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2022 年上半年，我们开展了义诊、健康宣教、用
药指导等形式多样的志愿服务，并在每次健康服务的
同时推广“白金六分钟”心肺复苏急救项目。八十四
团学校的学生孟庸翔通过学习心肺复苏技能，成功救
治一名落水儿童的事迹，给予了我们莫大的鼓舞与动
力。下一步，我们将继续推广“白金六分钟”心肺复苏
急救项目，让更多的人掌握心肺复苏技能，救人于危难
之中。

中青报·中青网记者 戴月婷

如果让中国 厨 师 与 韩 国 厨 师 为 对 方 挑 选

彼此会喜欢的美味，他们会如何选择呢？在他

们心中，究竟哪一道菜能代表本国美味向外推

荐呢？

为庆祝中韩建交 30 周年，北京韩国饮食研

究所所长、来自驻华韩国文化院的韩国料理老

师禹英善与中国美食博主王花花以食会友，在

中国青年报·中青在线、中国光华科技基金会联

合出品的《中韩青年说》首期节目中共同接受了

一场来自异国风味的挑战。

中国主厨挑战韩国人三伏天
必喝的养生美味：参鸡汤

参鸡汤是在童子鸡中放入人参、黄芪、红枣、

糯米等熬制而成的食物，起源于宫廷料理，是韩剧

《大长今》里国王品尝后赞不绝口的“大补汤”。

“包治百病的人参与鸡肉组合，会迸发出梦

幻的味道！”当韩国料理老师禹英善走进菜市

场，为中国厨师王花花挑选食材时，一眼便看中

了一支体型巨大的人参，“她一定会喜欢的，吃

完有精神、有力气。”

在韩国，对参鸡汤的喜爱不分男女老少。

“留学期间平时在家也会自己做参鸡汤，招

呼朋友一起来喝。”节目中的帮厨、北京大学韩

国留学生会副会长都永勋将“参鸡汤”视为“入

伏必备的家常菜”。他相信，在炎热的伏天食用

能够“以热制热、战胜酷暑”。

像都永勋一样的韩国青年有很多，在韩国

首尔市明洞大街有名的参鸡汤店在午饭时间之

前就会排起长龙，有时需要在外“晒几十分钟”，

只为喝一口“热汤”。

“在韩国，女婿来到岳母家，岳母会将饲养

的母鸡抓来炖着吃。把鸡腿夹给女婿，既是岳母

疼爱女婿的象征，又饱含了岳母希望女婿能好

好对待女儿的期待。”在韩国料理老师禹英善心

中，参鸡汤里浓缩了浓浓的亲情，她很怀念小时

候妈妈为自己炖参鸡汤的时光。

如今，这道宫廷料理已然成为风靡韩国民

间的家常美味，端上过国宴餐桌，也正销往向世

界各地。

韩国主厨挑战名扬天下的“麻
辣”风味：麻婆豆腐

“麻婆陈氏尚传名，豆腐烘来味最精。”一首

古诗概括了“麻婆豆腐”这道著名川菜背后的励

志传奇。当中国主厨王花花在节目中讲起此间

的传说时，引得韩国青年连连惊叹。

100 多年前的成都万福桥边，豆腐这一食

材因为一位脸上有麻子的陈姓女老板的烹饪专

长而变得名声大噪。陈氏对烹制豆腐有一套独

特的技巧，烹制出的豆腐色香味俱全，不同凡

响，人们便称她烹制的豆腐为“麻婆豆腐”，其饮

食小店后来也以“陈麻婆豆腐店”命名。刚开始

光顾陈氏饭铺的主要是挑油的脚夫，后来一传

十、十传百，吸引了不少文人墨客、达官显贵。各

地的美食爱好者也纷纷效仿其做法，“麻婆豆

腐”由此持续风靡百余年，名扬海外。

当韩国主厨向中国主厨请教做法秘诀时，

王花花向她推荐了汪曾祺先生在 1992 年发表

的散文《豆腐》中曾总结的六要领：“一要油多；

二要用牛肉末；三是要用郫县豆瓣，豆瓣须剁

碎；四是要用文火，俟汤汁渐渐收入豆腐，才起

锅；五是起锅时要撒一层川花椒末，一定得用川

花椒，即名为‘大红袍’者；六是盛出就吃。麻婆

豆腐必须是：麻、辣、烫。”

