
本报讯（株洲晚报融媒体记者
谭筱）近日，湖南省文明办、省教
育厅、团省委、省妇联、省关工委
联合发布了2021年度“新时代湖
南好少年”先进事迹，30 位来自

湖南各地的好少年入选。其中，
我市两人入选，分别是石峰区杉
木塘小学的王若兮和建宁实验中
学的段俞彤。

“新时代湖南好少年”是经全

省各级各地广泛发动，自下而上
层层推荐，通过学生评议、老师推
荐、集中评选产生的。

什么是新时代好少年？怎样
才能成为新时代好少年？

什么是新时代好少年？
她俩用坚持和行动回答

▲石峰区杉木塘小学生王若兮为留守儿童捐赠书籍。（资料图）通讯员供图

俯瞰株洲 城市更美
昨日百人参与免费高空飞行

城事
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“碳中和”与“碳达峰”是什么？我们可以怎么做？
市环境科学学会告诉你标准答案

2021年，碳中和和碳达峰被首次
写入政府工作报告，成为大家讨论的

“热词”。什么是碳中和碳达峰？低
碳行动我们要怎么做？市环境科学
学会为你解答。

碳达峰是指在某一时点，二氧化
碳的排放不再增长，达到峰值之后逐
步降低。

碳中和是指企业、团体或个人测
算在一定时间内直接或者间接产生

的温室气体排放总量，然后通过植树
造林、节能减排等形式，抵消自身产
生二氧化碳排放量，实现二氧化碳

“零排放”。
目前，我国已承诺二氧化碳排放

力争于 2030 年前达到峰值，努力争
取2060年前实现碳中和。实现碳达
峰和碳中和的目标，需要所有人的努
力，我们在日常生活中，举手投足之
间也可以为这个伟大的世纪目标贡

献自己的力量。
比如说：选择非电动牙刷，每次

少排放近 48 克二氧化碳；烤面包机
代替烤箱，每次少排放近170克二氧
化碳；节能灯代替60瓦灯泡，可以降
低4倍二氧化碳排放量；晾晒衣服代
替滚筒式干衣机，每天可以少排放
2.3 公斤的二氧化碳；下班随手关闭
电脑代替待机，可以少排放三分之一
的二氧化碳；节水型淋浴头代替普通

淋浴头，将洗三分钟热水澡造成的二
氧化碳排放量削减至一半……

吃饭不剩菜，选择步行或者公共
交通上下班、使用环保袋等诸如此类
的生活细节，都将对碳中和目标造成
巨大影响，因此，让我们在生活中牢
固树立节能减排意识，养成绿色低碳
的生活习惯，守护碳中和目标，实现
美好生活。

（整理自科普中国）

王若兮：向善向美向上的“美德少年”

说起杉木塘小学 1503 班学
生王若兮，不论是家长、老师还是
同学，都会竖起大拇指。

在攸县谭桥街道大和村，她
和爸爸一起走访贫困户和留守儿
童，为老人和留守儿童送去关爱
与温暖。

“我能为这里的留守儿童做
些什么？”若兮时常会发出这样的

疑问，她通过与父母及老师商量，
在学校发起“关爱留守儿童”的捐
书倡议，将自己和同学们捐助的
课外读物、学习和体育用品共
300 余件打包装车，与爸爸一起
驱车 3 小时，送到了大和村留守
儿童手中，与村里的孩子们一起
分享知识和快乐、感受爱与希望。

在父亲的影响下，若兮从小

就懂得了扶贫的重要性，在心灵
间播下了爱的种子，通过自己并
发动身边同学捐书捐物、友情陪
伴，力所能及地为贫困家庭提供
帮助，小小年纪体现了大担当。
2020年她被评为株洲市“新时代
好少年”，2021年获评“新时代湖
南好少年”。

段俞彤：爱读文化经典的“学习标兵”

“阅读不仅仅是一种放松、缓
解学习压力的有效方式，更是心
灵的陶冶，是艺术和文化的进
修。”这就是建宁实验中学初三学
生段俞彤的独白。从这个阳光开
朗、全面发展的女孩身上，我们看
到了新时代少年的乐观、进取。

说起阅读，小小年纪的俞彤
对书有着与生俱来的热爱。因为
表现突出，她曾经被评为省市区
级三好学生、株洲市“新时代好少

年”。她热爱咏读文化经典，在湖
南省第二届语言艺术节（大赛）中
荣获特等奖第一名，被授予“湖南
省朗诵十佳”称号，同时主持了湖
南省首届诗歌春晚等大型文艺活
动。

