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打开 8小时大关后，苗浩已经
把目光放在了今年夏威夷科纳的
世锦赛上。

“我已经比了 5场‘大铁’的比
赛，5场全是第3名，我希望这几个
月能够再突破一下。成绩的话，7小
时 58分只是一个开始，我相信会
越来越好。”

36岁的苗浩没有停下脚步的
意思，“通过这项运动，我看到了自
己的进步。3年时间我从最开始的
8 小时 29 分提高到现在的 7 小时
58分，提高了31分钟，这是一种成

就感”。
随着时间的推移，他对这项运

动的热爱也水涨船高，“我特别喜欢
马龙说过的一句话，只要心怀热爱，
永远都是当打之年，我也一样”。

说起铁人三项运动的传播和
推广，苗浩提到了“使命”二字，而
这项运动在国内的发展也让他感
到惊喜。

苗浩分享了他 5 月份在训练
营的故事，当主持人问到铁人三项
具体指什么时，底下的小朋友不仅
能够将游泳、骑车、跑步三个项目

说出来，甚至能将铁人三项具体的
公里数说出来。

在赛事方面，苗浩也觉得比以
前幸福太多，“以前国内一年可能
也就四五场比赛，现在几乎每周都
有一两场比赛”。

当谈及未来职业生涯规划时，
36岁的苗浩觉得自己可以“一直在
这里”，希望通过自己的经验、经历
乃至精神，帮助和鼓励更多人了解
认识并加入到铁人三项中，去感受
这项运动的魅力。

据澎湃新闻

“铁人”苗浩：爬到终点
创造铁人三项亚洲新纪录

中国铁人三项职业运动员 苗浩

苗浩出现在大众视野，是在近
日的德国汉堡铁人三项欧锦赛上。
冲线的最后瞬间，体力不支的苗浩
摔倒在地，随后爬着到达终点。

与冲线时的狼狈相比，结果足
够耀眼——在全程 226 公里的大

铁比赛中，苗浩以 7 小时 58 分 04
秒夺得全场季军，成为首位打开 8
小时大关的亚洲人，也将个人“大
铁”最好成绩一举提高了20分钟。

所谓“大铁”比赛，是指包含了
3.8公里公开水域游泳、180公里自

行车与最后 42.195公里马拉松的
铁人三项赛事，堪称人类身体极限
的终极挑战。

在接受记者采访时，苗浩讲述
了一个关于自我追求与家庭平衡的
故事，“7小时58分只是一个开始”。

德国汉堡，苗浩的福地

苗浩用“极限”二字轻描淡写、
一笔带过了冲线那一刻的摔倒。

但早在马拉松赛的 16 公里
处，他就到达了身体的极限，“当时
我的眼睛是发黑的，脸和手都是麻
的，注意力也没办法集中，我当时
已经没办法专注到跑步和比赛中
了”。

支撑苗浩跑完剩余 25公里的
是一句在脑海里不断盘旋的话，

“教练告诉我有可能破8小时”。
一年前，苗浩就是在这片赛场

上，以 8小时 19分 12秒获得全年
龄组季军，刷新个人最佳成绩的同
时，刷新中国“大铁”纪录。第二次

踏上这片赛场，他多了几分熟悉，
也多了几分自信。

去年 9月的法国尼斯世锦赛，
苗浩收获 35—39 年龄组亚军、全
年龄组季军，个人成绩位列亚洲冠
军，但 9小时 09分 59秒的成绩却
让他失望至极。

赛后，他和自己的教练说：“今
年我们输的东西，明年我要赢回
来。”

苗浩发现自己的自行车能力
虽然在国内水平不差，但与欧洲运
动员相比“完全没有还手的能力”。
同时，游泳运动员出身的他下肢力
量相对薄弱，跑步也是短板。

于是在冬训期间，苗浩刻意增
加了自己的骑车时长。为了提高下
肢力量，以前从不去健身房做力量
的他，开始了一周两次的健身房专
项训练，其中包含一次负重、一次
自重。

漫长的高强度训练，“是压力
也是源动力”，而应对负面情绪，他
的选择也很简单，“与其内耗，不如
把精力和体力放在训练和提高
上”。

从 8小时 19分 12秒到 7小时
58分 04秒，苗浩每一秒的提升都
有迹可循。

训练和家庭

自 18 岁接触铁人三项开始，
今年是他入行的第 18年。或许体
力不比当年，但时间和经历的锤
炼，让 36岁的苗浩学会了在比赛
中跟自己对话。

2018年，退役的苗浩坐了一个
月的办公室，这种失去了极限运动
的平淡日常让他无所适从。“我不
喜欢这样，我希望做出一些事情，
做出一些和别人不一样的事情。”

