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少油少盐的饮食、一天三次的训
练，和专业运动员一样苛刻的赛前集
训，4名平均年龄仅 20岁的大学生们
都坚持了下来，近日在全国高等职业
院校首次举办的健身健美比赛中，他
们不仅取得了金银牌的好成绩，也找
到了坚持的意义和人生的目标。

从羡慕到爱好
学生们走进健身运动

站在赛场的舞台上，健美的身
躯、自信的展示，没有人想到这几个
大学生曾经也为臃肿或是干瘦的身
材而苦恼过。

“不轻言放弃，就会看到自己梦
想的模样。”7月6日，在由中国大学生
体育协会主办、中国大学生体育协会
职业教育学校体育工作委员会执行
的首届中国高等职业院校健身健美
锦标赛上，锦州师范高等专科学校的
4名参赛学生都取得了不错的成绩。

来自全国 27 所高职院校近 140
名运动员参加了比赛，小体15级李照
荣获男子健体 B组级别冠军，男子健
体全场冠军；中体17级孙磊获男子70
公斤级健美亚军，男子健美全场亚
军；小体 15 级周新昊获男子 70 公斤
以下健美第五名；小体付娆获女子比
基尼A组第六名和优秀运动员称号。

此次带队的体育系汪正宇老师
也获得了优秀教练员荣誉称号，几名
参赛队员对健美的热爱也源于汪老
师。汪正宇说他一直比较热爱运动，
以前都是打球，但因为身体原因他从
2009年开始改为健身，学生们因为羡
慕他的身材，很多人也一同加入了健
身的队伍。

“能坚持下来的学生确实不多。”
汪老师说每年都会有人加入，也有人

悄无声息地就不来了，因为并不是专
业课程也没有学分，一直坚持的学生
都是源于对健身、健美的热爱。

54天坚持集训
看到了梦想的模样

当学校接到比赛通知时，距离比
赛仅剩54天时间，“要么就不去，参赛
就得认真对待。”汪正宇说在体育系
领导的重视和支持下，他和四名参赛
同学一同开始了紧张的集训。

因为时间紧，而且其中有两名同
学刚开始健身才半年多，没有任何参
赛经验，他将训练从一天一练变成了
一天三练，早上 5 点半就起来进行减
脂训练，中午和大家一起买菜做饭，
下午进行增肌训练，晚上再练习造
型。为了不让大家在训练中松懈、掉
队，汪正宇也按照参赛队员的要求来
对待自己，“和他们一起练、一起吃，
集训完我也掉了 20 斤的体重。”汪老

师说队员们有时候坚持不下去了，看
着他还在练也就都跟下来了。

要有完美的肌肉线条，光靠练不
行，也要“管好嘴”，食堂的伙食达不到
少盐少油的要求，汪正宇就特意买了
电磁炉和锅，他和参赛同学一同做水
煮鸡肉和蔬菜，有时他还自掏腰包买
牛羊肉改善大家的伙食。李照荣说：

“最难忘的还是吃火锅，自己做的虽然
无油无盐，但吃起来还是很美味。”

54天的时间里，他们每天在训练
馆的醒目位置更新比赛倒计时，没有
间断一天的训练，没有在外面吃过一
次饭。比赛前更是严格到前 10 天开
始断盐、前 3 天断水，“参赛人员的食
堂里，教练和队员的伙食不一样，经
常看到别的参赛队员偷偷吃教练餐
里的肉啊啥的，我的队员都严格要求
自己。”汪老师说凭借着自己学生顽
强的毅力，严格饮食、规范训练，大家
才会梦想成真，站在了国家级赛事的
领奖台上。

有挫折有泪水
也有相互的鼓励

训练并不是一帆风顺的，对于年
近20岁的年轻人，寝室里的同学都在
叫外卖、喝奶茶，对他们来说每天不
仅要抵抗美食的诱惑，更要面对多天
训练也没有肉眼可见效果的打击。

“我上学前三年都没看过六七点
的太阳。”付娆说在年初开始健身前
体重接近 130 斤，集训中经常会出现
自己急哭的时候，她就一边哭一边
练，参加比赛时不仅达到了92斤的体
重，身上的肌肉线条也很饱满。

孙磊也出现过一次，练了很久没
有效果，自己一生气跑回寝室，汪正
宇并没有任何责备，找到他后什么都
没有说，就默默地在床边坐着。“他躺
床上看我半天没吱声，就起来跟着我
回来了。”汪老师说孩子们就是靠着
自己的毅力和坚定的目标，做了一回
真正的运动员。

大家在集训中也充满了欢笑和
鼓励，4 个人中 3 个人都需要减脂，
只有周新昊太瘦体重不够，“从开始
备赛那一天，他们三个就是看着我
吃，然后在我旁边绕圈还问我好吃
不？”周新昊说因为自己每天都吃好
吃的，经常被围观。

