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夜 幕 降 临 ，城 市 的 霓 虹 次 第 亮

起。曾几何时，这样的夜晚属于觥筹
交错的饭局、喧嚣的酒吧，或是窝在
沙发里的“葛优躺”。但如今，一幅全
新的生活图景正在悄然铺开：健身房
里挥汗如雨的年轻面孔，夜校课堂上
神情专注的中年身影，老年大学里歌
声嘹亮的银发学员……一种区别于
传统休闲模式的“健康生活方式”，正
以前所未有的速度渗透到不同代际
的人群中。

从“被动治病”到“主动健康”，从
“社交内耗”到“自我投资”，这场静悄
悄的生活革命，折射出怎样的时代变迁？带
着这个疑问，记者走进了不同年龄段人物的
生活。

“合环”的执念

下午下班后，“00 后”小吴换上运动服，与
同事一起走进了一家健身房。“上班坐一整
天，腰背都不舒服，练一练既能缓解疲劳，也
能把工作上的烦心事暂时放下。”小吴说，下
班后去健身房，已经成为他和几位同事雷打
不动的安排。

几年前，“脆皮年轻人”还是社交媒体上
的热门话题，脱发、失眠、颈椎病让这届“后
浪”自嘲“一碰就碎”。而如今，从“脆皮”到

“备战奥运”，看似戏谑的转变背后，是一场关
乎“体商”的觉醒。

“ 小 时 候 装 病 逃 跑 步 ，长 大 了 请 假 跑 半
马。”小吴对记者感叹，“欠的‘健康债’，总是
要还的。”他给记者展示手机里的健康 App，那
三个象征着活动消耗、锻炼时长和站立时长
的红绿蓝圆环，几乎每天都处于“合上”状态，
这是他一天中最具仪式感的时刻。

“以前觉得拼的是智商和情商，现在越来
越觉得，拼到最后是‘体商’。”小吴说，虽然有
时候确实累，也想偷懒，但想到搭档在等，就
不好意思“放鸽子”。刚开始健身那段时间，
身体尚未适应，出现过失眠、焦虑等不适反
应，好几次都想放弃。但正是在搭档的互相
打气中，两个人咬牙坚持了下来。

不仅是练，还有吃和睡。为了不让训练
效果打折扣，小吴戒掉了重油重盐的外卖和
熬夜的习惯。他的社交圈也发生了巨变，从

“ 饭 搭 子 ”变 成 了“ 运 动 搭 子 ”。“ 以 前 约 火
锅，现在和朋友爬山、骑行、打卡健身房，互
相 鼓 励 ，建 立 起 来 的 感 情 不 是 酒 肉 朋 友 能
比的。”

记者走访发现，像小吴这样的年轻人不
在少数。他们不再把“攒局喝酒”当成社交标
配，反倒把“谁今天又刷了五公里”“谁体脂降
了一个点”挂在嘴边。

“以前假期就是窝着，现在约着去爬山，
出一身汗，感觉整个人都通透了。”“00 后”女
生小汤感慨道，选择更健康的解压方式后，精
力从应付社交转向了充实自己，“以前总想着
怎么维系关系、怎么不落单，现在更关注自己
今天有没有运动、有没有学点新东西。”在她
看来，这种从“向外求”到“向内求”的转变，折
射出年轻人积极向上的生活观——不再依赖
外界认可来确认价值，而是从自我成长中获
得满足。

“第二人生”的追求

如果说年轻人的运动是为了释放当下的
压力，那么对于 40 岁的职场妈妈刘女士来说，
学习新技能则是一场与过去和解、为未来蓄
力的“补课”。

晚上九点半，哄睡二宝后，刘女士戴上耳
机，悄悄躲进书房，点开了“英语流利说”的打

卡界面。而在她的日程表上，除了学习英语，
还有每周二、四晚上瑜伽课，周六上午游泳
课，周日晚上舞蹈课。

“感觉像是把自己又重新养了一遍。”刘
女士笑着对记者说。作为一名职场妈妈，需
要兼顾工作与照看孩子，但恰恰是这种紧张
的生活状态，让她萌生了“为自己做点事”的
强烈渴望。

“年轻时候家里条件一般，想学钢琴没钱
学，想学英语没环境。后来工作了、成家了，
时间又不是自己的了。”刘女士坦言，前几年
她总觉得“心累”，围着老公孩子转，却忘了自
己，“有一段时间家里鸡飞狗跳，孩子叛逆，我
也跟着焦虑。”

