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犯愁

只吃不动催成“胖墩”咋办？

“放暑假还不到一个月，孩子身高没
啥变化，体重却胖了 5 斤，脸都圆了一
圈。”吕女士的儿子小海今年 11岁，提起
他暑假的变化，吕女士连连皱眉。

吕女士夫妻俩是双职工，孩子放暑
假只好送到爷爷奶奶家照看。在爷爷奶
奶的宠爱下，孩子的生活作息也开启了

“养膘模式”。窝在空调房里的小海想吃
什么，爷爷奶奶都会一一满足，再加上不
运动，小海像“吹气球”一样胖了起来。

“这么下去，等到开学，体力精力能不能
跟上都是问题。”吕女士很是担心。

“暑假吃得多，动得少，不长胖才
怪。”冯女士的女儿假期在家处于“放羊”
状态。“一放假，生物钟全乱了，早晨不起
床，中午11点才开始写作业，吃完饭又是
看电视、刷手机，一坐就是一下午，薯片、
巧克力、饮料不离手。”冯女士无奈地说，
上学时孩子好歹还有体育课，放学后也
能和同学们在操场上动一动，运动量还
算有保障。到了假期，每次让她下楼，都
要做半天工作，孩子还“振振有词”：“外
面要么下大雨，要么热浪滚滚，出个门都
费劲。”

破题

乐享运动假期 孩子去哪儿？

在一些家长为孩子不爱运动犯愁的
时候，也有一些家长通过各种积极的“手
段”让孩子在暑期里动起来。有的家长
给孩子报了体育培训班，有的支持孩子
和同伴相约球场。此外，大、中、小学校
开放的运动场所和设施以及街道公益课
堂开启的运动课程，也为孩子运动提供
了更多便捷条件。

① 报名体育培训
傍晚6时，在海淀区一所高校开放的

篮球场地上，已经有五六个孩子迎着落

日余晖在打篮球了。家住海淀区的王女
士领着身背篮球包的儿子匆匆赶来。她
的儿子就要上初二了，从家里赶来练篮
球，要开半个小时的车，并不算近。即便
如此，王女士还是很重视孩子上篮球
课。“现在是我报班带他来，他才坚持来
锻炼，不然他自己可能就懒得动了。”

“我觉得运动太重要了！他能有个
运动的爱好、健康的身体，比整天在家里
玩手机强啊。”王女士说，作为家长，她非
常关注培养孩子的综合素质。“对孩子成
长来说，成绩好只是一方面。我告诉儿
子，要选择一项自己喜欢的运动，养成锻
炼的好习惯。”

② 伙伴相约运动
傍晚7时，朝阳区一小区附近的篮球

架旁，小桔和他的朋友刚刚打了会儿篮
球，正坐在一旁擦汗。天气炎热，小桔脖
子上挂着的便携风扇呼呼作响，再打半
小时，他们就要回家写作业了。

“打球是一种放松，打球的时候很开
心，很专注，一瞬间所有的焦虑都没了。”
小桔说，上学期间，他住在学校附近租的
房子，想要锻炼非常不方便。现在放暑
假回到自家的小区，一周能和朋友们打
上三四次球，别提多高兴了。

小桔和伙伴们住在同一个小区，平
时用微信约着打球。“我们打球的‘小团
体’一共四个孩子，因为篮球才成了好朋
友，平时也能相互带动着一起运动。”小
桔开心地说，虽然即将升入初三，课业比
较繁重，但家长还是很支持他在暑期里
和小伙伴儿们相约着一起运动，释放一
下压力，也保持一定的体能。

③ 参加公益课程
“我们来学第一个掌法，四指并拢、

伸直，大拇指第一个关节弯向掌心。看，
像不像柳叶？这个掌法叫柳叶掌……”
下午 2 时 30 分，在石景山区广宁街道综
合文化活动中心一层多功能厅，来自石
景山区武术协会的老师正带着孩子们学
习武术掌法。

