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“燕赵气象 大美河北”作品展
在石举办

两幅水墨长卷浓缩
河北44处风景名胜

历时三年多，《河北省传统村落图典》近日出版发行，我省成为全国首个完成
“中国传统村落立档调查工程”并出版丛书的省份——

赓续燕赵传统村落的文化根脉

□特派记者 王伟宏

2018 年俄罗斯世界杯
激战正酣，除了赛场上球员
们精彩的表现，场边的 32
个主教练也备受关注。从本
届世界杯各参赛队主教练
的年龄来看，50 岁至 64 岁
的人数最多，达到了 21 人，

这个年龄段也恰好是一名主
教练的黄金年龄段，德国队、巴

西队、西班牙队、葡萄牙队、阿根
廷队等传统强队的主教练都在其中。而那
些 64 岁以上的老帅和 50 岁以下的少帅，
表现又如何呢？

老当益壮的老帅

北京时间6月25日晚，乌拉圭队主教
练塔瓦雷斯拄着拐杖又一次进入了赛场。
在俄罗斯世界杯赛场上，这位 71 岁的老
帅让人印象深刻。

苏亚雷斯仅用了 10 分钟就帮助乌拉
圭队打破了场上僵局。塔瓦雷斯坐在教练
席上举手欢呼，同时被举起的，还有他手
中的拐杖——他患有格林巴利综合征，行
动受限，以古稀之年带病带队征战世界
杯，委实不易。

尽管如此，乌拉圭队还是成为俄罗斯
世界杯上第一支获得小组赛 3 战全胜、以
9分出线的球队。这其中，自然蕴含着塔瓦
雷斯为乌拉圭队长期作出的贡献。

根据国际足联的统计数据，塔瓦雷斯
是世界杯历史上第二年长的主教练，还是

带同一支国家队参加比赛场次最多的主
教练——这一纪录他在 2016 年就已经创
造 。事 实 上 ，塔 瓦 雷 斯 曾 在 1988 年 至
1990 年执教乌拉圭队，2006 年重掌该队
教鞭后又一直执教至今。他还是本届世界
杯所有参赛队主帅中执教一个国家队连
续时间最久的主帅。

本届世界杯参赛队主教练中，64 岁
以上的老帅共有 4 人。其余 3 人分别为 68
岁的哥伦比亚队主教练佩克尔曼、66 岁
的澳大利亚队主教练范马尔维克和 65 岁
的伊朗队主教练奎罗斯。这些老帅率领
的虽然都不是强队，但都打出了应有的
水平。

奎罗斯执掌的伊朗队尽管小组出局，
但该队最后一战特别顽强，在比赛的最后
时刻差点将 C 罗领衔的葡萄牙队掀翻，连
葡萄牙队主帅桑托斯都不得不承认，伊朗
队给他们“造成了很大的困扰”。

奎罗斯执教伊朗队已长达 7 年，他不
仅帮助当时已经出现年龄危机的伊朗队
完成了新陈代谢，还率队创造了伊朗队在
所参加的历届世界杯小组赛阶段积分最
高纪录。

老骥伏枥，值得点赞。

风华正茂的少帅

本届世界杯参赛队主教练中，50 岁
以下的多达7人，他们是49岁的韩国队主
教练申台龙、摩洛哥队主教练勒纳尔、法
国队主教练德尚，47 岁的英格兰队主教
练索斯盖特，44 岁的塞尔维亚队主教练
特尔季奇、比利时队主教练马丁内斯，以