转机出现在一年前。她看到市民夜校开
设了瑜伽课，抱着“透透气”的心态报了名。

“瑜伽老师说她每天忙着练瑜伽、写字、旅行。
我当时就想，这不就是我向往的状态吗？”

深受触动的刘女士开始了她的“开挂”模
式。她发现，当自己开始专注于学习时，家庭
关系反而缓和了。“以前盯着孩子写作业，鸡
飞狗跳；现在我跟他一起学，他写他的数学，
我背我的单词，家里反而安静了。”刘女士说。

记者在采访中注意到，像刘女士这样“半
路出家”学东西的中年人越来越多。社区夜
校、成人兴趣班的报名名单里，35 岁至 50 岁的
学 员 占 了 很 大 比 例 。 这 些 人 不 是 要 考 什 么
证、评什么职称，就是单纯想“把年轻时没顾
上的捡起来”。

一位培训机构负责人对记者说，现在机

构里面成人舞蹈和声乐课反而比少儿培训火
热，“说白了，就是给自己找个出口。对上有
老下有小的中年人来说，学点啥不一定能改
变生活，但至少能让自己在柴米油盐之外，喘
口气、透个光。”

“银发族”的新起点

如果说年轻人的健身是加法，中年人的
充电是减法，那么退休老年人上老年大学，则
是实实在在的“换一种活法”。

周六上午，退休教师胡老师背着背包，跟
随她老年大学的同学一起去研学。而在平日
里，她还有声乐课、电子琴课、合唱课。她笑
称自己“比上班时还忙”。

“不喝酒，也不爱扎堆聊家长里短。”胡老
师对记者说，“刚退休时总觉得空落落的，从

‘单位人’变成‘社会边缘人’，除了带孙子，好
像就没用了。”

老年大学改变了她的状态。胡老师在这
里不仅圆了自己童年的梦，重拾了年轻时的
爱好，还结识了一帮志同道合的“老同学”。

“现在退休生活有了新起点，我们还要排节目
参加汇演呢！”胡老师说，在这里，大家重新找
回了“被需要”的价值感。

胡 老 师 的 丈 夫 说 ：“ 以 前 天 天 窝 家 里 看
电视剧，现在倒好，出门比我还积极，回来还
给 我 上 课 ，讲 今 天 老 师 怎 么 夸 她 发 音 进 步
了。”两口子之间的这点调侃，透着一股实实
在在的欢喜。

记者走访了城区几家老年大
学发现，报名火爆程度堪比“抢课
大战”，热门课程名额常常一放出
来就被抢光。一位工作人员跟记
者算了一笔账：现在退休的这拨
人，身体普遍硬朗，经济上也没太
大负担，最怕的就是“闲得慌”。老
年大学恰好给了他们一个重新“上
岗”的机会。用胡老师的话说：“唱
唱歌、练练琴，不图别的，就图每天
有个盼头，早上醒来知道自己今天
要干啥。”

采访中，不同年龄段的人，在
用各自的方式回答同一个问题：日子该怎么
过，才不算白过？记者也越来越强烈地感受
到，所谓“健康生活方式”，早已不是早睡早起
多喝热水那么简单。年轻人把健身当成对抗
内卷的盾牌，中年人把学习当成柴米油盐之
外的透气窗，老年人把上老年大学当成晚年
生活的另一种方式。打牌、喝酒、蹦迪的热闹
固然还在，但越来越多的人开始意识到：真正
值得投入的，是那个几十年后回过头来看，不
会后悔的自己。

而这一切变化的背后，也离不开近年来
全市公共服务体系的持续发力。从街头巷尾
的市民夜校，到覆盖城乡的老年大学，再到社
区免费开放的健身角和文化活动室，一张“家
门口的健康生活网”正在越织越密。政府主
导、社会参与、公益为主的健康文化服务供给
体系，正在为不同年龄段的普通人提供越来
越丰富的“精神粮仓”和“运动空间”。过去想
学没处学、想练没场地的尴尬，正在一点点成
为历史。