今年暑期，广宁街道充分利用辖区

资源，和第三方机构合作，面向社区青少
年开设了一系列丰富多彩的公益课程，
其中既包括羽毛球、体适能搏击、武术等
丰富多彩的运动类课程，也包括朗诵启
蒙、象棋、创意黏土等文化艺术体验课
程，帮着家长花式带娃。

“最受孩子们欢迎的当属体育系列
的羽毛球课程，教练会教授羽毛球握拍
法、发球技术等内容。课程信息发布不
到一周，已经有五十多个孩子报了名，其
他运动类的课程也很受小朋友和家长欢
迎。”街道综合文化活动中心的工作人员
介绍。

11岁的包媶在这个暑期报名了羽毛
球课。包媶的妈妈严女士欣喜地说：“孩
子假期本来还想约着小伙伴一起打羽毛
球，看到街道正好开了公益羽毛球课，孩
子就迫不及待报名了。孩子在这里结交
了新朋友，学到了新技能，我们家长也更
省心了。”

④ 利用开放设施
下午 2时，记者来到北京体育大学，

只需在门口登记，刷身份证就可以入
校。网球场、足球场、篮球场和田径跑道
等各类运动场地均可免费进去运动。在
气膜冰场内，有不少家长在门口的咖啡
厅等待和休息。室内冰场上，有许多孩
子正在练习滑冰，有的两人一组，由大人
指导着，有的独自绕着冰场练习。一旁
有一队小朋友穿上统一的冰球训练服，
穿戴好护具，正跃跃欲试地挥杆。傍晚6
时，各类室外运动场上打球的人逐渐多
了起来。篮球场西侧的田径运动场地，
有成年人也有孩子，正享受着运动带来
的乐趣。

“家门口就有免费的运动场所太方
便了，运动场干净、安全，也很正规，我们
根本不用发愁假期带着孩子上哪儿锻
炼。”正带着孩子练篮球的胡先生说。

除了大学敞开大门开放体育设施，
前不久，北京市教委发布通知，要求符合
开放条件的中小学校，在国家法定节假
日、休息日及寒暑假期间，积极向学生开

放体育设施。记者探访发现，部分中小
学已经在探索开放体育设施，助力孩子
在假期保持良好的运动习惯。一七一中
学在节假日和寒暑假面向社会开放了游
泳、乒乓球、羽毛球、篮球等场馆；汇文中
学在课余时间对外开放的羽毛球馆也颇
受学生、居民好评。

“放暑假还能在家门口打羽毛球简
直太开心了，而且在学校里运动，家长也
少了安全上的担心。”刚打完球的汪雨欣
喜地说。

声音

营造良好条件氛围
让孩子愿意“动起来”

“小区里没有合适的锻炼设施，周
边的公共体育资源有限，体育馆不仅难
约价格还不便宜……”采访中，不少家
长提到，孩子在节假日、寒暑假常常面
临“无处运动”的尴尬，他们希望能在
基础设施和公共服务方面为孩子锻炼
提供更多方便。

“孩子良好的运动习惯不可能只靠
在学校的体育课上养成，还需要家庭和
社会层面衔接。我希望家附近的社区
能建些公益、免费的锻炼场地，虽然有
的社区已经有了，但还是太少。”杨先
生说。

王女士说，现在很多社区的运动设
施还比较简陋，就是些单一的铁架子，很
难满足中小学生锻炼的需求。像小区里
的砖头地、沥青路不太适合运动，哪怕是
跑步，都可能会伤到膝盖或是被绊倒。

王女士有时也会带孩子去高校体育
场里锻炼，但大学里的场地和设施更多
的是根据学校和大学生需求设计的标准
化设施。王女士认为，公园、社区可以增
添或改造些面向不同年龄段孩子的运动
设备和场地；还可以请社区志愿者带着
孩子参与户外活动，让孩子们的锻炼形
式更多样，营造良好的条件和氛围，让孩
子们都能“动起来”。