“在韩国很少能吃到如此麻的味道！”节目

现场的韩国主厨与帮厨都是“麻婆豆腐”的爱好

者，为此，一向喜欢少油清淡食物的禹英善在挑

战料理这道菜时，对花椒“大红袍”爱不释手，撒

完“大红袍”还不够，又加了一勺又一勺花椒油，

“我很喜欢这个味道，一定要多放一点点。”

在异国风味里碰撞出文化交
流“名场面”

美食是世界共同的语言，韩剧《大长今》的

热播曾经为许多中国人打开了韩国料理的世

界，而中国“麻辣”风味也正持续火爆韩国。

如 今 中 国 的 川 菜 馆 开 遍 了 韩 国 的 街 头 巷

尾，据央视财经报道，韩国最近公布的一份数据

分析结果显示，最近 4 年间麻辣烫俘获了众多

年轻人的心，尤其是初高中女生对于麻辣烫的

喜爱一度超越了韩国传统小吃炒年糕。

“你觉得在韩国中餐的口味和在中国韩餐

的口味都正宗吗？”当记者问起经常在中韩两地

的留学生都永勋时，他觉得“口味会有一定的差

别 ”，在 韩 国 的 中 餐 馆 会 有 点 像“ 韩 式 中 餐 ”，

“（麻婆豆腐）会放很少的油、麻的味道也不太明

显。”而在中国的韩餐馆，也有点像“中式韩餐”，

会根据中国人的口味入乡随俗，准备很多不同

口感丰富的蘸料，“像我们自己吃蘸料可能只有

胡椒粉就行。”

禹英善对此表示认同，她认为韩国料理注

重一种“减法”的烹饪方式，她在烹制韩国料理

中几乎不使用调味料，而是使用天然新鲜的食

材，体现出食物的本身味道。而中国许多料理会

使用各种香料和调味料，再用大火炒制，是一种

“加法”烹饪方式。

作为韩国传统饮食研究所的研究员，禹英

善通过古书深入研究韩食文化已超过 15年，“我

来到中国也已经 15 年了，我认为只有更多了解

韩中之间的文化，才能成为更亲密的朋友。”

“其实中国自古就有饮和食德、万邦同乐的

饮食哲学。”在中国美食博主

王花花看来，“中国饮食文化

博大精深，讲究五味调和，注

重口味的平衡与兼容，在中

国，来自世界各国的朋友总会

找到适合自己喜好的风味。”

