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贵州黔东南加榜梯田

福建尤溪梯田

可收回滑轮的行李箱
绝大多数情况下，行李箱的损坏总是从滑轮开

始，而这基本就宣告它走向报废了。这款可将四枚
滑轮收起来的行李箱，只要按动红色按钮，稍加转
动即可放入安全位置。虽然使用航空铝材质制作，
但总会经不起硬物的猛烈碰撞，如此保护可大大延
长行李箱的使用寿命。

对折梳妆镜
喜欢自己修

剪头发、梳妆打
扮的女孩如果没
有 其 他 人 的 帮
助，也很难处理
好一些视觉死角
吧。这款可对折
的梳妆镜有着两
块 半 月 形 镜 片 ，
你可以自由翻折
选 择 合 适 的 角
度，即便是脑后
也能看到哦。此
外，镜面与支架
之间还有盛放剪
刀等梳妆工具的
空间呢。

尺码测量模板
网购衣物就会面临尺寸是否合体的问题。设计

师绘制了一个简易方便的脚掌尺码测量模板，你需
要先把中间的测量纸条裁剪一半下来，然后脚后跟
对准基线，再将纸条绕过脚背，找到最贴合的那个
尺寸标码即可。

快速制作寿司模具
寿司美味而且营养价值高，可制作一只寿司要

花费不少时间，尤其是把米团捏得像模像样。这款
寿司模具帮你分分钟做好 10 块寿司米团，你只需
将原料准备好，放入合适的位置，再稍加用力挤压
两块面板，美味寿司即可品尝。

助行省力外骨骼鞋靴
研究表明，人类小腿上的腓肠肌群在走路时会

起到减缓行走效率的作用。美国研究人员发明了一
种助行外骨骼，捆绑在膝盖和脚后跟之间，当我们
向前走路时，弹簧就会吸收 / 释放产生的动能，进
而在每一次蹬地时帮助发力。据称，穿上此外骨骼
后相当于减轻了 4.5kg 的身体重量，走起来更省力。

折叠背包式婴儿车
带着还不会走路的孩子出门可是相当遭罪，尤

其是没有合适婴儿车的时候。这是一辆仅重 14 磅
的折叠婴儿车，非常适合出门在外的父母孩子们，
可以轻松折叠成背包大小的样子，不论是坐公交地
铁还是骑自行车，都不会占用太大的公共空间。孩
子抱累了就用它推一会儿吧。

酷品
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运动健康

量力而行是真正的跑酷精神
姻本报记者王剑

法国电影《暴力街区 13 区》中几段精彩炫
目的“跑酷”场景，使这部影片受到全世界街头
运动潮人的顶礼膜拜。

“跑酷”一词来自法文的“parcourir”，直译为
“到处跑”。这项运动最初是由越战中的法国士
兵发起，2002 年在英国开始盛行，后由法国人
大卫·贝尔把它发扬光大。2006 年，跑酷进入中
国，目前，喜欢这项运动的人越来越多。

近日，上海体育学院副教授郭黎在接受《中
国科学报》记者采访时表示，跑酷极具观赏性，
同时强调速度和实用性。有人认为它是一门艺
术———配合出其不意的动作———绝对超出常人
的想象。不过这项运动的热衷者倒更愿意把它
看成是一种青年亚文化所倡导的生活方式。

跑酷者的必要素质

“跑酷”常被归为一种极限运动。它以日常
生活环境（多为城市）为运动场所，没有既定规
则，将各种日常设施当作障碍物或辅助物，在其
间跑跳穿行。

跑酷并不局限于某些固定的动作———它的
动作追求自由和出其不意的效果，往往超出常
人想象。跑酷对人的身体素质要求很高———良
好的协调能力、全面的身体力量、优秀的弹跳能
力和挑战自己的勇气，是一个跑酷运动员必要
的素质。

跑酷可以锻炼身体，同时也可以最大限度
地培养人的专注度，还可以加强心理上对恐惧
的客服。总的来说，能使人通过敏捷的运动来增
强身心对紧急情况的应变能力。

不可避免的运动损伤

然而，任何运动都有不可避免的运动损伤。
2013 年，俄罗斯运动员 Pavel Kashin 在跑酷过程
中，从 16 层高楼不幸跌落导致死亡。郭黎说：

“这说明，即便是优秀运动员，也可能由于错误
动作导致严重后果。从而，让更多的人意识到这
项运动的潜在风险。”