乐享运动假期 让“小胖墩”走出家门

全北京为孩子营造“动起来”的氛围
本报记者 师悦 实习记者 侯国棣

暑期少了学校体育课的规律性锻炼，孩子在家很容易宅成“小胖墩”。如何让孩子在假期里依然保持适量的
运动，成了不少家长的“当务之急”。

记者近日走访发现，从家长为孩子报名体育培训班到街道开启公益课堂运动课程，再到学校开放各类运动场
馆设施，各方都在努力让孩子们度过一个充满活力的假期。

文旅消费持续高涨的暑期，驻场演
出在北京不断推起热浪：从蜿蜒巍峨的
八达岭长城到游人如织的欢乐谷，从重
焕生机的百年会馆到年轻活跃的崭新空
间，形态灵活、门类各异的演艺资源扎根
深植，为“演艺之都”开辟出云集大戏名
家之外的另一番景象。

以文彰旅 展示北京形象

华灯渐起，又一晚，夜色中的八达岭
长城被灿然点亮。长城脚下，人间烟火
的长卷次第展开：舞蹈、民乐、杂技、曲
艺、魔术等表演移步换景，非遗小吃摊、
文创店夜不闭户，买卖兴隆……歌舞交
织光影，将长城的辉煌历史与民族精神

“活化”展现。这个夏天，北京演艺集团
联合八达岭文旅集团推出的沉浸式夜间
情景演艺《梦回长城·八方来鹤》再次驻
场八达岭长城。去年，《梦回长城·八方
来鹤》在约半年时间内演出 169 场，为
11.83万人次观众打开了一扇探访“夜长
城”神秘魅力的窗口。

包括《梦回长城·八方来鹤》在内，势
头强劲的驻场演出正在持续拉动文旅消
费，展示北京开放自信、古今并存的风
采：《妫河夜画》交融自然风光与神话传
说，如在画中徜徉的游船即将起航；聚焦

“长城文化带”的大型情景剧《梦华·长
城》于今年进驻北京世园公园，计划在一
年内演出200余场，覆盖观众50万人次；
在毗邻鸟巢的奥雅观宸艺术中心，众多
含“金”量极高的杂技节目汇成满载北京

“双奥之城”记忆的《龙腾奥运》。去年暑
期，《龙腾奥运》258 场演出收入 484 万
元；今年5月，《龙腾奥运》再次登台，演出
场次预计将超200场。

如此庞大的演出版图布局，依托于
北京深厚成熟、品质顶尖的资源积累。
以打造《梦回长城·八方来鹤》《妫河夜
画》《梦华·长城》《龙腾奥运》等大型驻
场演出项目的北京演艺集团为例，作为

“演艺之都”建设的重要生力军，京演集
团旗下共有 9 家市属国有文艺院团，囊
括了 13 种艺术门类。更进一步，“集团
与延庆、密云、门头沟以及河北张家口
等地签署了战略协议，有着多点发力、
推动更多驻场演艺落地开花的良好基
础。”北京演艺集团党委书记、董事长赵
佳琛说。

“大戏看北京”的文化金名片已然衍
生了“大戏出北京”的辐射效应。在张家
口，“京张体育文化旅游带”正在把冬奥
流量转化为更多的文旅增量。最近两
年，京演集团举旗下中国杂技团、北京儿

童艺术剧院之力，联合各方推出了《崇礼
大马戏》与“2024京张雪如意‘童·声’艺
术节”，前者中西合璧，去年连演 96场反
响不俗，今年预计再演40场；后者为国家
跳台滑雪中心“雪如意”引入了《长安在
哪里》《永远永远爱你》等口碑儿童剧以
及狂欢巡游、艺术展览等约 20项丰富体
验，至9月中下旬，近百场演出、游戏等活
动将密集开展。