于是，他放弃了在北京的“铁
饭碗”，选择继续做一名铁人三项
运动员。原因则是简单的三个字

“还能练”，“我觉得这不是我的天
花板，或者说我没有到极限”。

于是，苗浩从铁三专业运动员
成为中国首位铁三职业运动员。

从专业到职业，看似只有一个
字的不同，背后却天差地别——如
何安排训练计划、日常饮食，分配
给家庭和训练的时间如何平衡，甚
至如何应对收支不平衡，一切都需
要苗浩自己摸着石头过河。

一天只有24个小时，如何将训
练和陪伴家人的时间安排好，对苗
浩来说是一件“挺困难”的事，“因为
之前没有过，我也没地方去取经”。

训练不能停，家人必须陪，钱
也总得有。

“其实我所有的训练都是以家
人 为 起 点 ，我 要 把 他 们 先 安 排
好。”苗浩在摸索中渐渐找到了以
家人为“轴心”的训练计划。

周末，儿子不上学，爱人也不

上班，苗浩就选择凌晨 4点起床，
趁着家人睡觉的时候起床去跑步。
训练完成家人刚好也醒了，剩下的
时间安排就可以和家人重叠。

除了早起“偷时间”，苗浩还会
选择“商量”的方式来平衡训练和
家庭。

“如果我在陪孩子，但我的训
练计划还没完成，我就会和我儿子
商量。他觉得没问题，就会按照我
给他的计划去做，我也能按照自己
的训练计划走。”

提到四岁半的苗面包（苗浩儿
子昵称），苗浩总是洋溢着幸福和
小骄傲，“其实我很感谢我儿子，我
儿子特别给力，像小太阳一样，是
动力，是底气”。

是热爱，是使命
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““黄金芽黄金芽，，口感好口感好，，茶味细腻茶味细腻，，特别好特别好
喝喝！”“！”“这是一款能喝得住的茶叶这是一款能喝得住的茶叶！”“！”“暖香这暖香这
茶茶，，味道浓厚味道浓厚，，层次感强层次感强，，非常好喝非常好喝！”“！”“暖香暖香
太好喝了太好喝了，，越放越好喝越放越好喝！”！”黄金芽黄金芽，，一款滇红一款滇红
工艺制作的古树红茶工艺制作的古树红茶；；暖香暖香，，越放越好喝的越放越好喝的
熟茶熟茶。。这两款茶一经上市这两款茶一经上市，，就得到了市民就得到了市民
的认可的认可。。

黄金芽黄金芽，，商家直销商家直销，，原产地直发原产地直发。。其选其选
用云南景谷地区老树大白茶用云南景谷地区老树大白茶，，采摘单芽采摘单芽，，经经
滇红工艺精制而成滇红工艺精制而成，，外观芽头肥壮外观芽头肥壮，，色泽金色泽金
黄黄，，做工精良做工精良。。

黄金芽喝后温和暖胃黄金芽喝后温和暖胃，，暖而不燥暖而不燥，，含有含有
多种氨基酸多种氨基酸，，有益于人体健康有益于人体健康。。如果茶友如果茶友
的身体素质差的身体素质差，，或者亚健康或者亚健康，，缺乏氨基酸缺乏氨基酸、、
蛋白质等蛋白质等，，可以多喝黄金芽可以多喝黄金芽。。

冲泡黄金芽时冲泡黄金芽时，，以以9090摄氏度的水为宜摄氏度的水为宜，，
沸水会稍有涩感沸水会稍有涩感，，过低则无法充分表现过低则无法充分表现。。
紫砂紫砂、、盖碗皆可盖碗皆可，，可泡二十几泡可泡二十几泡。。前几泡前几泡 11
至至 33 秒出汤秒出汤，，后面可适当增加出汤时间后面可适当增加出汤时间，，适适
当提高水温当提高水温。。投茶量比生茶要低投茶量比生茶要低，，110110克标克标
准盖碗准盖碗55克左右克左右。。

黄金芽的口感黄金芽的口感，，清爽细腻清爽细腻、、绵柔顺滑绵柔顺滑、、
甘甜持久甘甜持久、、茶香清新优雅茶香清新优雅。。读者们有机会读者们有机会，，
可以试试黄金芽可以试试黄金芽，，真的好喝真的好喝。。