郭黎告诉记者，根据德国的一项调查，跑酷
运动的平均受伤概率为 1.9 次 / 年或 5.5 次
/1000 小时。易受伤部位依次为上肢 58%，下肢
27%，其次为头和背部。上肢受伤概率，从近端
到远端受伤依次增加，而下肢反之。

在所有损伤中，最常见的是皮肤挫伤
（占 70.3%），肌肉受伤（占 13.1%），随后为脱位
（6.1%）和软组织（韧带、肌腱）损伤（5.3%）。而绝

大多数人（88%）在运动中没有主动采取预防措
施预防损伤。

导致损伤的主要动作包括落地（61%），手
臂的支撑和静力动作（10.7%）。错误估计（23%）
和误判（20%）是最常见的损伤原因。另外，也有
一些因跌落导致颅脑外伤、脊椎损伤和内出血
等严重危及生命或致命损伤的相关报道。

初学者的七项“军规”

如何预防和减少身体损伤？郭黎为初学者
制定了 7 条“军规”。

1.充分的准备活动。通过准备活动可以升
高体温、改善关节和韧带的延展性，提高神经的
兴奋度，增加肌肉的收缩和舒张速度，改善呼
吸、循环系统机能，为后续的运动做好身体和心
理准备。

准备活动应包括有氧运动和拉伸练习（一
般准备活动），随后进行专项动作练习（专门性
准备活动）。一般来说 15~20 分钟的准备活动，
使身体达到微汗，并感觉身体已经活动开即可。

2.寻求专业人员指导。对初学者而言，专业
人员可以教会他们如何更有效完成动作并降低
受伤风险。

3.正确评估动作风险。俗话说“艺高人胆
大”。每一个优雅的动作都包含了无数次的练
习。每一个高难度的动作都是从基本动作逐渐
增加难度才得以实现的。只有在扎实掌握地面
动作要领的基础上，才能逐渐过渡到空中练习。
操之过急无疑会增加受伤几率。

4.了解受伤机制。每个项目的损伤都有项
目特异性。跑酷运动损伤多数是外伤，主要受伤
部位是下肢，且多和落地有关。采取适当的运动
装备和护具将有助于降低损伤。

5.落地保护动作。每天的训练应该包括如
何安全地落地，以及动作不到位时如何自保的
技巧。这些经验可以通过观看专门的教学视频
获得。

6.对周围环境的良好认知。训练时养成查
看环境的习惯，比如，水泥地上是否有积水，障
碍物是否稳固等等，以便对那些可能影响安全
的环境因素了然于心，从而设法避免或降低受
伤风险。

7.量力而行，适可而止。这是最重要的一
条。当神经和肌肉疲劳时，人的反应会迟钝。此
时练习高难度动作就不是明智之举。因此要根
据自身情况量力而行、适可而止，只有这样才能
达到既锻炼身体又保证安全的目的。

阳台种菜：有机生活是种态度
姻本报记者 王剑

“少无适俗韵，性本爱丘山。误落尘网中，一
去三十年。羁鸟恋旧林，池鱼思故渊。开荒南野
际，守拙归园田。”古有陶渊明挂冠归印、终老田
园，今天的城市人生活在钢筋水泥丛林中，自然
更加向往绿色田园生活。

前两年，郊区租地种菜一度成为城市人回
归田园的方式。但近年来，这种热情逐渐消退，
取而代之的是另一种更加“轻型”的“务农”方
式：阳台种菜。

“入门级别”

张尚姝，“80 后”，从国外留学回国，目前在
北京的一家报社工作。她平时在工作之余，喜欢
外出旅游。

今年，张尚姝忽然迷上了阳台种菜。刚刚进
入春季，天气冷暖不定的时候，她就在微信朋友
圈中时常晒一些她新置办的“农具”：花盆、花
锄、花铲、洒水壶、营养土、菜种、……

