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本书是俞敏洪近年自驾南疆、川滇、青海、东南亚等地的行走笔记，记录
了一位永不停歇的思想者和行动者，如何通过行走丈量世界的广度，拓展心
灵的深度。

在这本书中，俞敏洪以独特的视角，在旅途中品味山河，在行走中体悟生
命，在壮阔天地与质朴人心中汲取养分，从而完成一场深刻的身体和心灵的
远行。南疆罗布泊的辽阔与苍茫、大理洱海的恬静与绝美、儋州鱼市的熙攘
与喧闹、琅勃拉邦佛寺的圣洁与脱俗、暹粒崩密列的神秘与疏离……山河的
壮美、历史的钩沉和世俗生活的温情，交织出了一幅动人心魄的世间图景。
翻开本书，跟随老俞的脚步与思考，感受那份永远“在路上”的热忱与辽阔，让
灵魂在行走中得到洗礼与升华。
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老人“云健身”切莫乱跟风
张 楠

跟风短视频减肥，六旬阿姨空腹爬楼累“晕”了；跟着“健身老达人”
练防摔，七旬老人打羽毛球胳膊练“废”了……随着“体重管理年”被写入
健康中国行动，“国家喊你来减肥”从口号变成全民行动。不仅很多年轻
人每顿饭对着手机研究卡路里，就连老年人也闻风而动，紧跟潮流加入
减肥健身大军。但是，老人跟着视频“云健身”，靠谱吗？

按照“空腹爬楼攻略”减肥

六旬阿姨楼道里累得晕倒

打开手机，网上以减肥为主题
的短视频铺天盖地。有的称，中老
年人一定要减肥，千金难买老来
瘦，代谢一慢百病生；有的表示，夕
阳红时期减肥更关键，退休开始身
材管理，直接逆龄20岁，马上迎来
第二春。

年过六旬的赵阿姨平时爱刷
短视频，看的健身视频越多，对自
己日益发福的身材越不满意。看
到有短视频信誓旦旦宣称：“空腹
爬楼是减脂之王，燃脂效率比跑
步、跳绳高两三倍”“爬30层楼相当
于跑1.2公里”“能瘦肚子、瘦腿，更
重要的是还不伤膝盖”……她不由
得动了心。

第二天清晨，牢记“空腹爬楼
法”的赵阿姨，连水都没喝一口，就
信心满满地出了门。

开始几层，她爬得还挺带劲。
一边爬，她一边想，跳绳怕伤膝盖，
跑步冬冷夏热，爬楼这运动，风吹
不着、雨打不着。自家住在一栋21
层的高楼，每天爬几趟楼，不算什
么难事。

谁料，爬到十几层，赵阿姨就感
到胸闷、气短，呼哧呼哧喘不上气。
咬牙挣扎爬到21层，她觉得血往头
上涌，心脏“扑通扑通”跳得厉害。

已经开始打退堂鼓的赵阿姨，
掏出手机回看“爬楼攻略”。“网络
教练”教导：新手要爬30分钟左右，
才能达到减肥健身的效果。

看看表，锻炼时间明显不足。
赵阿姨再次鼓起勇气，乘电梯下
楼，再爬第二轮。

这回，赵阿姨感觉体力已亮起
红灯，衣服被汗水浸湿。停下休
息，她掏出手机查看，只见“网络教
练”也在挥汗如雨。她给自己打
气：“这就对了，出汗才说明有效
果，人家教练也出汗。”

想到这，赵阿姨继续咬牙一步
一步艰难攀爬。但爬着爬着，她觉
得不对劲了，脑袋发晕，眼前阵阵
发黑。再查视频攻略，上面写着：
头晕可能是平时运动少、缺乏锻
炼，也可能是心率太高，中间休息
一下就能缓解。

赵阿姨依言靠在楼梯扶手上喘
气，结果眩晕不仅没缓解，还一阵阵
恶心想吐。她终于一屁股瘫坐在台
阶上，用尽最后力气拨通儿子电话：
“快来救我，我在楼道里晕了……”

儿子火速赶到现场，见母亲瘫
作一团，扶都扶不起来，吓了一
跳。他着急询问：“没吃早饭？低
血糖了吧！”说完飞奔回家，抄起甜
饮料和巧克力往楼道跑。赵阿姨
连灌带嚼，又在台阶上瘫坐了半个
多小时，才慢慢缓过劲儿来。

跟着“防摔教程”打羽毛球

七旬老人练完抬不起胳膊

除了二三十岁的“网络教练”，
短视频平台上还涌现出一批“健身
老达人”。七八十岁的老人身手矫
健，在网上现身说法，发布日常锻
炼视频，吸引大批同龄人跟练。

在一则视频中，一位80多岁的
老人正在进行“防摔倒”训练，项目
竟是打羽毛球。只见老人前后腾
挪、跨步弓步，腿脚格外灵活有
力。而打羽毛球只是热身，随后老
人又用弹力带做高位下拉、俯身划
船、站姿髋外展等抗阻训练。视频
字幕和解说提示：“老年人更需要
增肌。”
“人家八十多岁都能练，我照

