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在芬兰练武术

我的本科和研究生学位均在北京体育大学运
动人体科学专业获得。研究生即将毕业时，我发
现自己对所学专业还有进一步研究的兴趣，并且
想延伸至神经肌肉学科方面，于是决定继续读
博士。

我搜索了相关学校、专业的信息，当我得知
一位在芬兰于韦斯屈莱大学的教授研究课题是运
动训练对大脑可塑性的影响，当下就兴奋起来，
这太有趣了吧！ 就这样，我把申请芬兰留学当做
了目标。

经过联系导师、申请国家留学基金委的奖学
金、准备材料等各项程序后，我如愿以偿拿到了
芬兰留学的录取信。芬兰被称作“千湖之国”，纬
度高、气候寒冷，我有几支喜欢的重金属乐队就
来自芬兰。留学生活会是什么样的呢？对此，我
心怀期待。

到了芬兰后，生活立刻充实起来。读博期间
不仅需要上课，还要阅读大量书籍文献、完成科
研任务、撰写文章等，十分忙碌。专业知识告诉
我，运动训练有助于大脑内好几种神经营养物质
的合成，以及神经突触连接的产生，它们与大脑
的学习、记忆能力有很大关系。于是，我给自己
设置了每周8至9小时的运动任务，主动按下“暂
停键”劳逸结合。

于韦斯屈莱是一座小城市，人们生活节奏
慢。在北京体育大学期间，我尝试了很多体育活
动，比如散打、跆拳道、摔跤、综合格斗等等。
一番尝试后我喜欢上了合气道并坚持下来。到于
韦斯屈莱大学后，我主动寻找志同道合的伙伴以
及练习的场地。

幸运的是，在这里我遇到了一位非常专业的
武术老师，他是芬兰人，会中国武术、日本武
术、东南亚武术等，还创立了自己的“实战防身
术”。我决定师从他，在训练中还认识了很多来自
其他国家的朋友。

体会简单幸福

刚开始读博，由于研究方向与之前相比有变

化，大量新的专业知识向我扑来。虽说有时感觉
疲惫，但在学习的过程中我总能体会到掌握新知
识的乐趣，这样充实的日子让人内心平和、愉
悦。虽然有时我会思考自己能否做出结果以及结
果的意义，但后来发现努力的过程本身就带给人
快乐。

今年我参加了欧洲体育科学大会。它是欧洲
及全球体育科学工作者普遍关心的学术盛会，我
在大会上做了 《平衡训练对皮质脊髓神经适应性
的影响》报告，并且取得了第3名的成绩。受此鼓
舞，我决定继续努力，不断进步。

在芬兰居住，我对当地人的观察逐渐深入。
令我印象深刻的是，芬兰人大多看重规则。比如
学校提供的午餐含一杯咖啡，大家可以用咖啡杯
自取，不过都遵循只取“一杯”的原则，严于
律己。

听说芬兰人幸福指数很高，刚开始我很疑
惑：如此单一的生活怎么让人幸福？后来，我渐

渐发现，芬兰人生活简单，内心充实。他们可以
将精力集中在自己想做的事情上，带着好奇心去
体验每天。

渐渐地我也悟到了一些生活哲学，其实不管
生活在哪里，生活中都可能有不满意的地方，周
围环境的确会影响心境，但如果注意力放在自己
改变不了的部分，自然难以幸福。“幸福”来自于
自己内心的选择，是可以由自己掌控的感受。

用汉字写贺卡

我发现许多外国同学对中国文化很感兴趣。
有一次圣诞节，我和同学在圣诞贺卡上写祝福语
互送对方，外国朋友说：“可不可以在我的贺卡上
写汉字，我觉得汉字很美。”当时，我感到既开心
又骄傲。是啊，汉字这么美，写在送外国友人的
贺卡上意义非凡，于是我认真在贺卡上写下“平
安喜乐”四个字送给了他。

后来，我在参加会议、活动时，也习惯在姓
名牌上用汉字写下自己的名字，把汉字的美分享
出来，让更多人看见。

身在海外，中国文化和我的日常生活密不可
分。我喜欢做手工，每逢春节都会做一些节日装
饰品摆在办公室。平常我喜欢喝茶，有不少外国
同学也对茶文化感兴趣，我便带了茶具向他们展
示茶艺，分享中国茶文化的历史、地理知识。到
了重要聚会时，我会选择旗袍或者汉服，自信、
大胆地向大家展示极具特色的服饰。我深深体会
到，作为留学生，我们就是让世界了解中国的一
扇窗户。