以食会友！中韩厨师美味对对碰

中青报·中青网记者 刘昶荣

回顾自己 21 年的人生经历，王珂觉得高

三那一年的自发跑步是个转折。

高一、高二王珂在学校寄宿，跑步是被迫

的——学校要求住宿学生每天早晨必须跑步

半小时。回忆起这段不得不跑的经历，王珂只

记得跑步过程几乎没有什么快乐的感受。

高中的前两年，王珂的生活也是相对灰

暗的，“每天都是重复地学习、吃饭、睡觉，没

什么盼头。”当时在普通班的王珂，成绩是倒

数的，整个人处于一个比较自卑的状态，也没

有什么好朋友。

进入高三以后，王珂开始走读，不需要再

被迫跑步了，但新问题也来了，她发现自己每

天早晨都很困，白天身体也很疲惫。可能是两

年跑步经历在她身体里产生了潜移默化的影

响，也可能是受热爱运动父母的带动，王珂决

定再开始跑步。

为了早起半个多小时跑步，王珂给自己

心理暗示，比如如果明天能早起跑步的话，考

试成绩会变好等。王珂跑步的时候基本保持

在 6-7 分 钟/公 里 的 配 速 ，距 离 一 般 跑 两 公

里。这样的速度和距离让她觉得身体很舒适。

王珂说，早晨跑步时看到的世界和平时

看到的不一样，很多的小细节都会被放大：鸟

叫声此起彼伏，小草被风拂动，路边的花正在

开放⋯⋯

王珂更喜欢在冬天跑步，在太阳快升起

的时候出门。当看着太阳一点点升起来，她觉

得身体也充满了力量，自己今天可以做完所

有想做的事。在王珂看来，这轮冉冉升起的朝

阳就是给晨跑人的一份礼物。

跑完步后，王珂再去上学，她发现没那么

困了，感觉自己的脑细胞被激活了一样，更为重

要的是，自己集中注意力的能力也提升了。

就这样，王珂喜欢上了跑步。跑步带来的

正向快乐也让她戒掉了之前沉迷的手机游戏，

因为她发现游戏带来的刺激只是一时的，而跑步

却可以让她一天都处于亢奋的状态。为了让自己

保持晨跑的习惯，下雨天不能跑步，王柯也会打

着伞在跑步的那条路上走一走。

精神状态的改变让王珂的学习成绩突飞

猛进，最终，她以全班前 5 的成绩考上北京外

国语大学。

跑步成了王珂一直保持的爱好。进入大

学后，王珂发现，自己跑步的爱好开始影响身

边的朋友了。王珂的一名室友之前完全不运

动，在王珂的影响下，室友开始跳一些简单的

操、游泳。这让王珂特别开心。

去年夏天，一个想法在王珂心里萌芽：“我

能不能带动更多人和我一起跑步？”北京外国语

大学是一所女生比较多的学校，王珂发现，身边

有很多女同学都很在意体重秤上的数字，身材

焦虑之下会去节食减肥。王珂想带着这些人一

起跑步，让她们不被这份焦虑裹挟。

在身边朋友们的鼓励下，王珂提交了社团

申请书，经过一系列复杂的流程后，北京外国语

大学的第一个跑步社团“百万蘑菇”成立了。

今年 8月 8日晚，全民健身日当天，“健康校

园”主题夜跑活动走进了北京外国语大学，王珂

所在的跑步社团也参与了活动的筹备工作。

由于刚成立不久，王珂在运营社团过程

中感到力不从心。刚开始每周例跑的时候，王

珂都是先带着大家跑两圈，然后给大家拍一

些资料照片，跑完之后，还要整理资料，做社

团的宣传工作。王珂曾经试着为社团拉赞助，

但没成功。由于没什么资金，社团想办活动，

或者为成员制作奖品，都无法实现。

后来，“百万蘑菇”和北外教职工健跑协会

建立了联系。目前，“百万蘑菇”正在教职工健跑

协会的带领下，参与活动，慢慢扩大影响力。

中国青年报“温暖一平方”合作伙伴——

北京市马拉松协会是北京外国语大学“健康

校园”主题夜跑活动的技术支持单位。王珂曾

经向该协会会长赵福明请教过如何解决办社