散文集、诗集、国内外名家的
小说集和科普读物都是她的挚
友，帮助她开拓视野，增长见识。
对文字审美的痴迷也让她的思想
得到了熏陶，笔下的文字总是优

美动人而又饱含情思，让同学和
老师都刮目相看。

为了提升自己的综合素养，
修身养性，她拜师学习了书法，领
略中国书法文化的瑰丽与精深。
在坚持不懈的努力下，她练出了
一手漂亮工整的好字，让身边的
老师同学赞赏有加。

带着对经典的热爱，她坚持
走在吟诵经典、传承文化的路上。

本报讯（株洲晚报融媒体记者
杨凌凌 通讯员 罗金鹏）“看，前面是
南方中学，从空中看起来真大气，真
美!”昨日，株洲芦淞通用机场举行快
线航空飞行体验日活动，一百位市民
乘坐P750飞机感受俯瞰株洲的乐趣，
本报记者也参与体验了这次特别的

“空中之旅”。
昨日的飞行全程约 15 分钟。下

午2时许，经过安检后，记者和7位市
民 在 工 作 人 员 的 引 导 下 登 上 一 架
P750飞机。P750搭载750马力（560
千瓦），机身长度为 11.84 米，翼展为
12.80 米，最大速度为 315 公里每小
时，实用升限为6098米。

记者坐在机舱里，视野十分开
阔。系安全带，关机舱门，检查仪器设
备，一切准备就绪后，飞行员向地勤人
员伸出大拇指。获准起飞后，飞行员
控制操纵杆，在引擎的轰鸣声中，平稳
起飞。

数十秒后，碧绿的株洲美景尽收
眼底。“哇噻，太爽啦!”第一次乘坐直
升机的瑞瑞小朋友惊呼。

直升机一路往南，南方中学等地
标渐次映入眼帘。“瞧，这不是正在建
设的航空城吗？标准厂房从空中看上
去很洋气。”第一次乘坐直升机的付先
生十分激动，不时拍摄窗外美景。

“邀请市民体验，目的是为了让人
们感受到低空飞行的乐趣。”株洲芦淞
机场责任人说，当日活动吸引了百人
参与。

▲从高空中看株洲，更美。
记者 杨凌凌 摄
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时尚
普通瘦身运动太无趣普通瘦身运动太无趣？？

和传统瑜伽相比，
空中瑜伽好在哪？

1.减脂效果很棒
空中瑜伽除了基本拉伸让

身体消耗更多热量外，也能锻炼
到很多普通瑜伽无法锻炼到的部
位，尤其缠绕在腹股沟和腋下淋巴腺
区域的吊床，可以帮助瘦身排毒，练习
后，手臂、副乳、臀部、大腿都会明显变

瘦。普通瑜伽不容易达到理想的减肥
效果，因为它主要是拉伸肌肉，消耗的
卡路里比不上有氧运动。

2.促进身体循环
空中瑜伽的倒立姿势比较多，特别

适合脑供血不足、工作压力大的人。这些
体式不仅可以加速心跳和富氧血的循环，
也能按摩肠道器官，具有很好的排毒效果。

3.美容效果好
空中瑜伽通过倒立体式与地心引力

“对抗”，产生天然的“拉皮”效果，减少面
部皱纹，让皮肤恢复光泽。同时，倒立体
式能让更多血液流向头皮，让发囊得到
更多营养，减少灰发。

4.脊椎拉伸
脊椎疲劳对上班族来说是常态，脊柱

变形、颈椎疲劳、肩背酸痛、腰椎间盘突出
等问题，都可以通过空中瑜伽得到改善。
因为空中瑜伽就是通过牵引或悬吊等物
理治疗方法，让你利用自身重力让受到压
迫的脊柱得以伸展，并提高身体灵活性。

5.改善视听力
空中瑜伽可以通过改善颈部状况来

改善视听力。良好的视听力要求眼睛与
耳朵具备良好的血液循环与神经传送状
态，后两者如果在通过颈部时遇到凝滞，
就会让视听力下降。因此，空中瑜伽可
以说是让你保持年轻态的良方。

（部分内容综合自网络）

1.不是所有人都适合练空中瑜伽
身体状态良好的人可以做空中瑜伽。但是如果你的臀部曾经动过手

术或者在前一年动过其他的手术，最好不要做空中瑜伽，也不建议孕妇、青
光眼患者、高血压或低血压患者、骨质疏松患者以及近期中风人群做空中
瑜伽。如果一定要坚持，请事先咨询医生。