盘活空间 激发城市活力

与向外展示北京形象的大型旅游驻
场演出彼此映衬，向内涵养城市文明的
文艺精品类驻场演出润物无声，为不少
城市空间注入新活力。

在繁星戏剧村，自 2013年 12月开始
正式演出至今的《奋不顾身的爱情》曾创
下国内小剧场单轮演出 192场的最多场
次纪录与连演7个月的最长驻演纪录。

繁星戏剧村并非个例。近几年，加
速涌现、不断升级的北京演艺新空间让
驻场演出大有可为。2022年 11月，位于
隆福寺文化街区的大麦新空间揭幕运
营，开业大戏沉浸式互动戏剧《现在开
市》驻场至2023年8月底，演出超200场；
2023年春节期间，坐落在百子湾北京 22
院街艺术区的时间剧场正式营业，环境
式音乐剧《威尼斯商人》持续驻场；77文
创园的北京 77·抓马X新空间是全景沉
浸互动剧场“赵赶鹅”系列的“发祥地”，

《大真探赵赶鹅》《大真探赵赶鹅 2》连续

两年在此驻场。7月底，《大真探赵赶鹅
2》长达3个多月的演出暂告结束，场均上
座率超九成。

着力发展多元业态的演艺新空间，
是衔接年轻观众、践行前沿理念的试验
田。与只演几场便告收官的传统剧场演
出相比，驻场演出与演艺新空间互相成
就，“更容易产生品牌效应”。77文创园
运营总监潘鹏飞说，据他观察，叫好叫座
的“赵赶鹅”成功让更多观众知道了这处
藏身于美术馆后街的独特园区，餐饮消
费被演出明显带动，昔年北京胶印厂的
旧厂房因演艺资源的注入再焕生机。

一批沉睡在时间深处的古老建筑也
在苏醒。星罗棋布的会馆是历史留给北
京的宝贵财富，随着“会馆有戏”的深入
推进，老空间有了新活力。在颜料会馆，
京演集团旗下 9家院团携沉浸式北京曲
剧《茶馆》、曲艺剧《南城记忆——“老门
神”》等作品长期驻演，3年间已累计带来
200余场演出。

培养人才 带动行业发展

如今，不断拓展外延的驻场演出正
持续带来更多的行业探索与思考。

“在着力建设‘演艺之都’的内容层
面，驻场演出是非常重要的一极，能带
动演艺产业的全链条发展。”北京演出
行业协会会长张海君说。中国杂技团
团长、总经理李驰深有同感，以演员梯
队建设为例，目前，中杂深度参与了《龙

腾奥运》《崇礼大马戏》等多台驻场演出
的制作呈现，“许多新生代演员涌现出
来，走上舞台，独当一面。”提升整合资
源的能力，则是市场提出的另一个课
题，今年 6 月，《New 技惊四座——国际
马戏金牌秀》在欢乐谷华侨城大剧院驻
场开演，荟萃了来自近 10个国家的优秀
作品。在这台节目中，中杂的任务不只
是“演”，更要“聚”，要如纽带般穿针引
线，搭起各国艺术家齐聚北京同台献艺
的桥梁。

北京是全国文化中心，作为扎根
北京的艺术团体，“我们的定位是打造
能对标北京这座城市发展水平的、真
正有水准的优质作品。从长远来看，
我们经营的是整个中国的杂技行业。”
李驰说。

“国际化的站位一下子打开了我们
的视野，逼着我们不断前进，去超越自
己。”赵佳琛说。在她看来，驻场演出要
升级发展，必须突破人才紧缺的关键挑
战，“驻场演出依靠长期稳定的客流，这
要求我们储备素质过硬的主创团队。”以

《梦回长城·八方来鹤》为例，演出的内容
每年都要变化，演员也不断更迭，主创团
队必须“要有市场运营的思维，也要有提
炼创作的能力，让演出体现北京的特点
和水准，常演常新”。与此同时，在场地、
资金、宣传等多个层面，高水平的驻场演
出呼唤相关配套政策尽早落地，全面助
力北京打造在全国乃至世界范围内具有
影响力的驻演品牌。