及42岁的塞内加尔队主教练西塞。
索斯盖特和马丁内斯率领他们的球

队迄今为止运转正常，双双提前出线。这
两支球队不仅都是两战全胜，而且分别拿
到了一场大胜，截至6月26日比赛开始前
都以8个进球领跑球队进球榜。

德尚率领的法国队是本届世界杯身
价最高的球队，也是夺冠热门之一。尽管
该队前两轮没有特别亮眼的表现，但还
是凭借稳定的发挥取得两场小胜，提前
出线。

其他 4 名少帅率领的都称不上强队，
但不乏抢眼表现。

譬如勒纳尔执教的摩洛哥队，小组 3
场比赛虽然只拿到 1 分，但仅以 0∶1 小负
葡萄牙队，最后一战还曾两度领先西班牙
队。勒纳尔的执教能力因此受到肯定。

勒纳尔是中国球迷较为熟悉的教练，
2001 年，32 岁的他就出任了当时的甲 B
队上海中远队的体能教练，可以说他的执
教生涯起步于中国。

再譬如塞内加尔队主教练西塞。他
是本届世界杯上最年轻的主帅，也是主
帅中的“潮流担当”，不仅留着一头时尚
的辫子，在场边的庆祝动作和表情也喜
感十足，一度风靡社交网络。当然，西塞
绝不只是个“花架子”，他 2015 年执教塞
内加尔队以来，将这支球队打造成非洲
最注重整体打法的球队，球队的进步有
目共睹。

假以时日，谁说这些少帅的战绩不会
更骄人呢？

本报莫斯科6月26日电

老帅少帅，各有各的“帅”

□记者 杨明静

“对方又进球了，水平真不赖！”“脚下
功夫很扎实！”6 月 6 日晚 7 时，在位于石家
庄市槐安路附近的索福德天空球场内，一
场五人制足球联谊赛正在紧张进行中。尽
管之前石家庄自来水公司足球队的男球员
们对对手——“橙色蜗牛”女子足球队的球
技早有耳闻，现场她们的表现还是让人忍
不住赞叹。

“橙色蜗牛”女子足球队是一支业余足
球队，共有队员 14 名，大多数年龄在 36 岁
以上，最大的已40岁。该队自2016年年初
成立以来，经常驰骋在省会业余足球比赛
赛场上，挥洒汗水，绽放芳华。在不久前结
束的石家庄市足协40+五人制足球赛上，作
为9支参赛队伍中唯一的女队，她们的精彩
表现吸引了不少关注。

据“橙色蜗牛”女子足球队队长于晨介
绍，该队的绝大多数队员早在读小学时就
因球“结缘”。她们曾在石家庄市少体校一
起练习踢球，短的踢过两年，长的坚持过十
年。后来大家或上学就业或继续踢球，再

后来纷纷结婚成家，渐渐断了联系。
“但小时候的那段经历，我们一直很难

忘。”于晨说，因为互相惦念，2016 年初，
她们建立了一个方便联系的微信群。尽管
大家有的做了老师，有的是企业职工，还
有的是自由职业者，重聚在一起，还是觉
得都难以割舍足球，所以就组建了业余足
球队。起初大家还在适应、恢复期，场上
跑动比较慢，后来越踢越有劲头，加上有
几个姐妹是荷兰队球迷，队服选择了橙
色，所以就把“橙色蜗牛”定为队名。

“别的姐妹常常一起逛街、喝咖啡，我
们姐妹聚会的方式就是踢球健身。”目前在

石家庄第三十五中学当语文老师的张德伟
说，很多队员已身为人母，有的还生育了二
胎。虽然生活中经常面对很多现实难题，
但大家都努力克服，坚持每周至少训练一
次，尽量参加各种比赛。

去年，“橙色蜗牛”女子足球队参加了
2017年京津冀女足联赛。参赛队伍中不少
有队医、教练，“配置专业”，而这些她们全
没有，显得有几分“寒酸”。但靠着过硬的
功底和顽强拼搏的精神，最终她们取得了
联赛第二名的好成绩。

如今，作为一支水平较高、踢球规矩的
女子足球队，“橙色蜗牛”在省会业余足球
圈已小有名气。“很多男子足球队想和我们
比试比试，不过至少得提前一周‘预约’，否
则我们没‘档期’。”于晨说着，咯咯笑了。

“家人对我们很支持，我们有比赛时他
们主动带孩子，好让我们安心踢球。有人
的老公也被培养成了足球爱好者。我经常
带着读小学的儿子一起踢球哩，他现在已
经是小球迷了。”张德伟说。

