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体育·170俱乐部体育·170俱乐部

本报通讯员 蒋升 李文瑶 本报记者 杨静 陈学东

昨天的西子湖，先雨后晴，气象万千。钱江晚报 170 俱

乐部主办的“走读杭州”系列活动选了这样一个好日子，新年

后又开走了。

这次，除了原有的陶德富、许转运老师之外，又邀请了“杭

州通”丁云川老师的倾情加盟。在多位老师的带领下，近百名体

验者从少年宫出发，沿着北山街一路寻访这位杭州“老市长”

与西湖的情缘，了解旖旎风景背后那段鲜有人知的精彩故事。

“走读杭州”系列活动新年第一走，寻访苏东坡的足迹

站在杭州“老市长”办公处
体味“山色空蒙雨亦奇”

本报讯 饮食不规范、作息不规律，不

少都市人春节后都出现了体重增加，体质

明显下降的情况。想提高自己的体质，寻

找适合自己的健身方式前，您得了解运动

风险。

3 月 6 日~7 日，钱江晚报联合浙江体育

科学研究所推出“运动风险”公益测试节后专

场，小伙伴们可别错过了。

年前浙江体育科学研究所全民健身研究

中心主任薛亮的团队曾组织过一次风险测

试，但春节期间，饮食上的大鱼大肉、生活上

的缺乏运动，对都市人的身体来说都是一次

挑战。如果节后盲目投入运动，也极易引发

运动事故。根据研究表明，平时运动量少的

人运动增加的急性心血管风险比运动量多的

人高出50倍。

此次“运动风险”公益测试共有四项测试

内容，分别是血管内皮功能检测、血管机能检

测、颈部超声检测、内脏脂肪检测。要求参与

者年龄在 20～59 岁，男女均可；健康状况良

好，无急、慢性疾病。

作为深入版的运动风险测试，不少项目

往往需要去专业的运动科研机构才能测查。

通过专业测试，掌握测试者的血管内皮厚度、

颈动脉内膜中层厚度、血管硬化程度等数

据。测试后，每位参与者将获得一份专属的

运动风险评估报告，省体育科学研究所的运

动专家将提供专业解读以及科学健身指导。

测试时间：3 月 6 日~7 日（早 9：00~11：

30、下午2：30~5：30）

测试人数：上午各 8 个名额，下午各 7 个

名额，共计30个。数量有限，先到先得。

测试地点：浙江体育大厦 9 楼（杭州市下

城区体育场路212号）

注意事项：整套测试做完大概要花近一

个小时的时间，请参与者提前做好安排。

本报记者 杨静

本报通讯员 李文瑶

运动风险公益测试
节后专场开始报名
运动风险公益测试
节后专场开始报名

“老市长”办公室
就在宝石山麓

“苏东坡曾两次来杭州任职，共写了300

多首诗；但他没来杭州之前从未填过一首词，

而来杭之后，于熙宁五年（1072 年）写了第一

首词《浪淘沙·昨日出东城》，这是很有意义

的。”77 岁的丁云川是地道杭州人，现任杭州

历史学会和杭州古都文化会常务理事，六十

多年来，他走遍了杭州的山山水水，参与了很

多重要的文物考证。

从望湖楼上解读了苏东坡的诗词绝妙意

境后，丁云川带着大家来到了宝石山麓的大

佛寺遗址。“苏东坡第一次来杭州任职时，会

经常到宝石山上的十三间楼来办公。经过多

年寻访，我觉得当时的十三间楼很可能就在

现在山脚处大佛寺院造像这一带。从这里远

望西湖，如同一幅天然画卷，《饮湖上初晴后

雨》很有可能就是在这里创作的。”丁云川记

忆最深的一件事，是2006年杭州举办西博会

期间，曾邀请著名作家乔羽为杭州写歌，但他

到了杭州之后却无处下手，还发出了“写西湖

