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韩玉东：

“说起骑行， 真是三天三
夜也说不完！” 丰台卢沟桥地
区总工会副主席韩玉东兴奋地
对记者说。

追求自由、 时尚、 激情和
挑战自我， 已逐步成为越来越
多寻常百姓所认可的生活方
式。 自行车这一过去普通的通
勤工具， 正随着 “骑行” 这一
名词， 成为一种时尚、 健康的
户外健身工具， 低碳环保、 锻
炼健身， 小小的自行车， 蕴含
着无穷的正能量。

2014年8月 ， 韩玉东从卢
沟桥乡政府信访办调入工会，
走访慰问成为他的一项日常工
作。 在两个月的时间内， 他去
医院、 去家里慰问病困职工几
乎成为常态。 甚至有的职工前
几天还热络地聊过天， 精神状
态也看着很好， 过几天人就突
然去世了。 每到这时候， 韩玉
东都特别震惊， 反复打几遍电
话才敢相信是真的。 反观自己
的情况， 韩玉东人生第一次对
健康和死亡产生了深深的敬
畏。

韩玉东之前当过兵， 1998
年调入卢沟桥乡政府， 先后在
宣传部 、 党办 、 信访办工作
过。 由于工作性质， 熬夜、 加
班是常事， 加上工作压力大，
失眠成为常态。 韩玉东常常凌
晨1点后才能入睡 ， 而多年当
兵的习惯， 又使得韩玉东一到
早上5点就醒了， 每天常常只
能睡三四个小时 。 由于工作
忙， 锻炼也少， 一米七个头的
韩玉东一度胖到了快 180斤 ，
整个人成 “圆球” 了。 家住7
层， 上个楼梯， 呼哧带喘， 眼
冒金星， 浑身大汗。

一次偶然的机缘， 韩玉东
接触到了骑行。 于是， 他便买
了自行车和装备， 准备开始骑
行， 锻炼身体。

怕一人孤单， 韩玉东好说
歹说， 拉了一个朋友一起骑。
从2014年10月中旬开始， 第一
次围着卢沟桥古城， 来回25公
里的路， 韩玉东骑了3个多小
时 。 等晚上回到家 ， 浑身是
汗， 腿和屁股都火辣辣的疼，
洗了个热水澡 ， 晚上10点不
到， 韩玉东就睡过去了， 一直
睡到早上6点， 醒来后浑身舒
服。 从此， 每天一下班， 韩玉
东就准时骑行去了。 慢慢的，
他的身体越来越轻松、 精神状
态越来越好。

连续骑了3个月 ， 韩玉东
瘦了35斤。 而最开始一起骑行
的那个朋友， 在坚持了一个月
后就放弃了。 再见时， 他朋友
的爱人笑着说： “你看人家东
子 ， 骑了三个月 ， 瘦了这么
多， 精神劲儿真好。 你看你，
又胖了一圈。” 连韩玉东的女
儿也惊喜地说： “爸， 你现在

痩了， 穿衣服都好看多了。”
卢沟桥 、 园博园 、 千灵

山， 都留下了韩玉东的骑行足
迹。 最远一次， 韩玉东骑行了
100多公里。 现在， 他能一口
气扛着自行车爬7层楼梯， 都
轻轻松松的。

2015年初， 韩玉东得知乡
里骑行的人很多， 在身边人推
荐下， 加入了铁刷子自行车俱
乐部。 平时， 他会跟着俱乐部
的队员一起去骑行。

“加入俱乐部后 ， 我才知
道 ， 原来骑行是有很多规范
的， 比如正确的呼吸方式， 车
座的高低， 骑行的姿势， 骑山
地车、 公路车时， 腰弯的度数
都是有一定章法的。” 韩玉东
感慨地说。

此外， 让韩玉东感受最深
的是， 学到了很多安全骑行的
知识。 “比如， 在路上跟机动
车要保持一米的距离， 防止机
动车突然开车门 ， 伤害到自
己 ； 此外 ， 不要从井盖上骑
行， 免得危险等等。 以前， 我
就是随着自己的习惯来骑， 现
在会按照骑行规则， 毕竟在享
受骑行的乐趣时， 安全也是非
常重要的。” 韩玉东说。