团过程中遇到的这些困难。

赵福明告诉王珂，不要一味地去追求社

团发展有多快、赞助有没有变多，而应该回归

自己的初心——有没有带动更多人去跑步。

在温暖一平方直播间，赵福明接受中青

报·中青网记者采访时说，带动更多人去跑步

也是北京市马拉松协会成立 6 年多以来一直

在做的事。截至目前，协会已经组织开展了近

4000 期“15 分钟运动圈”线下运动项目，直接

参与者超 1.4 万人次。

在带动更多人跑步的过程中，赵福明也

遇到过王珂所说的那些困难。有人表示过想

支持，但是最终却没有实现。赵福明说，这其

实是常态，“有时候，大家的最终目的虽然是

一样的，但具体过程中每个人的关注点却不

一样，这需要更多沟通和相互理解。”他认为

这不仅是运营社团、社会组织所面临的问题，

年轻人在日常的学习、工作中也会面临这个

问题，王珂需要更多的历练。

回顾自己 3 年的大学生活，王珂觉得成

立社团是她最为自豪的一件事，通过努力让

一个想法变成了现实，这是一次自我突破。

近期，社团例跑已经从每

周一次变成了每周两次，来跑

步的社团成员每次 10-20 人

不等。虽然发展速度有点慢，

但“百万蘑菇”在成长。

00后大学生：爱上跑步是我人生的一个转折点

中青报·中青网记者 林 洁

12 岁的黄钰洁不仅是一名小学生，同时也是

一 名 中 华 武 术 运 动 员 。 她 3 岁 起 接 触 蔡 李 佛 武

术，因为看见大哥哥和大姐姐们打蔡李佛拳很帅

气，觉得它极其奥妙，套路出神入化，所以下定

决心进一步学习。

功夫不负有心人，黄钰洁凭借着扎实的武术

功底与坚韧的心理素质，连续 3 年在广东省武术

锦标赛南派拳与南派双器械两个比赛项目中均荣

获个人一等奖；在 2021 年 《中国少年说》 表演

节目比赛中荣获一等奖。蔡李佛武术已深深融入

黄钰洁的学习与生活当中。

“北有太极，南有蔡李佛”，这是中国武术发展

史上流传多年的说法。素有“武术之乡”美誉的广

东省江门市，蔡李佛拳、咏春拳、佛家拳、周家拳等

武术流派早已传播到世界各地，海外弟子达千万

之 多 ，遍 布 全 球 100 多 个 国 家 和 地 区 。近 日 ，在

2022 年“少年中国说”中国侨都国际武术交流大

会上，9 支海内外青少年武术代表队的 130 多名武

术爱好者以武会友，“切磋”拳术。

为了弘扬传承蔡李佛武术文化，广东省江门

市新会区崖门镇黄冲村的黄冲小学利用蔡李佛武

术发源地的地域优势，挂牌成立了新会崖门蔡李

佛武术学校，与黄冲小学实行两校一址管理，并确

立了“以文启智、以武健体，文武兼修、全面发展”

的办学理念，把“崇文尚武，厚德精艺”作为校训。

黄冲小学校长黄日红表示，蔡李佛武术教学

已经在黄冲小学全面铺开，他们对全校学生开展

蔡李佛武术课程教学。黄冲小学武术队参加历年

广东省传统武术项目锦标赛，所获奖项数以百计。

在黄冲小学校园内，校园墙、班牌、体育馆等

区域随处可见关于蔡李佛武术文化的元素。该校

以蔡李佛武术文化作为校园文化主题，将武术教

学融入学生的品德教育。有意思的是，学校有针

对性地将 《小学生日常行为规范》 的要求融入到

武术特色教育中，对学生提出了“五武”——武

仪、武礼、武纪、武勤、武风，推动学校特色教

育的可持续发展。

陈思翊从小学一年级就开始学习蔡李佛拳。

虽然刚学习了短短 1 年，但他已熟悉掌握 4 套拳

法。当被问及学习蔡李佛拳有什么收获时，她回

答：“我不但收获了强壮的体魄，还学会了武术道

义。我们不能欺凌弱小，不能主动挑衅冒犯别人，

同时也不能畏惧邪恶和坏人。”

