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随着经济社会的高速发展，人们
日常生活方式的急剧变化，现代城市
工作节奏的逐步加快，融媒体时代的
到来，更多年轻人熬夜、点外卖、手机
不离手，作息不规律，又囿于锻炼场所
远而不便，无人陪伴或指导，很难抽出
大段时间去专门进行体育健身。那么
如何有效利用零碎时间来提高锻炼效
率？时间短、次数多“短平快”的锻炼，
对身心健康到底有无裨益呢？

一、更新健身理念，提高锻炼意识
英格兰公共卫生署（PHE）建议成

年人每周应至少做150分钟中等强度
的有氧运动才能有益于身心健康，美
国成年人体力活动指南里也有类似要
求。但这个运动时间总量对于很多工
作很忙的城市白领阶层来说还是有相
当大的难度的。但如能把锻炼时间分
割为 5 分钟、10 分钟或更短的 1-2 分
钟等，对于大多数人来说是相对容易
的，但能否取得相同或更好的锻炼效
果呢？比如每次饭后 5 分钟快走，爬

几层楼梯，骑骑自行车或进行其他有
氧运动。研究表明，每天做几次短时
间的快速锻炼和一次较长时间的运动
对身心带来的益处具有异曲同工之
妙。有些专家研究认为前者有助于燃
烧更多的脂肪、甚至可以减掉更多体
重。这对于普通民众或者热衷于减肥
塑身的年轻人来说不啻为天大福音，
也彻底颠覆了长久保持的固有健身理
念。因此，对于在都市里埋头工作的
低头一族来说，更新健身理念就显得
相当重要了。

二、合理利用零碎时间，进行“碎
片化锻炼”

英格兰运动医学专家研究表明，
把整体锻炼活动分为若干次进行，会
增加刺激有机体新陈代谢的机会。即
使运动暂时停止下来，但身体内部的
新陈代谢仍然会保持锻炼时的惯性，
在持续进行，不会立刻停止的。因此，
若在一天或一周内进行多次“短平快”
的锻炼活动，会比一次性长时间运动

所消耗的卡路里更多。因此，对于大
部分城市白领来说，久坐是其工作常
态，但久坐是罹患各种疾病的独立危
险因素，对人体健康危害极大，因此要
学会合理利用上下班和工作之余的零
碎时间去锻炼，坚持不懈，长此以往，
一定会有非常好的锻炼效果。比如在
地铁站、公交站台等车时，去洗手间的
间隙，饭前便后的时间都可以进行慢
跑、快走、深蹲、俯卧撑、拉伸、做操、走
楼梯、引体向上、靠墙静蹲、扩胸运动、
高抬腿、上下拍手开合跳等各种活动，
只要让自己的身体动起来，杜绝久坐，
不要懒惰，不怕吃苦，要让身体受点
罪，总之不要让自己过的太舒服就好。

三、健身切割耗能多，控制血糖效
果好

英格兰最新的运动干预实验研究
结果显示：把一次较长时间中等强度
的运动分割为几小块来进行，对实验
受试的减肥、降脂、降低低密度脂蛋白
胆固醇水平效果更好，和一次较长时

间的有氧运动相比给人体心肺功能和
血压血糖等带来同样好的效果。“快餐
式碎片化”锻炼不但对人体分解脂肪、
降低血压及胆固醇有好处，而且每次
锻炼时肌肉会不停地收缩伸张，在这
个运动过程中把血液中的葡萄糖转移
到人体肌肉中去，对控制糖尿病患者
的血糖具有较好的疗效。一项权威研
究显示，糖尿病患者每天只做5-6次，
每次只有一分钟的高强度运动，不仅
在当天且在24小时后，患者血糖都控
制的很好，这种锻炼方法和作用机制，
不但有助于糖尿病患者控制血糖水
平，还可有效降低普通人罹患糖尿病
的风险。

四、分秒锻炼都顶用，贵在坚持，
健走爬楼梯简单高效

最新研究表明，每分每秒，只要你
在运动对改善有机体的身体机能都顶
用，但无论是何种形式的运动，都要明
白一个道理，那就是只有坚持才有效
果。当代年轻人只要有这个健康意

识，接受这种健身理念，时刻牢记“身
体是革命的本钱”、“没有健康，一切都
是浮云”、“健康是1，其他都是0”、“请
人吃饭，不如请人流汗”、“不是红颜易
老，而是流汗太少”、“生命在于运动”、