刘女士的一句话让记者印象深刻，她说，
当一个人开始认真对待自己的身体和精神，
他其实是在用最朴素的方式，重建对生活的
掌控感。

而今天，这种掌控感不再是一个人的孤
军奋战——夜校的灯光、老年大学的课堂、社
区的球场，都在为每一个想要好好生活的人
托底。这种从个体觉醒到社会支撑的双向奔
赴，或许就是这个时代最温暖也最有力量的
注脚。

日前，记者走进安康长兴综合高级中学
时，正值课间。普高部的教室里，学生们三三
两两讨论着上午的数学题；几步之隔的职高部
实训室，另一群孩子正围在操作台前，对着刚
刚完成的模型反复打磨、测量。

作为陕西省首批综合高中试点单位，也是
安康市唯一的综合高中，长兴综合高级中学在
2025 年由民办中职整建制转设而来。从“职
业”到“综合”，办学刚满 3 年便迎来历史性跨
越。转设一年间，学校实行“一套班子、两块牌
子”的管理体制，普高部 582 名学生与职高部
2420 名学生分区而学，共享同一片校园，却拥
有各自的课程体系、实训场地和升学通道。

连接两部的“立交桥”，正是学籍互转与学
分互认制度。目前，已有数名普高学籍学生主
动申请转为职高学籍，也有数名职高学籍学生

转向普高方向。那些在初中毕业时因为几分
之差与普高失之交臂的孩子，可以在职高部接
受技能训练的同时，通过学分认定和考核重新
获得普高学籍；而那些进入普高后发现自己更
适合动手实操的学生，也能无缝衔接到职高部
的专业课堂。一条双向流动的通道，让“一考
定终身”的焦虑在这里找到了出口。

师资队伍是这场改革的底盘。在该校教
师发展中心，记者看到一份“青蓝工程”师徒结
对名单：近 40 名青年教师与骨干教师一一结
对，每周互听互评的听课记录摞成厚厚一沓。
转设前后，学校通过“招、引、调、聘、培”五项举
措，累计招聘本硕学历教师 172 名，引进骨干
及艺体教师 88 名，选调学科带头人 8 名，同时
特聘 30 余位银龄名师驻校传帮带。目前专任
教师中，高级职称 23 人、研究生学历 26 人，并

为普高办学规模扩容储备了 60 余名师资。“我
们既要让普高生听得懂文化课，也要让职高生
练得精技能课，教师必须两头过硬。”该校一位
青年教师这样说。

每周的社团课时间，是校园里最热闹的时
段。播音社的学生在排练朗诵，手工社的桌面
上摆满半成品的陶艺作品，足球场上体育特长
生正在进行耐力训练。近 30 个社团覆盖文
化、艺术、体育、科技等领域，做到“人人进社
团、周周有活动”。更让师生们感到踏实的，是
那座 1000 余平方米的心理健康指导中心——
沙盘游戏区、情绪宣泄室、团体辅导室一应俱
全。这里是目前全省同类型学校中规模最大、
部室最全的心理辅导场所。4 名专业心理教
师常态化进课堂、开咨询，每学期为全校学生
做一次心理健康筛查。各班还设有“心理委

员 ”，成 为 发 现 和 反 馈 心 理 需 求 的“ 第 一 道
哨点”。

2025 年秋季推行的德育导师制，更是将
全体教师和行政管理干部纳入育人体系，每名
导师包联 10 至 15 名学生，通过谈心谈话、暖心
陪餐、家访沟通等方式，确保每位学生在思想、
学业、生活上均有专人指导。这一做法已获安
康高新区教体局认可并在全区推广。

教学改革的成效，最终体现在课堂和考场
上。普高部的教室里，“小组合作”模式让学生
按 6 人一组围坐，课堂不再是教师的一言堂，
而是学生之间观点碰撞、互帮互学的场域。大
屏幕上同步接入成都七中的直播课程，“双师”
课堂既补齐了资源短板，也倒逼本校教师加速
成长。艺体特长班将普高文化科目与职高专
业课程深度融合，分为体育、美术、书法、音乐
等多个方向，同步夯实文化基础、强化专业技
能，为在传统赛道不占优势的学生开辟了新的
升学路径。

在世界技能大赛赛场上，该校学子捧回铜
奖 1 项；省级技能大赛中斩获金奖 2 项、银奖 2
项、铜奖 4 项，并荣获“团体总成绩优胜单位”
称号。学校还被确立为市级“建筑劳模工匠学
院”建设平台。