自幼随父亲习武，12 岁的李诗慧练习武术已

经 9 年了。学习武术不仅让李诗慧外在得到应有的锻炼效果，更是提升

了她的内在素养，武术训练让她内心变得坚强坚韧、勇敢自信。

“在武术的道路上，我会一直走下去。”李诗慧坦言，父亲是名武术

教练，不仅仅是受父亲的影响练习武术，更是由于她内心对武术的热情

与力量驱使她不断成长与进步。父亲教导她，在学习武术之前要先懂得

礼。练习武术可以帮助一个人达到气、意、力三者的结合。

江门市新会蔡李佛始祖拳会传承教练陈建新透露，传统武术练习

时间长，出成果比较慢，不过在蔡李佛被评为“非遗”之后，蔡李佛

越来越受到各界的关注。

目 前 ， 新 会 的 蔡 李 佛 弟 子 超 过 5000 人 ， 其 中 大 部 分 是 在 校 学

生。在陈建新看来，很多家长愿意送小孩来练习蔡李佛，一是加深青

少年对中国传统武术文化的认识，二是源于对本土“非遗”文化的认

可，三是练习武术可以强身健体。

像陈建新所在的新会蔡李佛始祖拳会中，就有 10 名专职教练，

拳会常年开设有暑期班、寒假班、长期培训班，满足各种学生的需求，

常年在训的学员亦达 300 多人，年龄大多在 6 至 16 岁之间。

目前，江门市有 17 个武术、龙狮类非遗保护项目，有国家级非物质

文化遗产保护项目京梅蔡李佛拳、省级非物质文化遗产保护项目咏春

拳，市级非物质文化遗产保护项目周家拳、太虚拳、白眉拳、佛家拳等。

冯梓韬是江门市鹤山古劳中学初三学生，跟着咏春师傅学拳已有

4 年。他说，虽然自己学习咏春的时间并不长，但通过学校开设咏春课

程、跟着村里咏春师傅学，从小耳目濡染，“咏春精神”深深鼓舞着他。

鹤山咏春拳第五代传承人冯家辉指出，“咏春拳体现的是止戈为

武、谦恭平和的武德，展现了刚柔相融、自强不息、持之以恒的精

神，不仅能增强青少年的精神体魄，更是爱国主义和传统文化教育的

重要课堂。”

近年来，鹤山市推动咏春文化进校园，将教育系统规划入传承保护

基地。鹤山市文广旅体局群众体育股相关负责人李巨亨表示，该市 61
所中小学已把“咏春拳操”纳入课程体系，12 所学校成为江门市侨乡武

术特色学校，40 所学校成为鹤山市武术进校园“定点学校”。

暑假期间，古劳镇乡村复兴少年宫结合本镇特色开设咏春拳公益

课堂，让孩子们潜移默化感悟“咏春精神”，学习非遗文化，增强文

化自信。

“江门武术产生于侨乡地域，而生长、发展于海内外，突破了国家地

域的范围，具有国际化特质，是近现代中国武术海外传播的拓荒者和先

锋军。”五邑大学广东侨乡武术文化研究中心主任、江门市武术协会会

长索奇山告诉中青报·中青网记者，近年来，通过大量文献研究与跟踪

调查提出的概念“侨乡武术国际文化生态群落”，不仅是中国武术文化

生态圈 10 多个生态群落中的一个特殊成员，也是世界体育文化生态圈

的重要组成部分。

“武术工作的重中之重是教育，尤其是中小学武术教育。”索奇山认

为，要尽量多地开展各种形式的武术赛事交流与文化展演，让海内外更

多人了解侨乡武术、喜欢侨乡武术、进而练习侨乡武术。其中，以青少年

儿童为重点，要发展青少年儿童身体素质、培养尚武爱国思想、让他们

爱上中国优秀传统文化。

早在 2017 年，《江门市侨乡武术进校园实施方案》及 3 年行动计划

发布，五邑大学广东侨乡武术文化研究中心汇聚侨乡武术精英，主持创

编了《侨武九式》教材。

为了弥补中小学校武术师资的不足，江门市开办了侨乡武术进校

园教练员培训班，还举办了“侨乡武术操大赛”。目前，江门市共有 76 所

侨乡武术特色学校，覆盖江门三区四市的大中小幼学校。

传统武术如何征服广东娃

今 年 4 月 22 日 ，王 珂（中）参 加 完 学 校 运 动 会

1500 米项目后与社团成员合影。 受访者供图

中国铁路武汉局集团有

限公司武汉车站团委书

记 郭威

武汉车站团委聚焦青年政治引领、青春导航、岗位
成才和团组织制度建设，以黄黄高铁开通、“头雁”青
年突击队、“小桔灯”志愿服务为着力点，在“交通强
国、铁路先行”新征程中书写青春答卷。下一步，我们
将坚持全面从严治团，努力提升服务青年的能力，在助
推集团公司实施“三大发展战略”、推进“八大工程”
上展示新作为，团结带领青年永远跟党走、奋进新征
程，以实际行动迎接党的二十大胜利召开。 新疆生产建设兵团第五

师双河市总医院团委书

记 马志浩

2019 年，江门鹤山市万名中小学生咏春拳汇演暨国家武术段位考评。 欧蕊容/摄