“运动是良药”等理念。忙碌的现代人
要深刻体会到，一分一秒的运动对身
心都有有好处的，集腋成裘，积少成
多，“不积硅步无以至千里，不积小流
无以成江海”。每天运动总量至少要
达到30分钟以上，通过碎片化时间进
行锻炼同样可以达到相似的健身效
果。勿容置疑，现代人不参加体育锻
炼可以有一万个理由，如太忙、不懂运
动技能、无人指导、缺少陪伴、场地设
施匮乏、嫌累怕苦、不想流汗、怕受伤、
懒等等，不胜枚举。但想要身心健康、
工作效率高和生命质量优，只要一个
字“练”即可。这里建议大家经常练习
两个项目，一个是健步走，即快走，另
一个是爬楼梯，这两种锻炼方式简单
经济、科学高效，不需要其他场地设
施，只要合适的运动服、运动鞋，一片

空地，几层楼梯即可。英格兰著名运
动医学专家墨菲博士通过研究得出，
每天只要花 2 分钟爬楼梯，坚持两周
后就能收到锻炼效果，可有效改善机
体舒张压，降低血脂和低密度脂蛋白
胆固醇。
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“碎片化锻炼”或将成为都市白领健身新趋势
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引言
由于城镇化进程的加快推进和乡

村旅游的快速发展，乡村文化的保存
和管理面临着前所未有的挑战。一方
面，由于城市的过度发展，农村发展放
缓，农村青年群众逐渐离村务工，乡村
文化的保护和管理变得“马虎”；另一
方面，乡村旅游的发展，导致国内各地
近年来纷纷效仿传统村落开发，各地
复制粘贴，万村同貌的景象屡见不
鲜。在乡村振兴方面，乡村文化的“复
兴”固然重要，但如何转变乡村文化是
亟待解决的问题。

一、乡村文化遗产对于乡村振兴
的重要价值

乡村文化是乡村管理和乡村文化
的重要载体。乡村文化主要是指乡村
风俗、乡村观念、乡村道德等乡村理
念。乡村文化与地域密不可分，作为
具有地域特色和多年历史传统的乡村
文化，早已与乡村联系在一起。乡村
文化是在一些农村地区创造和发展起
来的一种大众文化，包括思想文化、人
民思想文化、伦理文化、风俗文化等。
乡村文化包括农业文化、社会文化
等。这些乡村文化遗产无疑代表了我
国乡村最优秀的文化，为乡村的振兴
做出了贡献。乡村文化是乡村发展的
灵魂，为乡村振兴提供了强大的精神
支撑。挖掘乡村文化有助于振兴乡村
文化。乡村文化遗产有两种，一种是
物质文化遗产，也叫“物质文化”，另一
种是非物质文化遗产，叫“非物质文
化”。乡间风光秀丽，古建筑古朴，人
文荟萃。非物质文化遗产包括文化、
知识、技能、手工艺和文化记录，以及
文化文学、舞蹈、音乐、手工艺、戏剧和
民间传统。乡村振兴的关键是乡村文
化的复兴。在很少干预的情况下，农
村地区保留了许多传统，如风俗、思
想、习俗，具有浓厚的文化底蕴。在乡
村振兴方面，因为要恢复传统特色，必
须认真分析与历史、文化、科学、社会
相关的特色。它不仅是一种很好的保
护，而且是重要的文化遗产传承，它可
以让人们依靠乡村文化，提高农民的
文化知识，实现乡村文化的延续发
展。振兴乡村文化，助力脱贫攻坚和
创新发展。脱贫攻坚在乡村振兴相关

领域以及乡村文化转型对脱贫攻坚具
有重要的精神作用。对内，弘扬乡村
文化，做好乡村文化建设，会增强群众
信心，改变贫困面貌，推动乡村文化建
设，形成强大的内生动力，是可持续发
展的源泉。对外，促进当地文化产业
的发展，在农村打通交流渠道，吸引外
国企业和消费者到该地区投资和消
费。立足乡村文化，应该做好地方文
化与乡村旅游的对接，促进乡村产业
发展。

二、当前乡村文化遗产保护开发
现状及存在问题

（一）乡村人口向城市迁移，村落
空心化

在推进城乡一体化的发展进程
中，村落的“空心化”是“突如其来”、

“迫不得已”的。一方面，更多的农村
人外出去工作、上学，最终选择在城市
生活和工作，随着农村居民向城市靠
拢，农村人口逐渐减少消失。此外，农
村基础设施建设仍就落后，医疗和教
育不足等问题在日常生活中造成了许
多问题。另一方面，从保护古村落的
需要来看，一些地区“一刀切”，忽视古
村落和当地民众的发展规律以及保护
和拓展传统村落的需要，从而大大削
弱了对农村文化的保护。传统村落不
是冰冷的老房子，而是自然传承有温
暖和意义的地方，居住在该地区的人
们，他们的生活方式，他们的习俗和他
们的风俗文化是古村落的主要特征。