2015年5月 ， 跟着自行车
俱乐部的队员， 韩玉东第一次
骑行去了河北固安 ， 来回近
120公里。 “当时有近100人 ，
路上的风景很美， 享受着怡人
的风， 舒爽惬意， 大家聚在一
起有说有笑， 回来一身轻松，
感觉真的太棒了。”

再后来， 他们还一起骑着
车去过潭柘寺、 黑山寨、 慈悲
峪、 通州大运河等地。

“有时闲下来我就琢磨 ，
身边还有很多人不了解安全的
骑行知识， 我们应该组织一些
宣传活动。” 于是， 在万丰郊
野公园， 韩玉东和俱乐部的成
员组织了出行安全知识宣讲，
参与的行人和骑友达到了3000
多人， 这让韩玉东非常兴奋。

对刚开始骑行的人， 韩玉
东建议一定要安全骑行， 遵守
好各项骑行规则， 对于骑行的
公里， 根据自己的身体状态，
慢慢来， 一点点加码。

“我们去的最远的地方是
门头沟的斋堂水库 ， 来回230
公里。 从刚一开始我骑行25公
里就累得不行， 到这次骑200
多公里也很轻松。 这个过程，
我享受了骑行的乐趣， 还拥有
了健康， 真好！” 韩玉东高兴
地说。

最近， 韩玉东又在琢磨 ，
怎样放大骑行的价值， 希望通
过自身的带动， 吸纳更多的职
工群众参与， 在塑造卢沟桥地
区时尚骑行品牌形象的同时，
传递 “绿色、 健康、 快乐、 时
尚、 激情” 的骑行文化。

享享受受骑骑行行的的
乐趣

随着国家队比赛日的到来 ，
中超又迎来了一个短暂的间歇
期， 等到10月份联赛重启时， 就
只剩下4轮。 悬念将会一一揭开，
从目前的情况看， 中超争冠和保
级的形势已经基本明朗。

争夺冠军的局面在上轮已经
“拨云见日 ” ———广州恒大被上
海上港逼平， 江苏苏宁迎来了追
分的好机会， 如果他们能够拿下
弱旅杭州绿城， 就将缩小和恒大
的差距， 让争冠悬念继续。 但令
人颇感意外的是， 江苏队在客场
完败给本赛季一直磕磕绊绊的杭
州绿城， 不但没有缩小差距， 反
而拉大了和恒大之间的距离。 联
赛还剩4轮， 苏宁距离恒大有7分
的差距。 联赛倒数第二轮， 苏宁
将在主场与恒大直接对话， 就算
是苏宁拿下恒大， 也还有4分差
距 。 看看剩下的另外3轮比赛 ，
苏宁要追上这4分非常不易。 首
先苏宁自己不能犯错， 他们必须
力争在后4轮全胜。 而且苏宁还

要指望恒大连续犯错， 恒大后面
的对手并不是很强， 除了与苏宁
直接交锋， 再碰到强队就是最后
一轮与山东鲁能的比赛， 到时候
鲁能极有可能已经提前保级， 届
时山东队的战意不见得很足。 恒
大另外两场比赛是对石家庄永昌
和延边富德， 这两场拿满6分对
恒大更不是什么难事。

按照目前中超亚冠的名额 ，
联赛前3名+足协杯冠军将参加
下赛季的亚冠。 不过， 由于足协
杯决赛是在广州恒大和江苏苏宁
之间进行， 这两支球队基本锁定
了中超冠亚军， 空出的一个亚冠
名额会给联赛第四名。 这就使得
上海双雄申花、 上港队亚冠门票
的厮杀变得不那么 “激烈” 了，
从目前的积分形势看， 上海双雄
双双拿到亚冠资格的可能极大。
现在稍有希望追一追的， 是同积
36分的河北华夏幸福、 北京国安
和广州富力， 但是他们距离上海
申花也有7分的差距， 想要赶上