采访结束时，校门口陆续有接孩子的家
长。一位家长说：“我家娃初中成绩一直中不
溜，上普高考本科希望不大，走职高又不甘心。
现在好了，先进来学一年，看看往哪边走更适
合他。”这句朴素的表达，恰好道出了综合高中
的核心价值——不是简单的“普高”或“职高”
二选一，而是用制度的弹性去容纳成长的差
异。学生们不必在 15 岁那年就仓促决定一生
方向，他们可以尝试、可以调整、可以转弯。

按照“三年打基础、五年见成效、十年创品
牌”的发展规划，长兴综合高级中学的探索才
刚刚起步。校长李超旗的一番话让记者印象
深刻：“很多人问我综合高中到底算什么，我
说，我们算‘桥’。桥的一边是普通教育，一边
是 职 业 教 育 ，我 们 不 做 选 择 题 ，我 们 做 连
接线。”

在秦巴山区，这座桥正在连接越来越多孩
子与他们的未来——让每一个走进校门的学
生，都能在成长的时光里，找到那条最适合自
己的路，成就自己的梦想。

本报讯（通讯员 沈黎铭 胡鑫）
日 前 ，汉 阴 县 涧 池 镇 新 华 村 西 北 农
林科技大学汉阴永丰渔业研究生实
践基地顺利完成最后一批 5 万余尾
本土桃花鱼“水花”下塘，标志着汉
阴本土桃花鱼人工规模化繁育技术
攻 关 圆 满 成 功 ，成 功 破 解 本 地 鱼 苗
繁 育 核 心 难 题 ，为 地 方 特 色 渔 业 种
质资源保护及产业提质增效筑牢坚
实基础。

桃花鱼是秦巴山区汉江水系特
有的本土鱼类，兼具优质生态修复功
能与特色经济价值，也是陕南极具代
表性的特色水产食材。为补齐本土
渔业繁育短板、盘活优质本土水产资
源，以特色渔业赋能乡村振兴，汉阴
县与西北农林科技大学深入开展校
地产学研合作。年初，双方签约，依
托汉阴永丰生态农业有限公司共建
渔业研究生实践基地，聚焦桃花鱼种
质资源保护、规模化繁育、养殖技术
升级等关键领域，开展专项技术攻关
与科研成果落地转化，以科技创新驱
动县域特色渔业转型升级。

为推动项目快速落地见效，4 月
初，汉阴县委组织部、县农业农村局
牵 头 联 动 相 关 单 位 ，邀 请 西 北 农 林
科技大学专家团队赴汉阴县实地调
研 并 召 开 专 题 座 谈 会 ，精 准 对 接 当
地 渔 业 产 业 发 展 痛 点 与 需 求 ，围 绕
桃花鱼种质资源保护、规模化育苗、
苗 种 培 育、病 害 绿 色 防 控 等 关 键 环
节 ，敲 定 专 项 技 术 攻 关 方 案 。 在 项
目推进中，汉阴县、镇、村三级联动
发 力 ，职 能 部 门 全 程 跟 进 、精 准 服
务 ，全 力 保 障 项 目 落 地 建 设 。 西 北
农林科技大学科研团队扎根养殖一
线 开 展 技 术 攻 坚 ，先 后 完 成 亲 鱼 种
质鉴定、性腺状况调查等基础工作，
反复优化亲鱼培育、人工授精、受精
卵 孵 化 等 核 心 技 术 参 数 ，最 终 成 功
攻 克 本 土 桃 花 鱼 规 模 化 繁 育 技 术
瓶颈。

目前，桃花鱼人工繁育受精率达
82%，孵化率达 73%，累计培育优质本
土 鱼 苗 100 万 尾 ，并 建 成 一 套 可 推
广、可复制的标准化繁育体系。此次
技术突破，填补了汉阴本土桃花鱼人
工规模化繁育的技术空白，是汉阴县
深化校地科创合作、以科技赋能乡村
产业发展和水生态保护的生动实践，
为本土特色渔业可持续发展注入了
动力。

主动健康的全民实践
——一场覆盖全年龄段的生活方式之变

记者 郭飒 实习记者 郑卓

汉
阴
桃
花
鱼
人
工
繁
育
技
术
取
得
突
破

安康长兴综合高级中学打造有区域特色的综合高中办学模式——

点亮秦巴学子求学梦
记者 李开武 通讯员 史向涛

篮球比赛热火朝天篮球比赛热火朝天