（二）传统村落商业化运作，同质
化现象突出

随着乡村的振兴，传统村落开辟
了另一种商业模式。无论走到哪里，
都可以吃到网红“传统”小吃，购买“原
汁原味”的传统商品，但内容基本相
同，难怪有人说“中国古城很多，一个
就够了”。盲目抄袭是缺乏基本传统
文化知识，而且会导致本末倒置。文
化遗产保护是文化遗产保护的主要任
务，在保护和有效管理的基础上，应该
合理利用文化遗产和历史名胜，充分
发挥其历史文化价值。日前，参观传
统村落的游客已经厌倦了看到相似但
不同的老商业小镇。

（三）保护管理责任主体模糊，政
策法规不完善

“法无定法，式无定式。”一切都在
变化，有些事情可能没有“泾渭分
明”。例如，古村落文化遗产的定义是
物质文化遗产和非物质文化遗产的结
合，不能进行明确区分和划分。目前，
由于对遗产的解释不明确，导致各级
政府部门对遗产管理的主体责任模糊
不清，对遗产管理的责任存在争议。
例如，镇、村、市、风景区由基建部和国
土资源部管理，但本身又涵盖了非物
质文化遗产，它不应该只由建设部门
保护和管理。此外，这类文化遗址的
保护越来越广泛，让村里“综合遗产”
的文化遗址处于“无人问津”的境地。
最初，国家、省、市和区各级的权力本
来是价值的分级，但对这种管理分级
的看法随着时间的推移而发生了变
化，现在形成一个“明确的”分级。他
们认为，不同部门在保护和管理文化
遗产方面应该“做好自己的工作”。在
不同的地区和不同的地方一些地方政
府认为，国家的遗产应该得到国家的
支持，这种想法不是说要忽略了当地
政府的职责，另外，没有相关的法律法
规可以规范约束，也给文化遗产保护
造成了巨大损失。

三、乡村文化遗产在乡村文化振
兴视域下的开发保护路径

（一）健全相关法律法规，合理规
划传承与发展机制

首先，政府应制定与遗产和文化
发展相关的法律，建立激励和问责机
制，保护乡村文化遗产。各地要加强
乡村文化保护，制定相应的政策指标，
成立由文化厅支持、各部门管理的乡
村文化遗产保护小组，共同推进乡村
文化传承与建设。多部门加强科学保
护意识，协调配合依法保护农村文
化。此外，制定适当的法律，加强它们
并确保有必须遵守的法律。各类涉及
乡村文化的开发项目，要经过有关部
门认真审核，依法进行细微的修缮改
造，尽可能的去保持乡村文化特色，避
免破坏传统文化价值。其次，政府要
谋划把建设美丽乡村和遗产保护传承
的工作与发展结合起来。古村落、古
建筑、古艺术、古节庆、名人故事这些
代代相传的文化遗产，都要列入为文
化保护的专项内容，而且做到在确定
保护程度方面没有区别对待。同时，
要做好公共服务设施、产业布局设计、
乡村历史等方面的规划，将乡村优秀
传统文化传承与发展经费纳入财政预
算，文物保护部门人员和相关专家学
者应对各类乡村文化进行价值评估，
提供有效的保护措施，通过确保完整
性、多样性和个性化的方法保护遗产。

（二）开展非遗生产性保护
物质文化的真实性、完整性和延

续性是当前的主要目标，通过创作、流
通和传播，成功地运用人们的文化遗
产技能，保护文化遗产和文化遗产项
目。

根据古代传统文化，人们普遍认
为传承非物质文化遗产是唯一的生活
方式和文化价值，人们在日常生活中
满足自己，使自己快乐。因此，许多非
物质文化遗产活动不仅产生经济价
值，而且还具有其他方面的价值。从
实践发展的角度看，非物质文化遗产

不仅是人类进步的记忆，也是中华文
化的活生生的历史印记。尤其是非物
质遗产具有一定的特征、宝贵的资源、
传统的技术、传承文化价值，能够促进
经济发展。从实际出发，充分挖掘非
物质文化遗产资源潜在的经济价值，
促使传统文化适应非遗经济效益，寻
找新的非遗项目和市场经济的结合
点，在清晰地看到社会文化创造力、人
类生活和审美观念的新变化下符合当
代文化发展需要，适应现代产业政策
和市场经济规律，融合现代精神文化、
美学和活跃新颖的表现形式，保持精
神基础和艺术内核，创新传承非物质
文化遗产。要开发出深受现代人喜爱
的文化产品、提升现代品味和地方特
色，以达到传承乡村文化、发展现代乡
村经济的目的。近年来，各地在推动
非物质文化价值保护和文化产业强劲
发展的同时，积极研究协调遗产保护
工作，发展非物质遗产保护方法和技
能，开辟文化发展的新领域、新途径。