为了认识更多朋友，我在芬兰于韦斯屈莱大
学中国学联担任了主席。平时，我和其他同学
组 织 线 下 活 动 ， 例 如 户 外 拓 展 、 城 市 定 向 越
野、迎春节等，丰富中国学生的留学生活，帮
助大家融入环境。我在芬兰已经待了几年，希
望把自己的经验分享给新朋友，而在和新伙伴
的交流中，我感到自己也得到了很多新信息，
开阔了视野。

在芬兰的留学生活让我愈发体会到要感恩生
活、发现生活的美，同时，也要在不断的经历和
探索中让自己变得更好。

（作者系芬兰于韦斯屈莱大学生物力学专业博
士生）

做世界了解中国的一扇窗
胡霓嘉

晚上7点多，夕阳洒下长
长的金色绸缎。回家后，我放
下沉甸甸的包，脱下外套，直
奔厨房。先在电饭煲内胆里倒
上两大勺圆墩墩的米，淘米 3
遍，加水直到差不多没过一指
肚的高度，就可以蒸米饭了。
约莫 20 分钟后，米饭蒸熟，
在煲里闷上 10 分钟就是口感
最好的时候。蒸米饭的空档用
来炒菜，热菜配热饭，慰劳辛
劳一天的自己。

今天连续好几个小时盯着
电脑屏幕写文档，骑车回家的
路上还遇到狂风。脑子和身体
都着实有些累，所以做得简单
一点。

扒两瓣蒜剁成蒜末，洗一
根葱切成葱花。然后，我从冰
箱里拿出半颗白菜，简单洗洗
之后切成三指宽的段。油热
起，蒜末葱花炸香，掰半个干
辣椒进去呛个锅。先下白菜帮
子，再倒入所有白菜叶，盐、
生抽、耗油、鸡精、糖，翻炒
时依次适量加到锅里。自己做
饭后才发现，原来“适量”真
是一个没法替换的量词。炒菜
是一门包容的技术，食材调料
多些少些对风味影响不算太
大，只有亲自动手下厨，才能
总结出经验。

热锅里升腾出炝炒白菜的
水汽，快出锅的时候，再在铲
子上倒上两调羹的醋，沿着锅
边一淋，醋香瞬间迸发。我把

菜盛到盘子里，添上一碗饭，
打开手机看看喜欢的视频，这
就是舒舒服服的日子。

出国留学已经 4 年有余，
时间过得很快。这几年，我亲
身感受到牛肉从 700 克 5 欧元
涨到了 9 欧元，鸡蛋从一盒
1.5 欧元涨到了 3 欧元。当家
才知柴米贵，此话不假。不
过，会做中餐是留学时缓解乡
愁的一大技能。无论走到哪
里，中国胃都变不了。

上个除夕夜，我和其他中
国留学生一起度过。我们商量
好每人准备一个拿手菜，一起
美美地吃一顿年夜饭。大家忙
活了一整天，来自五湖四海的
我们，摆上了各具家乡特色的
菜，围坐在桌前。有水煮肉
片、烤鸭、烤羊排、蒸海鲈
鱼、油焖大虾、地三鲜、姜丝
皮蛋······我们在欢声笑语中
一起度过了除夕夜，盘子里的
菜被大家吃得一干二净，游子
无论身在何方，过节的仪式感
都不能少。

（作者系荷兰特温特大学
地理信息科学博士生）

110年前，为了给处于水深火热
之中的旧中国寻找救国之路，李大
钊东渡日本，开启了在日本的留学
生活。

今夏，李大钊故乡河北省乐亭
县李大钊纪念馆工作人员一行来到
日本，追寻红色足迹，并开展相关
文物、资料的查询、征集工作。

1913 年冬，李大钊从北洋法政
学堂毕业后赴日留学，住进了东京
都的基督教青年会，并于 1914 年 9
月正式进入早稻田大学政治经济学
科学习。

如今的早稻田大学基督教青年
会又名信爱学舍，是早稻田大学为
留学生提供的宿舍。睹物思人，李
大钊纪念馆副馆长于海英表示，虽
然建筑经过翻修，但是当年，就是
在这里，李大钊接触到了关心留学
生生活的早稻田大学教授安部矶
雄。安部矶雄是最早把社会主义思
想引入日本的先驱。

在早稻田大学历史馆，工作人
员为于海英一行展示了李大钊留学
期间的学籍卡、成绩单、缴费记

录、学习科目等重要史料的原件，
并提供了高清复印本。在工作人员
帮助下，于海英等人找到早稻田大
学保存的 1927 年 4 月的 《朝日新
闻》，并查找到该报刊登的多篇关于
李大钊被捕及牺牲的相关报道，丰
富了李大钊纪念馆的馆藏。