盘活艺术空间 让游客来了就不想走

演艺之都暑期开启“嗨起来”大幕
本报记者 高倩

本报讯（记者 鹿杨）据北京房
地产业协会昨天发布的最新统计数
据，目前本市已有超400人报名本市
商品房“以旧换新”活动，且该活动
已迎来首单成交。此外，参与活动
的新房项目还在不断增加，除了活
动启动时已确认的31个新建商品房
项目、9000余套房源外，当前又增加
了 5个项目、1171套房源，参与活动
的新房房源已超万套。

7月19日，在市住建委等部门的
指导支持下，北京房地产业协会、北
京房地产中介行业协会主办的北京
市商品住房“以旧换新”活动正式启
动。据了解，“以旧换新”活动主要
针对的是下半年计划出售二手住房
并购买新建商品住房的购房居民。
报名参与活动的“卖旧买新”置换家
庭可在旧房出售、购买新房、过渡居
住、购买家居家电等换房全链条过
程中，享受服务和优惠。

北京房地产业协会相关负责人
表示，7月底，商品房“以旧换新”活
动迎来首单成交，业主已与开发商
完成草签，预计 9月中旬进行网签。

“该业主‘一买一卖’的速度很快，从
看新房到卖出旧房，再到完成新房
草签只用了10天左右时间。”上述负
责人说。

据了解，在本市启动“以旧换
新”活动前的 7月 13日，该业主就到
访过位于昌平区的新房项目售楼处
并萌生了购房意愿，但当时考虑到
旧房还未挂出，且存在卖房周期，并
未确定购房。直到 7 月 19 日，业主

了解到本市推出的“以旧换新”活动
后，立即于次日再次到访售楼处并
决定参与“无忧购”，即先与开发商
签订协议，在90天内，如购房居民旧
房未成功出售可无条件申请退还订
金，退款时间不超过15天。

订房后，该业主联系了参与“以
旧换新”活动的中介机构进行卖房，
享受“优先推、优先卖”服务，挂牌后
12 个小时就卖出。旧房卖出后，业
主便立即完成了新房草签，并计划
等待旧房售出的资金到账后，于9月
中旬进行新房网签。

“该活动在一定程度上减轻了
‘卖旧买新’业主购新房的后顾之
忧，能更好帮助居民满足置换需
求。”该负责人说。

北京房地产业协会最新数据统
计结果显示，“以旧换新”活动报名
人数达 401 人，访问人数达 10562
人。相比活动启动时，现新增5个新
房项目，分别为中冶德贤御府、北京
德贤华府、京投发展北熙区、金隅昆
泰云筑、北京城建国誉燕园，涉及
1171套房源。目前参与活动的项目
共计 36个，其中已交订金锁房房源
18套。此外，目前还有 14个新房项
目、1727套房源正在审核中，即将参
与“以旧换新”活动。这14个项目正
式纳入活动范围后，新房项目覆盖
的区域也将在朝阳区、丰台区、房山
区、顺义区、昌平区、大兴区、怀柔
区、经济技术开发区的基础上，新增
石景山区、门头沟区、平谷区 3个行
政区。

参与本市商品房“以旧换新”房源超万套

暮色四合，华灯初上，位于马驹
桥镇南小营路的马桥大集夜市已然
喧嚣一片。老北京爆肚、北京炸灌
肠、网红大鸡排、哈尔滨烤冷面、长
沙臭豆腐、章鱼小丸子……各色美
食琳琅满目，浓香阵阵扑鼻而来。
人们悠闲地围坐在小桌旁，惬意地
品尝着特色小吃，推杯换盏，享受晚
风。摊主们忙碌的身影和顾客的欢
声笑语交织在一起。

游乐区里更是热闹非凡。既有
碰碰车、充气城堡、彩虹滑道等充满
童趣的儿童游乐设施，又有套圈、打
气球、投沙包等适合成年人挑战的
游戏。

“夜经济”一头搭着地方经济发
展，一头连着民生，让生活更有烟火
气。“马桥大集夜市催生出餐饮、娱
乐、休闲等业态，不仅为居民群众提
供了休闲娱乐的好去处，同时也带
动了就业，为不少创业者、就业者搭
建了实践平台。”马驹桥镇相关负责
人说。