记者问她：怎么想起种菜了？种在哪里？
“现在阳台种菜可时尚啦，有机生活嘛！”

她告诉记者，自己的很多朋友都在自家阳台
上养花种菜，看着令人“眼馋”。

尤其国内的食品安全令人担忧，蔬菜的
“农残”非常严重。如果自己也能像朋友们那
样在阳台上种些蔬菜，虽然不一定能解决日
常的吃菜问题，但是自己劳动的果实，吃起来
应该别有一番滋味。

说干就干，她花了两天时间把阳台上平时
堆放的杂物清理干净，开辟出了一块场地，为那
些新买来的花盆找到了安家之所。然后，把营养
土和肥料按比例混合好装进花盆，接下来就是
播种了。

因为是第一次尝试，自称“入门级别”的张
尚姝按照有经验的朋友的指点，选择了最好养
的蔬菜：生菜、韭菜和鸡毛菜。

清明节期间，张尚姝把用温水泡过的种子
细心地撒进了土里。因为今年春天气温回升比
较快，一个星期之后，种子就发芽了。“现在小菜
苗都长得有小手指那么高了，都已经长出了三
四片叶子。”

张尚姝的语气洋溢着喜悦，“每天早晨都要
给它们浇水，下班回家第一件事就是看看菜苗
们长高了多少。看着阳台上一片绿油油的，心里
特别高兴！”

她现在的心情用“迫切”两个字来形容再恰
当不过了，“等我的蔬菜有了收成，打算送给我
的爷爷、奶奶，让他们尝尝鲜。

自得其乐

秦明是某研究所的党委书记，已经退休好
几年了。一次偶然的机会，《中国科学报》记者见
到秦明，红光满面的他和记者聊起了退休以后
的生活。

他告诉记者：“我有个大露台，种了些蔬菜
花卉。每天早晨伺候它们，在家当农民。”

秦明说，现在年龄大了，睡觉少，天不亮就
起来，第一件事就是去露台上，看着叶片上的露
珠，呼吸着新鲜的空气，这多好啊！“种菜的本事
是我年轻时在农村插队时打下的好底子———咱
也曾经是个不错的农民呢！”

秦明告诉记者，自己的蔬菜都种在长条状
的菜盆里，菜盆整整齐齐的排列着，中间留出走
路的通道。这片“菜园”虽不大，品种可不少，有
小白菜、西红柿、辣椒、苦瓜、蒜苗、大葱，在小孙
女的要求下还种了草莓。

为了让自己的宝贝蔬菜长得更好，秦明连
外阳台都没有封。可这样也有缺点，“去年的一
场冰雹把我的菜毁了一半，葡萄全被砸光了，我
那个心疼啊……”秦明想起去年夏天的那场冰
雹，仍然心有余悸。

尽管如此，秦明对种菜还是初心不改，今年刚
一开春，又种上了黄瓜、丝瓜、南瓜。花盆中一人多
高的香椿树，今年也已经剪过一茬儿了……

“我也就是自得其乐。”秦明笑眯眯地说。

种菜达人的“种菜经”

住在北京顺义郊区的牛健，在有机生活圈
子里已经十分著名了，是一位不折不扣的种菜
达人。提到阳台种菜，他立刻就打开了话匣子，
滔滔不绝地讲起了“种菜经”。

牛健告诉《中国科学报》记者，普通的住宅，
如果在阳台上种菜，的确有它的局限性。首先，
一般的家庭习惯把阳台封起来。这样虽然挡住
了风沙和尘土，但是也阻挡了阳光的直射。牛健
说：“一般普通 3 毫米厚的玻璃透光率是 85%，
就是说，它能过滤掉 15%的阳光；而现在很多是
两层 5 毫米厚的玻璃，这样就意味着要滤掉一
半多的阳光。”万物生长靠太阳，过厚的玻璃会
影响植物的生长。

牛健说，初次种菜的新手，在选择花盆时很
有讲究。由于居住条件限制，阳台一般都很窄
小，为了适应空间的需要，一定要选择底部有托
盘的长条盆。盆底的托盘有两个好处，一是花盆
一旦漏水，托盘就起到接水的作用；二是，对于