申花队非常困难。
保级形势虽然不像争冠、 争

亚冠那样明朗 ， 但也比较清晰
了。 目前积分榜排在最后两位的
长春亚泰、 石家庄永昌恐怕难逃
降级厄运。 上轮联赛， 石家庄永
昌主场击败长春亚泰， 这场球没
有改善石家庄永昌的保级形势，
而且还将长春队拖下水， 由于杭
州绿城、 山东鲁能等保级球队上
轮都取得了胜利， 使得长春队的
积 分 与 前 面 的 球 队 拉 开 了 一
个 身 位 。 长春亚泰距离杭州绿
城有5分的差距， 而目前理论上
还有保级之虞的山东鲁能、 天津
泰达实际上已经 “上岸”。 长春
队稍感幸运的是后面的赛程， 几
个对手国安、 辽足和建业都无欲
无求， 最后一轮对上海申花， 对
方届时很可能已经提前达到目
标。 杭州绿城则还有同申花、 华
夏幸福这两场比较难打的比赛，
一旦绿城犯错， 长春亚泰的胜机
就来了。

中超大势已渐清晰

■职工文化

本报讯 （记者 盛丽 ） 第十
九届北京国际音乐节将在10月9
日拉开帷幕， 本届音乐节以 “传
承之乐 新锐之音 ” 为主题 ， 在
三周时间内为观众奉献30场精彩
演出。

今年开幕音乐会吸引了众多
关注的目光， 而其中的原因莫过
于首次受邀参演北京国际音乐节
的国家大剧院管弦乐团及合唱

团。 10月9日， 隶属国家大剧院
的两大驻院演出团体， 将在中山
音乐堂， 在乐团首席指挥吕嘉的
率领下为本届音乐节揭幕。

在这场开幕音乐会上， 除了
国家大剧院管弦乐团外， 大剧院
合唱团、 中国交响乐团少年合唱
团， 以及俄罗斯男高音歌唱家奥
古斯特·阿莫诺夫、 男低音歌唱
家谢尔盖·莱弗库斯也将加盟演

出。 届时， 观众将欣赏到勃拉姆
斯的 《海顿主题变奏》、 管弦乐
与合唱作品 《命运之歌》。

而随着开幕音乐会的进行 ，
在未来21天的时间内将有30场精
彩演出轮番亮相， 包括布里顿歌
剧 《仲夏夜之梦》、 捷克爱乐乐
团德沃夏克专场、 莫斯科柴可夫
斯基交响乐团的全套柴式交响曲
等节目陆续与观众见面。

■文娱资讯

“网络好声音 推出新形象” 2016首届全国大学生网络主持人选
拔大赛近日正式启动， 该活动是目前我国第一个专业网络主持人大
赛， 活动将在全国各大高校中开展海选。 大赛主办方负责人表示， 凡
是对播音主持行业感兴趣的青年不管是否专业出身均可参加。

本报记者 邱勇 摄影报道

本报讯 （记者 杨琳琳） 9月
23日， 北京顺义市政控股公司工
会举办第一届 “十月金秋” 书画
摄影展， 以 “中国梦 市政梦 我
的梦” 为主题， 以公司未来美好

蓝图、 先进人物典范、 “五个市
政” 发展理念为主要内容， 展示
了一线职工的风采。

此次展览共展出29件优秀书
法、绘画、摄影作品，展期为5天。

据悉， 今后， 北京顺义市政
控股公司工会将定期组织群众性
文化体育活动， 丰富职工文化生
活， 推进公司文化建设， 助推公
司蓬勃发展。

本报讯 （记者 任洁 ） 作为
北京时装周的重要活动板块 ，
2016 北京时尚高峰论坛昨天举
行， 会上成立北京时尚产业研究
院， 将依托首都艺术高校的智力
资源和北京时尚控股公司的产业
资源， 打造时尚研究高端平台，
并定期发布北京时尚蓝皮书等研
究成果。

北京时尚产业研究院由北京
时尚控股公司、 首经贸、 对外经
贸 大 学 等 单 位 共 同 发 起 ， 将
围 绕 时 尚产业 、 时尚与城市 、
传统产业时尚化等方向开展深入
研究 ， 为公司转型提供智力支
持， 为北京服装纺织行业协会
的会员单位提供课题研究 、 企
业咨询等服务。

顺义市政控股工会举办职工书画摄影展

北京时尚产业
研究院正式成立

30场演出将亮相北京国际音乐节

大学生网络主持人选拔大赛启动