马桥大集夜市共有摊位区、网
红打卡区和舞台表演区三个区域。
摊位区设置餐饮摊位 30余家，游乐

项目摊位 10 余家，文创摊位 10 余
家。网红打卡区既有展示马驹桥镇
历史变迁和民俗文化的绘画长廊，
还有炫光烟囱、托马斯小火车、彩绘
墙等；舞台表演区内魔术、杂技、音
乐会等陆续开演。为了丰富演出形
态，现场还免费为喜爱歌舞、曲艺表
演的朋友提供展示才艺的舞台。

自 2022 年 8 月以来，马驹桥镇
全面启动城乡接合部重点村综合整
治。马桥大集的“前身”是一座渣土
消纳场，到处充斥着塑料橡胶、废弃
建筑垃圾等。今年，镇有关部门对
该片区域环境进行全面清理整顿，
对旧址进行升级改造，将昔日“脏乱
差”状态的边角地打造成充满活力
的马桥大集。

夜里是沉浸式的深夜食堂，白天
的马桥大集也依然延续市井里的烟
火气。马桥大集总占地面积100亩，
每逢农历尾数一、三、六、八开集。大
集上卖的东西几乎涵盖了咱老百姓
的日常所需，有水果蔬菜、海鲜水产、
零食糕点、日常用品、服装玩具、酒水
饮料、花鸟鱼虫等。大集还规划了专
用的停车场，可停放500辆车。

马桥大集灯火夜市开集
本报记者 曲经纬

本报讯（记者 孙宏阳）作为南
北穿越中心城区的大运量快线，北
京地铁 19号线将继续“加长”，为更
多区域居民出行提速。近日，北京
地铁 19 号线二期工程进行第一次
环评公示，19号线二期将在已经开
通的一期线路基础上，向南北延伸，
全长约37.2公里、新设车站13座。

根据环评公示，19号线二期工
程包括北延主线、北延支线、南延三
部分。其中，北延主线南起一期线
路牡丹园站，北至生命科学园南站，
通过联络线衔接规划市郊铁路东北
环线生命谷站，全长17.8公里，其中
地下线 16.8公里、地面线 1公里，新
设车站6座；

北延支线自主线上清桥南站引
出，向西北接入清河站，全长约6.7公
里，全部为地下线，新设车站1座；

南延北起一期工程新宫站，南
至大兴海子角站，全长约12.7公里，
全部为地下线，新设车站 6 座；此
外，二期工程新建车辆基地1座。

北京地铁 19号线，是一条南北
穿越中心城区的大运量快线，已经
开通的一期工程南起新宫站，北至

牡丹园站。
从此前公布的规划线路图看，

19号线二期北延后，将串联海淀区
北沙滩、清河、西三旗片区和昌平区
回天地区、生命科学园片区，可进一
步织密“回天”地区轨道交通网络。
同时，19号线二期北延支线接入清
河站后，将方便清河站旅客快速进
入中心城区，清河站的枢纽功能有
望进一步增强。

此外，19号线南延后，可串联丰
台区槐新组团、大兴区西红门镇东
区、大兴经济开发区、大兴新城团河
组团、大兴新城东组团海子角地区。

在 19号线二期规划线路图上，
还对换乘站进行了标注，其中包括
北沙滩站、清河小营桥站、清河站、
新龙泽站。

公示方案显示，19号线二期工
程将注重线路与沿线地区城市功能
的协同发展和站城融合，引导城市
空间结构的优化；将强化线路与综
合交通体系的衔接整合，提升地区
交通服务水平。强化沿线对外出行
供给，提供快速、大容量、公交化的
轨道交通服务。

北至昌平生命科学园 南到大兴海子角

地铁19号线将继续向南北“加长”

北京首部
以长城为主题
的大型情景剧

《梦华·长城》
正式在世园公
园对外演出。

记者 潘之望/摄

昔日边角地升级成活力市集。