新手来说，浇水量是最不容易掌握的，而托盘起
到一个浇水量的指示作用，一般来说，只要把水
浇到底盘上，利用土壤的虹吸作用，水就自动被
吸上去了，托盘一旦干了，就表示该浇水了，这
一点对新手来说非常有用。

种菜必须要好土。不要从社区绿地、花园中
去刨土，一是有违公共利益；二是由于防虫的需
要，那些地方的土壤中都含有大量农药，用这样
的土壤种植出来的蔬菜会有一定的“农残”，这
样就违背了“绿色”蔬菜的初衷。土的选择，最好
是到花卉市场或专营店购买配制好的营养土。

新手面临的第一个技术活，就是播种。播种
的深度和密度都非常重要。首先将营养土浇透
水，然后在长条盆中用手画出两三道间隔一致
的沟，深浅度也非常关键，原则是用手“按”下来
的厚度，大概 1 厘米左右的深度即可。这个深度
很重要，过深、过浅都影响出苗。

另外，蔬菜的品种选择很重要。生菜是最好
的选择，一是一年四季都可以种；二是基本不生
病虫害；三是生菜的品种非常多，叶子有红色、
绿色，叶形也特别多，有的就像花一样，非常美
观；四是特别适合性急的人，掐下来用水略作冲
洗就可以直接生吃。

当记者问到如果蔬菜生了虫子，怎样选择
合适的杀虫剂时，牛健当即表示：“蔬菜一旦生
虫子，那我就要恭喜你，说明你家的环境非常
好！”他又反问：“为什么要治虫？不要总起杀心，
想着把虫子灭了。我们人类和苍蝇、蚊子、臭虫
斗了几万年，到现在仍然没有斗过。”

其实在虫子的问题上有几个解决办法：第
一，选择那些基本不生虫子的品种，比如生菜、苋
菜、木耳菜、空心菜等等；第二，采取季节回避的
方式解决虫子问题，比如，6 月份是虫子多发期，
如果在 4 月份播种樱桃小萝卜，经过一个月从播
种到成熟，就可以吃到不生虫子的小萝卜了。如
果选择 5 月份播种，到 6 月份正值虫害期，小萝
卜肯定会生虫子。因此，一些容易长蚜虫的蔬菜，
例如小萝卜、小白菜、小油菜，可以选择春天播
种，不要在天热时播种。而不容易生虫子的辣椒、
西红柿、丝瓜，就可以晚一些播种……

牛健意味深长地说，对待虫子和对待任何
事物一样，要宅心仁厚一些，追求和谐、共享。种
菜也一样，它其实是一种生活态度，懂得顺应自
然，蔬菜才会有好的收成，我们的生活才能幸
福，才能像陶渊明那样，“久在樊笼里，复得返自
然”……

胜地

中国梯田中最经典的奇观就是位于云
南省红河哈尼族彝族自治州的元阳梯田。
元阳梯田主要分布于云南红河下游与澜沧
江之间的广阔山区，是哈尼族人世世代代留
下的杰作。元阳哈尼族开垦的梯田随山势
地形变化，因地制宜，往往一坡就有成千上
万亩。

元阳梯田规模宏大，气势磅礴，绵延整
个红河南岸的红河，仅元阳县境内就有 17
万亩，是红河哈尼梯田的核心区。元阳县境
内几乎全是崇山峻岭，所有的梯田都修筑在

山坡上，梯田坡度在 15 度至 75 度之间。以
一座山坡而论，梯田最高级数达 3000 级，这
在中外梯田景观中是罕见的。

四月，梯田开始放水，形状各异的大小
梯田盛满清泉，农民们犁田、砌埂、削壁、灌
水或牛拉，或人牵，点缀在如镜般的梯田水
面，构成一幅生机盎然的田园风光图。

放眼梯田那优美的线条、映照出蓝色天
空的水面，朝霞晨雾如仙境人间再现。无论
是日出还是日落，远眺梯田总能欣赏到它优
美的线条，散发出迷人的气息。（沙森整理）

云南元阳哈尼梯田

广西桂林龙脊梯田

江西上堡梯田

梯田：大地的调色板

川南高坎梯田


