上瑜伽垫，那画面特别美。有

些同学奇思妙想，用到了

身边的行李箱或是大瓶洗

衣液来充当哑铃。”史倩玉

说，其余有条件的同学自

备了哑铃，没有器械的同

学，则准备了水瓶、水桶等，

都能达到负重深蹲的效果。

在史倩玉看来，线上直播的

好处就是能够及时沟通及纠正动

作问题，达到互动效果。一节课

结束后，同学们对健美的兴趣更

浓了。此外，线上教学也不逊于

线下，课程内容涵盖器械训练、有

氧训练、拉伸放松方法，以及健美

健身项目比赛的造型运动，让大

家有一个好身体的同时也会有好

体态。

“在特殊的环境下，利用身边

的物品，或者采用自重训练，也可

以达到效果，还能开发同学们举

一反三的能力。现在大学生基本

都有了训练的意识，他们会选择

多种多样的运动模式。”

就在刚结束的学期末反馈

中，史倩玉发现同学们几乎都提

到了线上课程。“健美课程是学校

的选修体育课，大家都有机会来

修，热搜榜一也是出乎我的意

料。最重要的是，我希望通过这

门课程，不仅教会他们训练的方

法，也希望传递给他们一个健康

的生活理念。运动带给大家更多

的是积极向上的面貌和面对逆境

和挫折那种从容不迫的心态。”

健身能发现更好的自己

如今，史倩玉是公共体育玉

艺术部的健美课老师，但是她也

是“国际级运动健将”、国家一级

健身裁判、现役中国健身健美国

家队A队队员。

“我从小学习舞蹈专业，后来

考入了上海体育学院。因为学校

运动氛围浓厚，开始爱上健身项

目。”在史倩玉看来，健身项目不

像其他项目，需要团队或者双人

对抗，健身是一个克己的运动，需

要强大的自控能力，训练、饮食、

睡眠缺一不可。所以在健身的过

程中，她学会了更好地和自己的

身体相处，把自己调整到一个最

好的状态。“我常常和学生说，身

体和大脑同样重要，都需要武装。

首先要学会控制自己的身体，才能

更好的意行合一。在健身中能够

更好的学会克己、慎独、思辨。”史

倩玉说，“我平时锻炼主要以无氧

加有氧项目结合。一周训练六次，

休息一天，每次一到一个半小时，

采用分化训练的方式。”

随着杭州亚运会进入倒计

时阶段，史倩玉觉得这会激发

起更多学生对运动产生兴趣。

“大学校园的运动项目多种多

样，可能还有很多女生害怕健身

长肌肉会显得粗壮不好看，所

以我鼓励女同学走进健身房，

你将收获的是自信的气质和紧

致的线条。”

最近，一则浙江大学公共体育艺术部的健美课老师史倩玉的上课视频走红网络。原来，前段时间，

学校进行疫情防控，采取线上授课的形式，有同学把上课过程截图发到了论坛，没过多久，就冲到了网站

热榜第一。“现在即使放寒假了，学校不上课了，但也有一些慕课，学生依旧可以根据视频在家里自行

锻炼。”史倩玉说。

线上直播锻炼收获双倍效果

“健身博主”史倩玉的“带货”心得
本报记者 陈素琴