而参赛队员里唯一的女队员付
娆还要面对穿比基尼的尴尬，“开始
特别不好意思。”为了锻炼勇气，汪老
师就找了学校的礼堂让她锻炼站在
舞台上的勇气。比基尼造型也是大
家以前从没接触过的，在辽宁都没找
到老师来指导，大家就一同看国家级
的比赛视频，跟着视频学，就当是课
间休息，男队员也帮忙找感觉，“她咋
练不会，给我急的我都会了。”帮忙的

周新昊后来被大家笑话了几天，因为
他太过投入，教比基尼动作把自己男
子的展示动作都整混了。

比赛拿到的
不仅是成绩更是自信

这次比赛不仅让四名参赛同学
有机会展现自己的青春活力和健康
向上的生活态度，也让他们找到了自
信和目标。

“之前在学校一天除了上课就是
在寝室睡觉，感觉一点不充实，自从
遇见汪老师开始接触健身，身材一点
点变好感觉也变自信了。”周新昊说
出自己的变化，大家也表示感受是一
样的。付娆说通过这次比赛不仅有
了好的身材，重要的是培养了毅力，
有了目标。以前一直不知道毕业后
该做什么，现在的目标就是坚持下
去，继续努力，变得更好。“我欠汪老
师一块儿金牌，这次暑假我准备不回
家了，接着练。”

一直练习健身健美的李照荣通过
这次比赛不仅磨炼了意志，更培养他
吃苦耐劳的精神，“比赛赢的不是对手
反而是自己。”即将毕业的孙磊也找到
了目标，“对专业学习来说，不像刚入
学时候那么迷茫了，希望可以把自己
喜欢的东西变成自己的谋生手段。”

汪正宇说通过这次比赛，他希望
能让更多同学感受到体育精神，积极
锻炼身体。体育系主任宋久存表示，
将以此次比赛为契机，不遗余力地推
动健身健美运动在全校范围内的普及
与发展，同时也将着力做好培养学校
优质健身健美运动后备人才的基础性
工作，营造校园浓厚的体育氛围。

辽沈晚报、聊沈客户端驻锦州特
约记者 张墨寒

4名大学生苦练54天成健美达人

本报《两条大蛇在他家厢房“安
家”不想伤它又想逼走它 你有招
吗？》刊发后，有多人建议在家里养大
鹅驱蛇能解决问题，大鹅可能是蛇和
黄鼠狼的克星。相关人员也证实了
此事。

沈阳读者刘先生打电话说，他是
部队退休干部，20多年前在部队服役
期间，他们在大山里居住，生活条件
比较艰苦，宿舍和窗户上经常有蛇出
入，尤其下雨后甚至在被子上也有大
蛇光顾，就求助附近村民。“有村民建

议说，按照经验和祖上留下来的好方
法，他们家中一般都养几只大鹅来驱
赶大蛇，尽管不知道是啥原理，但很
有效果。后来我们也买了几只鹅，确
实也起到了吓跑大蛇的作用。”

葫芦岛兴城市野生动物保护中
心负责人雷鸣称，鹅的粪便具有雄黄
的气味，蛇怕雄黄，能避免蛇进家
门。而且鹅发现蛇也会狂叫，甚至也
会追赶蛇。

当记者将此情况告知司春焕后，对
方希望通过媒体向好心人表达谢意。他
说由于蛇太大，家人外出碰见担心出现
意外，当天他求助当地消防部门。

建昌县消防大队红旗中队金加
宁等 5人来到司家后，发现由于大蛇
盘旋在墙缝里，他们先用铁钩子将大
蛇弄出来，随后消防人员再用木棍顶
住蛇的头部，戴着手套先后将两条 2
米多长的大蛇放入编织袋中弄走，放
归很远的山林处。

看到大蛇被消防人员妥善“请”
走，司春焕全家对此深表谢意，并称
这下可以高枕无忧睡觉了。

辽沈晚报、聊沈客户端驻葫芦岛
记者 胡清

300 亩桃园受灾，因不忍心烂在
果园，园主决定，10 亩地大约 3 万斤
左右的成熟“受伤”桃可以免费采摘
随便吃。“与其很多桃都要烂了还不
如送人免费吃，就当回报社会、免费
给大家送福利了。”

昨日，葫芦岛市徐屯村龙兴水果
专业合作社工作人员说，自从实行该
惠民政策以来，每天大约有30-40辆
私家车来采摘，双休日更多，也有开
大巴车来体验采摘的。

该果园位于葫芦岛市连山区塔
山乡，51岁的刘国纯是徐屯村龙兴水
果专业合作社负责人，他2015年开始
承包这300亩果园，合作社目前有103
户果农，果园内有4万株桃树，包括油
桃、黄桃、毛桃等30多个品种，李子树
大约有10多亩，没有挂果。

刘国纯的女儿刘冬雪目前在果
园帮助父亲跑销售，十几天前，连山
区塔山乡受冰雹灾严重。而此时果
园内很多桃树早已是硕果累累，过两
天就可大面积采摘，不料此时却突遭
冰雹袭击，致使果园内大部分桃都