者无人超过苏东坡”的感叹。

走下宝石山，顺着北山路，便来到孤山南

麓的六一泉边。“很多人觉得这是纪念六一居

士欧阳修所建，其实并不是这样。”丁云山向

大家介绍，苏轼很敬慕欧阳修，欧阳修去世后

常以诗悼念，15 年后再到孤山，这里已物是

人非，仅讲堂后一泓清泉汪然溢流，遂以欧阳

修之号命名。

大伙又顺着白堤步入苏堤。众所周知，

这条卧波长堤本是由苏东坡在杭州任知州时

疏浚西湖，以挖出的葑泥所建。后人为纪念他

的功绩，便将其命名为“苏公堤”。在“仁风

亭”，丁云川介绍道：“苏东坡主持修筑的堤岸，

大约是日后南起南屏山麓、北至栖霞岭下这一

条堤岸的雏形。虽说是雏形，但是，构成这一

条堤岸最著名的六条桥，即映波、锁澜、望山、

压堤、东（束）浦、跨虹，都已经有了。据说，这

些名字都出自苏东坡的锦心绣口。苏东坡的

诗歌《轼在颍州》中，有关于修筑这条堤岸的清

楚记载：‘我来钱塘拓湖绿，大堤士女争昌丰。

六桥横绝天汉上，北山始与南屏通。’南宋开

始，苏东坡主持修建的这一条堤岸，已经成为

西湖十景之首，就叫苏堤春晓”。

在整个路线的终点苏东坡纪念馆，陶德

富还特意邀请了杭州名人纪念馆小何为所有

体验者详细介绍苏东坡的生平。小何滔滔不

绝地介绍了苏东坡与西湖的渊源，体验者无

不屏气凝神听得入迷，不觉间竟已过了午饭

时间。活动圆满结束时，每位参加者都得到

了由圣博康药业赞助的、价值 158 元的维生

素片剂一瓶。

这堂文化之旅
成孩子古诗体验课

昨晨刚集结时，斜风细雨，但丝毫没有影

响参与者从四面八方赶来参加活动的热情。

有祖孙三代同来的，一头银丝的老奶奶兴致

高涨地走完全程，听得津津有味；有趁着周末

出来转转的一家三口，初春踏青、增长见识两

不误；还有不少苏东坡的粉丝，想听听行家的

新解读。

江心岛小学四年级的郭朵朵，自活动开

始后便一直围绕在丁老师身旁，认真聆听讲

解。今年读小学三年级的她，做过新浪浙江

少儿春晚的主持人，还曾数次当过介绍西湖

的公益小导游，自三年前在电视上看《中国诗

词大会》，小家伙便对苏轼华丽的语句着了

迷：不仅买了很多宋词读本，甚至还特意带来

了一本《小学生苏轼读本》向各位老师请教。

“这一路，我印象最深刻的地点望湖楼，

因为苏轼曾在这里挥笔写下‘卷地风来忽吹

散，望湖楼下水如天’的佳句，加上丁老师的

解读，我向下俯视，确实风景如画。”郭朵朵开

心地说。

据妈妈闻女士介绍，从事机械工作的丈

夫经常会在家给女儿读诗词讲故事，“平时学

习诗词往往都是在书本或者课堂上，这次活

动就像是一次生动的户外古诗课，能在旅途

中增长知识。”

在此次“走读杭州”体验者中，像郭朵朵

这样亲子同行的参与者很多，42 岁的王静和

女儿何任秦便是其中之一。“现在孩子要背诵

的课文很多，有时候孩子不明白其中意思，只

是一味背诵，比较枯燥，所以我就选择带她来

实地体验一番。”王静解释道，之前孩子学到

颐和园一课，我就带着她去北京感受皇家园

林的独特气派，这样学起来才会有兴趣和代

入感。现在女儿每周日都会去上城区社区学

院学习经典朗诵，“像广为流传《饮湖上初晴

后雨》，但孩子只有身临其境地，处在创作点，

才能理解这种感觉，自然不用死记硬背。”

拿着《小学生

苏轼读本》，

郭 朵 朵（左

三）在丁云川

老 师 身 旁 听

得很仔细。

李文瑶 摄
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