虽然已为人妻为人母，业余时间她们却坚持踢足球健身——

“橙色蜗牛”，铿锵玫瑰
身边的健身达人
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河北高营集团股份有限公司
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□记者 曹 铮

散布广泛的传统村落堪称“历史活标
本”，也是我们寄托乡愁的载体。然而，随
着时光的流逝，传统村落正在不断消失。
为了不使这些承载着中华文明基因的宝藏
湮没在历史的尘埃里，中国文联和中国民
协于 2014 年启动了“中国传统村落立档调
查工程”，同时启动了编纂出版《中国传统
村落图典》工作。历时三年多，《河北省传
统村落图典》近日出版发行。作为全国首
个完成立档调查工程并出版丛书的省份，
该图典的出版竖起了此次全国立档调查工
程的一座里程碑，激荡起更多人心中的乡
愁和守护好传统村落的文化情怀。

梳理传统村落丰厚“家底”

我省传统村落资源丰富，它们有着无
可取代的文化价值。但在数千年农耕历史
中，这些古老的村落既无村志，也无村史，
甚至没有人能说清它的年轮，道明它的由
来与身世。如何更好地保护这些文化符
号？《河北省传统村落图典》的出版，无疑给
出了响亮的回答。

99 个传统村落、8 部图典，320 多万字，
4000 多张图片⋯⋯近日出版发行的《河北
省传统村落图典》，记述了传统村落的历史
与现状，全方位展示了河北传统村落自然
风貌、人文历史、街道民居、生产生活方式、
村规家训、古树古桥古庙与非物质文化遗
产等，阐释了每个传统村落独有的文化内
涵与价值。这套图典是目前国内首部系统
展示省域传统村落文化的图书，也是《中国
传统村落图典》先行之样板卷。

看着摆在面前的全套图典，该书主编，
中国民协顾问、河北省民协主席郑一民回忆
起三年多来的努力感慨万千。2014年全国
开展“中国传统村落立档调查工程”，河北组
织150余名文艺工作者，分成23个小分队，
奔赴全省各地开展传统村落立档调查工作。
用一年时间完成国家规定任务后，又普查、
发掘、记录了我省217个传统村落的档案资
料，共获得图片26万余张、文字800余万字。

留住文化根脉，首先需要梳理文化“家
底”。河北省文史研究馆馆员、省政府参事
室特约研究员梁勇认为，《河北省传统村落
图典》是一部彰显传统村落文化原生态，把
有故事的传统村落凝聚成乡情、乡愁、乡村
魅力的文化载体，更是对我省传统村落丰
厚“家底”的一次全面盘点。

“把河北主要传统村落的基本情况进
行集中展示，为今后进一步保护研究传统
村落奠定了学术基础。”考古专家、河北省
文史研究馆馆员谢飞表示，当前我省村落
史研究相对薄弱，该书中收录的村落文献、
碑刻等具有极高的史学研究资料价值。

村民是传统村落保护的根本力量

走进邯郸市涉县王金庄村，好似走进
了世外桃源。四面环山、河流遍布，整个村
庄坐落于山水之间。远眺村外梯田，连绵
起伏，气势磅礴；近看石头房子，鳞次栉比，
蔚为壮观。村间随处可见石碾、石磨、石桌
等生产生活用具。

在涉县，像这样有特色的传统村落数
量众多，目前已进入“中国传统村落名录”
的有王金庄村、偏城村、赤岸村、宋家村、固
新村、岭底村等 10 个村落。这些村落大多
藏在深山，有的繁华依旧车水马龙，有的衰
败没落少人问津。如何对这些传统村落进
行有效保护和开发呢？

从 2014 年起，涉县文联主席、涉县文
广新局负责人李淑英参与了传统村落的立
档调查工作，走遍了涉县大大小小的村落，
感受到了传统村落的生命力，更深刻意识
到，村民才是传统村落保护的根本力量。
因此，保护传统村落关键要激活村民的自
觉保护意识和积极主动性。