样能行！”年过七旬的李爷爷看罢
这些“别人家老人”的视频，就带着
孙女拿上羽毛球拍下楼“比划比
划”。虽然老人年轻时爱踢球、会
游泳，但多年未锻炼，身体早已不
如往昔。打了一会儿，李爷爷就觉
得肌肉酸胀，挥不动拍子。“可能就
是太久没练，以后天天打上一会

儿，很快就能适应。”他这样安慰自
己。没想到，第二天早晨起床，整
条胳膊酸痛，连端杯子都费劲。

视频中“健身老达人”的状态
令人佩服，但他们的锻炼方式、动
作幅度和强度，并不代表大多数同
龄人也能照搬。此外，记者注意
到，一些“健身老达人”的锻炼视频
中，暗藏“带货”链接。

“上门带老人锻炼”风行网络

“运动外卖”视频数据难甄别

近期，网上出现“上门带老人
锻炼”的新型服务。一些健身教练
自称可提供“运动外卖”，到老人家
中开展增肌训练，帮助防衰老、防
摔倒、防肌肉流失。

其中，一位上门教练发布多
段视频，称自带器械，上门带练每
次1小时。记者在一段视频中看
到，教练让老人重复沙发站起、坐
下动作；另一段视频里，让老人双
手举杠铃片做蹲起，并将杠铃片
举过头顶。

然而，记者翻看这位博主发布
的全部22段视频后，发现蹊跷之
处：视频中老人的年龄，无一例外
都是85岁，而且老人们均做一周三
次抗阻训练，就连锻炼效果也惊人
一致，全是“两个月体重下降5斤”
“膝盖不疼了，腿有劲了”“医院体
检全绿灯”……如此雷同的数据，
让人对锻炼效果真实性打个问号。

还有些“运动外卖”教练，在视
频中打“感情牌”“苦情牌”。有的

教练开头就喊“爸爸妈妈你们好”，
称自己“没后台、没背景、无人际关
系，独自打拼，早7点出门，晚10点
才回家”，求大家鼓励支持。然而，
视频里见不到带老人锻炼的画面，
只有教练背着红十字图案背包，深
夜独坐街边的镜头。

老人健身要因人而异

照搬短视频存在风险

老年人刷短视频，跟着“教练”
“达人”健身。这样做真的安全
吗？航天中心医院第二门诊部副
主任、骨科大夫王德财表示，短视
频里的“网络教练”多为二三十岁
的年轻人，身体素质与老年人迥然
不同。老年人锻炼，需先认清自身
身体状况，再选择方式方法。

对于网上流行“老年人肌肉老
化、力量流失，需要增肌”的说法，
王德财指出，老人增肌不是为了健
美比赛练“死肌肉”，而是要具有灵
活、有耐力、有韧性的肌肉。这可
以通过适当小幅运动达到目的。
如果一上来就盲目做大幅度扭转，
极易受伤。

康复锻炼也并非越久越好。
王德财分享了一个病例：一位老
人就诊时坐轮椅，无法自主行
走。经康复训练，能推轮椅走几
步后，他激动得多走了一段，结果
“累过劲”，又回到坐轮椅状态。
“老人锻炼要因人而异、循序渐
进，切勿急于求成。跟着短视频
照搬有风险。” （据《北京晚报》）

唐肃宗李亨是唐玄宗李隆基第三子。幼年耳闻目睹过皇宫内院的
纷争与倾轧，成年经历了繁荣昌盛的开元天宝盛世，后又目睹了帝国从
辉煌走向顿挫的全过程。登基之日，安禄山叛军攻陷两京，他是唐朝第
一位在京师以外登基而进入长安并致力于中兴大唐的皇帝。唐肃宗在
位7年，虽始终致力于“北集戎事”“南奉圣皇”，却未能亲见平叛的最终
胜利。

这位乱世天子，成长在太平盛世，又适逢历史大动乱，巨大的反差给他
生前身后留下了许多充满魅力的话题，仅仅以“昏君”二字评价他是不全面
的。唐肃宗个人的不幸，更是王朝的悲哀，他给李唐的盛衰荣辱留下了难以
磨灭的影响。

啊，五月真是迷人得很啊！一个人，能脱掉身上沉重的制服，坐上四轮

马车，奔驰到野外去，听一听鹌鹑的叫声，闻一闻新鲜的干草气味，该是多么

幸福啊！

——契诃夫《活商品》

如你所见，我们害怕幸福。从孩童时代起，我们受到的教育就是，空气

中、地中海的风里，总在发生一种可怕的交换，每享有一点满足，就会有一点

痛苦产生，每发出一阵笑声，就会有一滴眼泪落下，因为这就是这个奇怪世

界运作的方式。因此，即使我们觉得自己很快乐，也尽量让自己看起来不太

快乐。

——艾丽芙·沙法克《失踪树木的岛屿》

生命是纯粹的火焰，我们靠我们体内看不见的太阳活着。

——托马斯·布朗《瓮葬》
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