“受伤严重”，有的被砸得伤痕累累，
加之接连几天下雨，因此有很多“伤
桃”都快要烂了。

刘国纯说，原本很多桃都已经订
出，7 元 1 斤，订单都是北京、上海和
沈阳老客户，没想到突然受灾。

尽管桃品相没有那么好，但不影
响吃，刘国纯和家人商量后达成一
致：与其让果园内很多桃烂掉，还不
如送个人情，因此决定免费体验采
摘，让人随便吃。“就当回报社会，这
几天每天都有人来采摘，双休日更
多。”刘冬雪说，目前免费采摘的约有
10 亩地，大约 3 万斤桃，品种都是已
经成熟的“中油4号”，该品种损失价
值 35 万元。“经过这几天免费采摘，
目前果园内没有啥太好的桃了，大都
是一半好一半坏，采摘后只能回家做
果酱或者榨果汁。”

免费体验采摘的几个市民说，实
地去采摘，桃子虽然不好看但挺好
吃，回家煮一煮做成罐头吃更佳。园
主让大家过去是不想让桃子浪费，并
与大家交朋友。

刘冬雪说，尽管有多人采摘后想
留钱，但他们都拒绝了。“人必须讲诚
信，等以后我们果园桃好了，欢迎大
家来捧场关顾。”

辽沈晚报、聊沈客户端驻葫芦岛
记者 胡清

汪正宇和参赛同学获奖后合影。 受访者提供

冰雹袭桃园 桃子“破相”
园主送“福利”免费采摘

桃园受灾，园主决定免费采
摘。 辽沈晚报、聊沈客户端驻葫
芦岛记者 胡清 摄

读者建议养大鹅驱蛇
消防赶到“请走”俩大蛇

消防帮助清理走厢房房顶上的大蛇。
消防供图

托 老 养 护店 铺 转 让

投资理财咨询

房 屋 场 地

◆十三纬路中医诊所78兑13604079062
◆客满旅店保赚因事兑 13604051206
◆营业中旅馆 1000m2急兑18102471199
◆麻辣烫店兑单兑技术 13889878100
◆ 大 门 脸 临 街 烟 店 兑 13998878652
◆五爱老店盈利超市兑 13591428690
◆营业旺铺生鲜超市兑 13840155540◆200m2丁香湖厂房出租13889287137

花 园 式
医养结合养老院费用低营养

餐 88273999

招 聘

浑南水电全可分
割 1380490443850亩场地出

租

出租厂房
厂房1500办公200动力电
400KA，高花高速出口8公
里公路旁 13889207188

便 民 信 息

◆大兵搬家 全市连锁 024-88883333
◆开锁换锁指纹锁防盗锁芯88888066

土地（使用权）及（地上）房产出售（让）
我司现有一宗土地及地上房产欲出售（让），位置为

（位于）沈阳市沈河区文萃路，土地性质为工业用地，土
地面积为 4536平方米；在本宗土地上现有 3栋房产，建
筑面积分别为 2289.92 平方米、904.04 平方米、67.71 平
方米，设施完善，手续齐全，目前仍在使用中。有意者可
在7月25日前随时到我公司了解详情，我公司预计于8
月5日举行（转让开标）会议，届时欢迎到场参加。竞标
者请提前与我公司联系并进行登记，以便领取招标文件。

联系人周先生，电话：13709846490

永乐青山墓园
辽宁省十佳信誉墓园

真山真水 群山环抱
满足不同层次客户的需求，高、中、低档不同价位

每天上下午有班车就近免费接送

地址：沈北新区清水台马刚乡下寺村 网址：www.ylqsmy.com

销售热线：89778444 售后热线：89778484
沈河办事处：62693666

月 薪 4000 以 上
T:31333301招送货员高

薪

出
兑

沈阳市和平区太原街，咸
阳路 40号，好口味家常菜，十
一年老店，生意红火，接手就
赚钱，因家有事，现在出兑。
联系人：丛女士 18640172068
饭口勿扰！

招 商 合 作

孕妇乳母营养补充剂进口品牌
黄金营养素 13061156688

慧泓投资诚招出资人
投资收益12%-20%
专业房产抵押贷款
13940365125光达大厦C座1单元1406室

出 国 咨 询

◆办理新、加、美最低价 15140074164价值30万，18万兑
1 5 9 9 8 1 6 1 2 2 9培训年利

20万
机
构

分类广告
024-22829900订版电话:

上门办理: 李 颖13840176814

本版信息不做为双方交易法律依据，使用本信息，请仔细核对相关证照，一切交易行为自行承担法律责任。郑重提示:

信用卡取 现 垫 还 花 呗
1 3 0 2 2 4 2 8 0 3 2

招聘
1、会计1人(有初级会计职
称，党员优先) 2、出纳1人
3、统计师2人(有初级统计
师证书) 4、行政文员4人
要求：年龄35岁以下，男女
不限，有相关工作经验优先
报名截止时间：7 月 16 日
中午12：30分
工作地点：大东区善邻路
联系方式：13555842969


