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云南西盟：
织锦编出锦绣生活

近年来，云南省普洱市西盟佤族自
治县政府不断做实非物质文化遗产保
护工作，通过建设博物馆、引入文化公
司帮助佤族同胞传承本族历史与文化。
其中勐梭镇秧洛村西盟印象民族文化
有限公司生产的挎包、披肩、茶旗等形
式多样的手工织锦产品，销往国内外市
场，在保护民族技艺的同时帮助佤族同
胞在家门口实现就业增收。

■看天下

北京动物园：
暖暖和和过寒冬

近日，两栖爬行馆里的陆龟在“享
受”浴霸带来的温暖。北京动物园早在9
月份就为园内大批怕冷的动物安装了
暖气、浴霸、加热石、加热棒等“暖冬神
器”。进入冬季，园方还在兽舍内铺装了
厚厚的垫草，在场馆及动物进出通道加
设门帘，同时还通过调整饲料来增加动
物抵御严寒的能力，让这些可爱的动物
们暖暖和和地度过寒冬。

上海首设
限时长道路停车场

为进一步释放停车资源，增强停车
服务效能，上海首次设置限时长道路停
车场，以满足驾驶员短时停车需求。 首
次试点的限时长道路停车场全市共有2
处，分别设置在黄浦区丽园路南侧以及
徐汇区襄阳北路东侧。限时长道路停车
场白天允许车辆停放1小时， 夜间不限
时长，若停放超过时长限制，交警部门
将依法处以200元罚款。

贵州玉屏：
服装加工助力就业增收

近年来， 贵州省铜仁市玉屏侗族
自治县积极拓宽农村劳动力就业渠道，
引进劳动密集型服装加工企业入驻 ，
吸纳当地及周边地区易地扶贫搬迁群
众和农村剩余劳动力进厂务工， 助力
就业增收。

生命不息， 运动不止。 锻炼身体、 增强抵抗力、 免疫力，
让我们看看， 各国民众都有哪些有趣的户外锻炼方式呢？

那那些些有有趣趣的的运运动动方方式式

童话王国丹麦不仅拥有7000多
公里美丽的海岸线、 茂密的森林和
开阔的草场， 还拥有1.1万公里自
行车专用道。 在丹麦， 自行车的路
权超过汽车。 在道路狭窄的地方，
汽车不能因为自行车慢而按喇叭催
促。 在这里， 自行车不仅是交通工
具 ， 更是人们非常喜爱的体育运
动。 疫情来袭， 自行车作为代步工
具和体育运动， 因为能保持社交距
离， 所以更加受青睐。 据统计， 在
哥本哈根， 60%以上的市民每天的
通勤是靠自行车完成的。

丹麦不仅有常见的两轮自行
车， 还有各种三轮车、 四轮车， 有
前面带着车斗的， 也有后面带车斗
的。 记者曾和一位骑带前斗自行车
的爸爸聊过， 他告诉我， 孩子坐在
前斗， 父母可以随时了解孩子的需
要， 孩子也能看到更开阔的风景。
他认为， 一辆自行车能带着全家一
起出行， 比汽车更环保， 也更贴近
自然。

在2019年评选出的20个全球
自行车友好城市中， 一大半来自欧
洲， 其中包括丹麦。 自行车在欧洲

的路权是比较优先的， 就是说在马
路上， 汽车必须给行人与自行车让
行， 当道路非常狭窄时， 对在前面
的骑行者鸣笛或是强行超越骑行者
都是非常无礼的行为， 而且将面临
数目不小的罚款。

欧洲的自行车不仅仅是交通工
具 ， 更是人们非常喜爱的体育运
动， 每年环法自行车赛的热度丝毫
不低于欧洲杯、 世界杯足球赛， 除
了环法自行车赛以外， 不同的国家
和地区还会有不少本土的自行车比
赛， 专业的、 业余的不胜枚举。

在欧洲街头， 也常见到免费的
修车工具， 每年的无车日， 不少欧
洲城市还会由志愿者免费为骑行者
赠送车灯、 反光背心、 打气筒等礼
物。 由于疫情， 今年欧洲零售业遭
受重创， 但自行车商店总是生意兴
隆 ， 即使在疫情最严重的封锁时
期， 自行车商店也享受了继续营业
的特权。 欧洲多国政府也推出了最
新的支持自行车政策， 意大利 为
新 购 自 行 车 提 供 了 售 价 60%的
“绿色” 补贴； 法国为骑车通勤的
员工一次性提供数百欧元的交通补