暖香暖香，，它选用云南永德地区老树春茶它选用云南永德地区老树春茶
为原料为原料，，经过精制熟茶工艺制成经过精制熟茶工艺制成。。口感醇口感醇
厚饱满厚饱满，，坚果香坚果香、、花果香花果香、、菌香菌香、、糖香会细腻糖香会细腻
及综合地呈现及综合地呈现。。

一般而言一般而言，，好的熟茶应该满足三个大好的熟茶应该满足三个大
的原则的原则：：

首先首先，，要干净要干净。。这不光是食品卫生上的这不光是食品卫生上的
干净干净，，更是食品安全上的干净更是食品安全上的干净。。要满足后要满足后
者者，，原料上要控原料上要控，，选择的都是古树老树原料选择的都是古树老树原料。。

其次其次，，要有好的香气和口感要有好的香气和口感。。这不是这不是
熟茶的特别要求熟茶的特别要求，，而是所有好茶的共同要而是所有好茶的共同要
求求。。我们必须坚持这个要求我们必须坚持这个要求，，这也是古树这也是古树
的特质所在的特质所在。。

再次再次，，要醇要醇、、要暖要暖。。这是好熟茶的根基这是好熟茶的根基
所在所在。。古树做生茶古树做生茶，，有太多优势和转化空有太多优势和转化空
间间，，我们之所以喝熟茶我们之所以喝熟茶，，就是要茶给我们这就是要茶给我们这
种温暖醇厚种温暖醇厚。。醇厚要求发酵适度醇厚要求发酵适度，，且不能且不能
有任何杂味有任何杂味，，暖则对原料有更高的要求暖则对原料有更高的要求。。

冲泡用冲泡用 9595 摄氏度的水即可摄氏度的水即可，，紫砂紫砂，，盖盖
碗皆可碗皆可。。投茶量投茶量，，建议适当加大建议适当加大，，这样会这样会
让我们更加充分地体验醇厚与温暖让我们更加充分地体验醇厚与温暖。。因为因为

加大了投茶量加大了投茶量，，就必须及时出汤就必须及时出汤，，前几泡前几泡
即泡即出即泡即出，，后面可适当增加出汤时间后面可适当增加出汤时间，，适适
当提高水温当提高水温。。

暖香喝后温润暖和暖香喝后温润暖和，，身体慢慢发热身体慢慢发热，，常常
喝茶的读者喝茶的读者，，会有后背发热通畅会有后背发热通畅、、手脚热胀手脚热胀
的感觉的感觉。。

黄金芽黄金芽22两两//袋袋，，每袋每袋8888元元；；暖香暖香22两两//
袋袋，，每袋每袋8888元元，，欢迎到店选购欢迎到店选购。。
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来了两款喝得住的好茶
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种温暖醇厚种温暖醇厚。。醇厚要求发酵适度醇厚要求发酵适度，，且不能且不能
有任何杂味有任何杂味，，暖则对原料有更高的要求暖则对原料有更高的要求。。

冲泡用冲泡用 9595 摄氏度的水即可摄氏度的水即可，，紫砂紫砂，，盖盖
碗皆可碗皆可。。投茶量投茶量，，建议适当加大建议适当加大，，这样会这样会
让我们更加充分地体验醇厚与温暖让我们更加充分地体验醇厚与温暖。。因为因为

加大了投茶量加大了投茶量，，就必须及时出汤就必须及时出汤，，前几泡前几泡
即泡即出即泡即出，，后面可适当增加出汤时间后面可适当增加出汤时间，，适适
当提高水温当提高水温。。

暖香喝后温润暖和暖香喝后温润暖和，，身体慢慢发热身体慢慢发热，，常常
喝茶的读者喝茶的读者，，会有后背发热通畅会有后背发热通畅、、手脚热胀手脚热胀
的感觉的感觉。。

黄金芽黄金芽22两两//袋袋，，每袋每袋8888元元；；暖香暖香22两两//
袋袋，，每袋每袋8888元元，，欢迎到店选购欢迎到店选购。。

购买地址购买地址：：沧州市运河区浮阳南大道沧州市运河区浮阳南大道
新闻大厦门口北第三个门市沧州日报社新闻大厦门口北第三个门市沧州日报社··
全媒体融合发展交流中心全媒体融合发展交流中心（（乘坐乘坐11路路、、2929
路路、、158158路公路公交车即到交车即到））

购买热线购买热线：：1891893177790831777908
1993341961419933419614

商家直销 产地发货

来了两款喝得住的好茶