早稻田大学副校长、早稻田大
学历史馆馆长渡边义浩表示，这
是李大钊纪念馆工作人员首次赴
日并与早稻田大学进行交流，双
方 签 署 了 合 作 研 究 李 大 钊 的 协
议。未来早稻田大学还将联合北
京大学，搭建中日两国、三个机
构共同研究李大钊的平台，通过
史料共享、研讨交流、互派学者
等方式，进一步加强、完善李大
钊相关研究工作。

在长期追随孙中山、鼎力支持
中国革命的日本友人宫崎滔天位于
东京池袋地区的旧宅里，至今珍藏
着一个世纪前该家族与诸多中国革
命人士交往、交流的相关书信、实
物等珍贵史料。

宫崎滔天曾外孙宫崎黄石说，

他的曾外祖父与李大钊交往密切，
也深受李大钊信赖。五四运动后，
李大钊为帮助北大学生来日本，特
意写信给他的曾外祖父。

于海英表示，在日本留学是李
大钊人生中的重要阶段，对其社会
主义思想的形成有重要影响。通过
此次交流，我们更加深刻地理解了
李大钊把个人命运融入祖国命运之
中、为救国理想而奋斗的重要历
史。今后我们将进一步加大对李大
钊身边人物的相关调研，以及对其
同期中国留学生的相关研究，希望
能与早稻田大学、北京大学一起不
断完善李大钊相关研究工作。

2032 年是早稻田大学建校 150
周年，目前该校已经开始着手新校
史的编纂工作。早稻田大学国际部
东亚部部长江正殷告诉记者，李大
钊相关研究成果也将写入该校 150
周年校史。此外，早稻田大学还计
划在校历史馆推出 VR 形式的李大
钊传记，供更多师生了解、学习李
大钊的历史和精神。

（新华社记者 郭 丹）
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近日，第二届丝路舞蹈节在英
国伦敦举办，丰富多彩的节目让伦
敦观众享受到一场富有中华传统文
化魅力的艺术盛宴。

丝路舞蹈节是由英中表演艺术
学院主办的大型舞蹈艺术交流活
动。当晚的演出中，演员们身着旗
袍、水袖等中国传统服饰，伴随着
中国经典乐曲翩翩起舞，赢得观众
阵阵掌声。

演出呈现了不同类型的中国舞
蹈，如敦煌舞、古典舞、现代舞以
及包括藏族舞和蒙古族舞在内的民

族舞。表演者包括中国旅英舞蹈
家、中国留学生以及当地华文学校
学生、英国中小学生等。

“我们欣赏到中国不同地区、
不同风格的舞蹈，这些舞蹈无比美
妙优雅。”伦敦观众威廉·阿德林顿
在演出后对记者说。他尤其喜欢绸
扇舞和水袖舞，因为服装和道具产
生了“优美且流动”的感觉。

丝路舞蹈节创办于 2019 年，
旨在以舞蹈为媒介展示中华传统
文化。
（新华社记者 章博宁 吴 鲁）

食在海外
心在故乡

王彦文文/图

第二届丝路舞蹈节在伦敦举办

芬兰位于欧洲北部，首
都赫尔辛基。因境内湖泊众
多，有“千湖之国”的美称。

芬兰教育发达，教育体
系高效、完善。该国境内有
赫尔辛基大学、阿尔托大
学 、 于 韦 斯 屈 莱 大 学 等
学府。

胡霓嘉在国内读完硕士
后，获得国家留学基金委颁
发的奖学金前往芬兰攻读生
物力学博士，她在当地的学
习、生活是什么样的？一起
听听她的留学故事。

▶走近非热门留学国（14）

本报电 （张 舟） 为推动中
西青年学生学者交流，探讨最新
研究成果，分享学术经历，“2023
全西青年学生学者论坛”日前在
西 班 牙 加 泰 罗 尼 亚 理 工 大 学 举
办 。 论 坛 以 “ 科 技 、 交 流 与 未
来”为主题。

论坛于3月启动，接收不同学
科领域的学生学者投稿，最终录用
20篇稿件。

本次论坛共设了 4 个分论坛，
主题分别为国际关系与文化交流、
信息技术与数据科学、新能源材料
与 气 候 变 化 、 城 市 规 划 与 经 济
贸易。

来自中国和西班牙的5位教授
分别发表演讲，其他学生学者在线
上、线下分享学习经验、介绍研究
成果。现场学术氛围浓厚，嘉宾与
观众积极互动，热烈讨论。

2023全西青年学生学者论坛举办

胡霓嘉 （前排右一） 参加欧洲体育科学大会，报告获得第三名。

胡霓嘉头戴做实验的设备。 作者供图作者供图

作者供图作者供图

王彦文和同学一起完成的年夜饭。

美食美客