项目资源丰富、生产类型多样、文
化特色鲜明的非物质文化遗产，已成
为许多地区的传统名片，也是地方文
化企业成功的发展新领域。传统艺
术、传统手工、中医药的制作、传统食
品已成为新文化产业的宠儿。通过将
传统技艺与现代经济形式相结合，可
以满足人们物质精神和文化生活的需
要，能够达到良好的社会效益和经济
效益。为此，营造非物质文化发展新
气象，走进人们的现实生活，为行业的
发展提供新的亮点。

（三）发展乡村文化旅游
传统乡村旅游与旅游的区别在

于，它不追随现代时尚、奢华和浪漫
主义，而是回归人们的需求和对自然
的追寻。因此，发展乡村旅游应充分
利用乡村的自然资源和文化遗产。
一方面，乡村的物质文化是它区别于
城市的最明显特征之一，如特殊的自
然区域、草地、篱笆、山脉、湖泊河流、
田野和草坪等等。舒适恬静的自然
环境，辛勤劳作的庄稼人，水车灌溉，
插秧，除草，采茶，养猪，养鱼等农业
活动，自然环境优美，环境特色多样，
是塑造乡村旅游吸引力的来源。另
一方面，乡村文化和生活方式是旅游
业发展的基础。文化者，以文化人
也，文化旅游无疑是“化人”的一种隐
性形式。在全球化竞争的今天，文化
已成为国家间竞争的主要因素之一：
以文化理念发展旅游，以旅游促进文
化是非常必要的。农耕文化是乡村
文化的根基与灵魂，除农耕文化外，
农业节庆、风俗习惯、传统艺术、小
吃、民族服饰等非物质遗产具有独特
的文化精神，这体现出多样性在农村
人的文化中非常重要。由于传统文
化的真实性，可以满足当今旅游求新
求美的需求，成为了发展乡村旅游的
重要资源和宝贵文化。没有乡村文
化的支撑，乡村旅游就不可能稳定和
有竞争力。乡村文化旅游必须突出
农耕文化特点，由于农耕文明与现代
工业文明反差越大，其田园意味越
足，农耕文化越突出、越典型，就越是
能够让城镇居民亲近大自然，感慨

“乡愁”情感。
发展乡村旅游，应提高旅游者对

该活动的参与度和认知度。乡村旅游
的主要目的是了解乡村历史、乡村文
化和乡村生活。乡村文化旅游要把娱
乐文化、体验文化结合起来，让游客发
现更多的娱乐和美景。在非物质文化
遗产中，有很多与公共节日、公共活
动、文学艺术、饮食文化、手工艺、传统
游戏等相关的文化和趣味文化活动。
吸引了一群希望可以看到、听到并参
与工作、体验，与新想法和新生产力产
生互动的访问者。例如，为游客提供

“一日当农，体验农业辛劳”项目，提供
水车、石磨、石碾等农具，让游客了解
这些古老的农具是如何应用的。此
外，充分利用当地的饮食文化，让游客
品尝农家风味的食物，让游客参与当
地的食品生产，充分利用竹编、织布、
刺绣、印染等、酿酒等手工艺品，让游
客一睹手工制作的手工艺品制作过
程。通过这些活动，游客可以直接与
当地人们交流，体验乡村文化的感觉，
了解这些活动的历史、传统和习俗，让
游客在自然、平静的环境中将工作生
活的至于身外。丰富的经历和体验将
为他们留下深刻的印象，让乡村旅游
将是他们难忘的生活。总的来说，旅
行的大部分乐趣来自参与和体验。乡
村文化旅游让游客明白以农为本是乡
村生活的必需品。让年轻人明白要过
上乡村新生活，就需要打造更多的供
游客体验的项目，以提高旅游项目的
吸引力和竞争力。