2.入门一定要找对老师
对于想在家练习的人来说，建议在最开始的阶段寻求老师的指导，以

确保能安全使用吊带以及其他设备；即使在传统瑜伽上有经验的人也需要
在老师的指导下从头学起。像一些受过训练的空中瑜伽练习者会开设一
些班级课程和私人课程。

3.做好热身活动
热身可以提高身体温度，起到很好的预防损伤效果。

90后晶晶是株洲一家瑜伽馆主，也是一名空中瑜伽老师。每次看到她的照片，
体态轻盈，飞在空中，仿佛看到了仙女本仙。

夏天到了，对于整天坐在办公室的人群来说，久坐最容易出现各种问题，会导致
腰背部和颈部的肌肉紧张、酸痛，瑜伽就是很好的选择。

目前比较流行的空中瑜伽，不仅减脂还减压。在晶晶的瑜伽馆中，有400多名空
中瑜伽爱好者，她们娴静如娇花照水，灵动似天外飞仙。

本期就来分享她们这种健康积极的生活方式。

什么是空中瑜伽

空中瑜伽又被称为反重力瑜
伽，定义是练习者运用悬空工具支撑
全部或部分体重来完成特定体式的运
动。

与传统地面上的瑜伽不同，空中瑜
伽利用绳索吊床(HAMMOCK)作为铺
具，利用悬吊的原理，卸除部分身体的
重量，从而令人更容易做到比地上瑜伽
难度高的体式，还可以享受飘浮半空中
的乐趣；是一种综合了健美操、空中杂
技、瑜伽和普拉提的全身性运动。空中
瑜伽能让人自主动用深层肌肉来稳定
身体，具有高效的放松、疗愈、瘦身效
果，极具趣味性和互动性。

▲空中瑜伽
学员们正在练习
空中瑜伽的动作。

减脂又减压

与传统瑜伽的倒立不同的是，反重
力课程的向上运动是在失重的情况下
完成的。

有 3 年空中瑜伽练习经验的菲菲
说，“练习空中瑜伽能改善心智情绪，它
使人更有自信，更热诚，而且比较乐
观，每天的生活也会变得更有创意。”

晶晶有20多年瑜伽经验，她一
直觉得，动作其实没什么秘诀，随
便一个健身 app 上都有，重要的
是细节，人体 639 块肌肉，每一
块都有自己的功能，如何正确
控制它们，让肌肉有效收缩才
是重要的，所以一个好的瑜
伽老师是关键。

空中瑜伽有很多好处，
最重要的好处是可以锻炼
身体，促进血液循环，增
强体力和灵活度。

空中瑜伽练习者蓉
蓉说：“由于对脊椎的压
力为零，反重力瑜伽有
着很好的医疗效果。
在我用手倒立时或者
在一般情况下，我比
以前更有平衡感，而
且它也帮助我锻炼
了我平时不会用到
的那些肌肉。”

瑜伽小白媛媛
练习之后感悟颇
多，空中瑜伽看似
轻松，体态轻盈，
其实每块肌肉都
是在暗自发力，把
身体绷成一条线
还是很考验体力
的。

开练之前你必须了解的3个细节

◀多年练习，晶晶已可以
轻松完成高难度的空中动作。

1. 零
基础者可以直接练

习空中瑜伽吗？
空中瑜伽是在360度不稳定的

吊床上练习，即使平时感觉很简单的
动作，都会觉得更费力，对全身肌肉尤
其是核心部位的要求也更高。如果你
从没有练过瑜伽，建议不要一开始就
尝试空中瑜伽，可以先通过练习普

通瑜伽找找感觉，提高身体柔
软度，再去挑战更高难度

的空中瑜伽。

2. 初
次学习者，需要注

意什么问题？
教练特别提醒初学者初次尝试

时，可能会出现因脑暂时性供血不足，
引起眼花、头晕；四肢因心血管供血能力
不足导致的发麻和感觉迟缓，以及倒立时
可能引起头部充血，出现面红耳赤、眩
晕、恶心、口鼻部充血等。任何运动都

有造成运动损伤的风险！请在教
练指导下练习，并注意感受

身体的反馈。

3. 男
性可以练空中瑜

伽吗？
很多男性可能会觉得空中瑜

伽太仙了，不适合男性，其实并不是这
样。瑜伽讲究的是身心灵三者的统一，
被动作表面的柔性所迷惑而不敢尝试，
对男性来说无疑是一种损失。而且随
着空中瑜伽体式的不断进阶，难度

越来越大，对肌肉力量的要求
也更高，男生反而比较

有利。

4. 多
久锻炼一次为

佳？
空中瑜伽是可以每天

都练的，并且要长期坚持才
会有效果。一般饭后不适合
练习瑜伽，想练习瑜伽，最

好在练习前两个小时
不要吃东西。

5. 运
动前需要准

备哪些东西？
舒 适 合 身 的 瑜

伽服，专业的吊床
作为辅助工具。

可试试新潮的可试试新潮的
□□株洲晚报融媒体记者株洲晚报融媒体记者 刘芳刘芳