贴等等。 一家自行车店老板介绍，
今年他家的生意比去年更好， 营业
额提高了近五成， 自行车经常卖到
断货。 他认为， 疫情让人们认识到
健康的重要性， 少开车多骑车就是
保持健康的法宝。

2020年布鲁塞尔划出许多自行
车专用道， 汽车和行人均不允许入
内。 市政府认为， 自行车在疫情期
间是完美的交通工具， 既不用担心
公交地铁人员密集而带来的传播病
毒风险， 又比步行的速度快， 效率
更高。

从2021年1月1日起， 比利时首
都布鲁塞尔将成为全市汽车限速30
公里/小时的城市 ， 除了消防车 、
警车、 救护车等特殊车辆， 包括公
共汽车在内的所有机动车都必须遵
守30公里/小时的限速。 布鲁塞尔
市政府认为， 道路的使用权不是汽
车独享的， 自行车和行人的需要也
必须照顾到。 因此， 在许多科学数
据的支持下， 30公里/小时的汽车
行驶限速政策出炉， 自行车爱好者
可以更安全、 更惬意地骑行。

摘自 《环球时报》

冬泳， 又叫冰泳， 是指游泳者
在接近零摄氏度的室外水域游泳。
冬泳在地处中欧的奥地利十分流
行。 每年冬季， 在奥地利的哈尔施
塔特湖和多瑙河等河湖都会举行冬
泳比赛。 奥地利冬泳协会主席科伯
尔是著名的极限运动挑战者， 他保
持着奥地利冰块浴纪录， 还是首个
在冬季穿越奥地利格伦德湖的人。
他一直致力于将冬泳纳入奥运会竞
赛项目及其在奥地利的推广。

每年秋冬之际， 科伯尔都会和
冬泳协会成员在维也纳的多瑙河中
进行训练， 免费为冬泳爱好者传授
专业知识并进行辅导。

初学者在初次下水前几周就要
进行冷热水交替浴， 直到能完全坚
持冷水浴后才可以真正开始冬泳。
初学者应选择不结冰的河水而非表
面结冰的湖水进行训练， 并避免独
自下水 ， 冬泳时最好戴上泳帽保
暖 ， 并尽可能缩短单次游泳的时
间， 下水后缓慢舒展身体， 使用专
业呼吸技术， 不要距河岸过远， 以
免因恐慌或痉挛发生意外。

为了保持竞技状态， 专业的冬
泳运动员或极限运动挑战者还会在
夏季时在奥地利阿尔卑斯山区冰洞
的低温环境中训练， 把冬泳变成常

年运动。 科伯尔就曾和他的朋友们
多次在位于奥地利蒂罗尔州的新特
图克斯冰洞内进行训练。 夏季， 户
外与冰洞内的温差高达30摄氏度，
冰洞内的水深可达25至30米， 科伯
尔这样的世界纪录保持者也需要在
各种装备的保护下才能入水。

维也纳医科大学公共健康中
心、 环境卫生与环境医学系副主任
胡特教授长期研究在冰冷水域中生
存的生物及其生理状况。 由于工作
的原因， 胡特对冬泳产生了浓厚的
兴趣， 并且尝试将医学理论运用到
实践中去。 于是， 胡特开始用冷水
洗澡， 经过一段时间的训练， 他发
现自己的健康状况得到了极大改
善， 并慢慢尝试冬泳， 如今他已成
为一名十分出色的冬泳健将 。

胡特认为 ， 温度的变化会对
血管产生良性影响， 血管和体内循
环系统通过冬泳逐渐适应寒 冷 ，

并能根据外部温度变化调节自身
体温， 有效预防感冒。

2011年， 荷兰奈梅亨大学在一
项实验中给冬泳运动员注射了一种
能使人感冒的毒素， 科学家们惊奇
地发现这些运动员通过自我调节体
温， 能抑制毒素对身体的影响， 从
而避免感冒。

实验证明胡特的猜测是正确
的， 该研究发现， 长期与冷水接触
可以对人体产生积极影响， 增强免
疫能力， 降低感染病毒的可能性，
并改善血液循环， 甚至可以缓解抑
郁症和失眠。

骑自行车环保又健身丹丹麦麦：：

冬泳十分流行奥奥地地利利：：