（四）重塑村民价值观念，焕发乡
风文明新气象

一是积极改变风俗。一方面，我
们将尽可能避免传统大操大办、隆重
的葬礼和一些祭祀的旧习俗和观念，
与当地人相比，抵制各种封建迷信活
动，以及使用广播、电视、手机等大众
媒体促进和引导，组织权威学者、文
艺工作者、青年大学生等到农村开展
科普工作。另一方面，获得传承的良
好家庭风气，不只是需要“立家规、明
家声、严家教、承家风”，还要做道德
模范。在家庭传统方面，他们重视孩
子教育，为其树立良好的榜样作为良
好的价值观；引导农村学者，让很多
人学习典型的文化传承创新的例子，
以延续乡村发展的传统和传统，锻炼
乡村节日、文化节庆、传统场所和文
化活动，提高村民对乡村文化的认
识。二是发展农村群众社会服务。
首先加强思想政治教育，运用传统文
化社团、体育和网络短视频等方式进
行社会主义核心价值观与乡村优秀
传统价值观融合宣传，积极便宜村民
的精神活动和行为习惯。其次促进
社会发展，保障社会服务有效。例
如，鼓励文艺工作者传承和弘扬农村
优秀文化，弘扬群众喜闻乐见的文艺，
让群众积极参与公共节日活动，甚至
发布公益广告、在文化墙、宣传栏等渠
道积极宣传家风家训等优秀的传统文
化。

（五）唤醒农民主体意识，建设综
合性文化传承队伍

对文化遗产最好的保护是以“人”
为核心，包括乡村遗产社区和其他以
农民为核心的群体。

一是鼓励文化传承克服偏见，传
播文化知识。通过发展继承人的技

能，消除学校的刻板印象和不良习惯，
拓展继承人的群体，专注于艺术研究，
扩大隐形文化继承人群体。在传统文
化的传承和传播方面，鼓励传统文化
适应时代，利用现代技术一些硬技能
将其保存下来，传统戏剧以电影摄制
录像资料的形式记录下来，传统工艺
技艺通过编书作为重要文献保存下
来。同时提高像这类资源的发行的速
度，扩大传播的人群，让其他外乡人感
受到不同地域传统技艺的魅力，让传
统文化在各个领域发扬光大。

二是带动农民的重要作用。要根
据农民工特别是新一代农民工的需
要，改善和扩大农村就业机会，鼓励他
们回村创业就业。加强与乡村文化有
关的工作技能。到具有不同文化的农
村地区旅行，通过对农村人进行必要
的农村文化教育，提高对当地人的了
解，增加农村人接受和发展自己文化
的愿望；对于当地的老人与妇女充分
发挥她们的优势与技能，鼓励她们在
空闲时间学习传统技能，比如制作传
统首饰、烹制特色食品、加工文化装饰
品等，既增加了他们的收入，又保证了
许多传统技艺的传承和发展；鼓励农
村青年学校的文化教育可以提升农村
人的良好形象，让年轻人感受到受传
统文化教育的的重要性。

第三，积极引入其他社会力量的
支持。鼓励许多社会企业家、文化工
作者、著名科学家和退休人员积极投
入到传统文化的保护与传承之中；我
们鼓励文化爱好者、志愿者和所有参
与传统文化发展的人发挥他们的优势
依靠互联网和他们的媒体来宣传优秀
的传统的文化，拓宽他们的视野并塑
造他们的价值观。

结语
在乡村振兴过程中，文化振兴与

乡村风情文明相得益彰。不仅文化振
兴促进了乡村文明，相对的乡村文明
也促进了文化振兴。文化在乡村振兴
过程中需要进一步提炼内涵、特色和
意义。也就是说，乡村振兴需要文化
铸就灵魂。乡村文化连接故土，保持
乡土情怀，已成为乡村一道亮丽的文
化风景。为此要促进经济文化建设发
展，就要积极探索乡村振兴价值以及
实现其价值的路径，努力做到乡村经
济文化的有效发展。
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探究乡村振兴视角下的乡村文化遗产保护与发展
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摘要：

非物质遗产是乡村发展的基础，是促进乡村振兴的核心力量。通过
乡村文化遗产继承和发展，能够有效促进乡村产业发展，推动乡村可持
续发展。从扶贫和乡村振兴实践的角度探讨文化遗产保护与发展在乡
村振兴中的重要性，探寻实现乡村振兴是当前时代的最重要的任务。在
推进乡村振兴的过程中，乡村文化遗产面临着传承认同危机、人才队伍
建设和乡村文化保护观念建设的挑战。当前，解决乡村文化遗产的认
同、传承和流失问题，需要全面完善相关法律法规，合理规划传承发展方
式，保护乡村文化遗产。以社会主义文化为载体、以社会主义文化为先
导，积极开展文化传承工作，丰富人民生活，发展农村文化产业，重视以
农民为主体，吸引各类群众参与，积极推动乡村文化建设，促进乡村文化
的深化与发展，有效进行人才引进以及文化科技的交流等，都应在稳步
进行。
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