为此，近年来，涉县多次邀请省摄协和
省民协会员深入乡村农户进行拍摄，同时
发动涉县当地摄影爱好者组成志愿者队
伍，面对面地向村民宣传传统村落的历史
价值和社会意义，具体到风物、建筑和民俗
等，让村民发自内心地提高保护意识。

“原来村里翻新房屋，一些柱顶石、瓦
当等拆下来的材料随手就往街道上一放，

扔得到处都是。有的村民自家有老房子，
家里的碗碟等生活日用品或家谱、地契等
藏品都很有些年头，但他们不知道其价值，
现在他们意识到这些老物件是自己的文化
根脉。”让李淑英感到欣慰的是，近年来，日
渐觉醒的村民们开始自觉地承担起保护传
统村落的责任。

活态保护才能延续村落记忆

保护是第一步，在保护的基础上有序规
范发展，发挥村落的原有功能，增强村落“造
血”能力，才能更好地延续村落的文化记忆。

张家口市蔚县文物管理所所长李新威
直言，目前蔚县传统村落保护两极分化情
况比较严重。蔚县古堡数量众多，仅有一
小部分保存较完好，其中最棘手的问题是

“空心化”。“因为交通、基础设施跟不上，很
多古堡旁边都建了一个新村，堡子里的村
民都往外搬迁，导致古堡里的居民越来越
少，甚至出现了一个人都没有的情况。像
这样慢慢没人居住的古堡，如果再不开始
保护利用，很快就会成为遗址。”对此，李新
威颇感焦虑。他认为，保护传统村落更应
在意村民的幸福感，在加强保护使其焕发

新生机的同时，应让村民享受到村落保护
所带来的生活变化。

近年来，我省很多地方对传统村落的
保护注重结合当地特点，采取多元化保护
模式。以蔚县为例，2017年，省文物局和张
家口市政府、蔚县县委县政府联合发起“蔚
县古堡拯救行动”，通过政府投资和地方配
套资金，外加吸引社会投资，在修缮的基础
上对古堡进行保护利用和旅游开发展示，
增加村民日常收入，提高村民生活质量。
李新威认为，这样既留住了传统村落的外
在形态，又能有效延续其中的文化脉络及
人文情愫。

把传统村落保护与民俗游相结合，也
为我省乡村振兴提供了一个有效路径。今
年农历正月十五，中国井陉庙会民俗文化
展演在井陉举办，整个县域从庄旺村到南
康庄，从大梁江到核桃园，放河灯、跑灯、撵
虚耗、开锁儿、民间花会表演⋯⋯每一个村
子都在用热闹喜庆和庄严仪式呈现着当地
传承千年的民俗风情。参与该展演策划实
施的井陉县文联主席马佶认为，这种与民
俗文化融合的保护更有利于乡土文化的完
整传承与活态保护，能真正做到“看得见
山，望得见水，记得住乡愁”。

张家口蔚县白后堡。 通讯员 姚映红摄

本报讯（记者田恬）日前，“燕赵气象 大美河
北”作品展在石家庄美鸿书画社举办，由我省 22 位
知名画家联合绘制，囊括河北44处风景名胜的两幅
水墨长卷精彩亮相。

此次展出的两幅水墨长卷分别为《太行卷》和
《燕山·坝上草原卷》。从涉县娲皇宫到涿鹿中华三
祖堂；从赤岸一二九师司令部到西柏坡中共中央旧
址，从狼牙山五勇士纪念塔到白求恩柯棣华纪念馆，
从渤海之滨澄海楼的“雄襟万里”到塞外山城大境门
的“大好河山”⋯⋯两幅水墨长卷将这一切取精用
宏，浓缩于其中，使得燕山春光与太行秋色交相辉
映，再纳入坝上草原的旖旎风光、卓绝风物。为完成
这两幅作品，祁海峰、张国君、王继平、范硕、王立明、
张雄鹰、程利、柴宗洁、张奎英、黄继田等画家一年前
便开始实地采风，边走边看边构思，每个人都有自己
的创作视角，但又有共通和巧妙衔接之处，将燕赵大
地的人文历史和自然景观完美地融合在一起。

本报讯（记者张晶）为进一步激发群众参与冰雪
活动的热情，打响“健康河北 欢乐冰雪”品牌，省体
育局决定公开有奖征集“健康河北 欢乐冰雪”
2018-2019 河北省雪季活动策划方案，获奖作品将
可获得最高30000元的奖励。

征集内容主要包括启动仪式策划方案和系列活
动策划方案。策划方案要求突出“健康河北 欢乐
冰雪”主题，体现我省在推广普及冰雪运动过程中的
总体目标和地域特色。启动仪式策划方案要围绕

“雪”的主题进行创意，内容大气新颖，有较强的艺术
感染力，能够体现出冰雪运动所传播的勇于拼搏精
神和群众参与冰雪运动的激情与乐趣，仪式时长原
则上不超过90分钟。系列活动要围绕冰雪活动“六
进”（进机关、进企业、进学校、进社区、进乡村、进家
庭）平台，以促进三类人群（“到冰场雪场直接滑冰滑
雪的健身爱好者”“在校中小学生”“参与冰雪嘉年
华、冰雪旅游节、冰雪冬令营等活动的普通群众”）上
冰雪为重点进行创意策划。

本次征集作品只接收电子邮件，投稿邮箱：
xiaoxuesky123@163.com。应征作品请注明作者
姓名（或单位名称）、通讯地址、联系电话、电子邮箱
和个人有效身份证号。邮件主题需统一写成“河北
省雪季活动策划方案”字样。应征作品投稿截止时
间为2018年7月31日12时。

本报讯（记者陈华）糖尿病
患者只要少吃含糖食物、不运
动，就可以降血糖？还是必须
多运动才可以降血糖？日前举
行的 2018 河北省健身与健康
深度融合技能交流观摩活动
中，相关专家就当前糖尿病患
者普遍存在的两种认识误区开
出运动处方。

“糖尿病患者只要病情稳
定的，都应该进行一定量的运
动，而不是完全不运动，当然运
动过量也不行。”上海交通大学
体育系副教授姚武表示，对于
血糖控制不佳，波动较大，急性
代谢并发症，合并各种急性感
染，空腹血糖 13.9mmol/L 以
上尿酮体阳性或尿酮体虽阴性
而空腹血糖 16.7mmol/L 以上
的患者，则暂时不适合运动。

为此，他建议，患者运动前
应做好必要的医学检查、体适
能测试等。年龄超过 35 岁，糖
尿病史超过 10 年，有高血压、
冠心病等其他并发症的，要检
查血糖、糖化血红蛋白、血压、
心电图、眼底、尿常规等。当血
糖值在 14.0mmol/L 以上时不
适 合 运 动 ，血 糖 值 小 于
5.6mmol/L时应注意加餐。

“至于采取何种锻炼方式，
患者可结合自己的兴趣爱好、
身体情况、血糖变化等进行选
择。”姚武建议，糖尿病患者在餐后半小时到 1 小时
左右开始运动。每次运动时间不少于30分钟，最好
是1小时左右，不宜超过1.5小时。每周运动次数不
少于3次，有氧运动3-5次，力量训练2-3次。运动
时，心率应控制在最大心率的 60%-80%（最大心率
的简易计算公式为220－年龄）。

观摩活动中，针对高血压患者当前存在的认识
误区，国家体育总局运动医学研究所副所长马云提
出，高血压患者不适宜做需要屏气的力量型运动，如
高举杠铃、举重、拔河等，不适宜做头部低于腰部的
运动，也不适宜短跑。

另外，有氧运动比高强度运动在降血压方面更
有效、更安全。高血压患者可以选择快走、游泳、骑
自行车、步行、慢跑等运动方式。

我省有奖征集2018-2019
雪季活动策划方案

糖尿病

、高血压患者适不适宜运动

专家开出科学运动处方
▶▶塞内加尔队主教练西塞塞内加尔队主教练西塞

▲▲乌拉圭队主教练塔瓦雷斯乌拉圭队主教练塔瓦雷斯 新华社发

？


