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闲窗休

学健身科

遗故事非

“每年都在这样的暑假，和大家有一个艺术的约会。”7月3
日晚，随着主持人春妮的一声问候，“八喜·打开艺术之门——
2022暑期艺术节”在中山公园音乐堂如约开幕。

当晚7点，中山公园音乐堂大厅内，坚持29年为艺术节挥
棒开幕的指挥家谭利华和主持人春妮与现场观众互动后，更在直
播镜头前向线上观众讲述他们与“打开艺术之门”的多年缘分。

谭利华表示，自己29年前参与创办“打开艺术之门”，见证
了这一品牌从每年10多场演出，发展成整个暑假70多场演出、
多个艺术门类的大型艺术节，感到十分欣慰。“每年我都指挥开
幕式音乐会，并现场解说曲目。‘打开艺术之门’对于音乐家与
听众，都有着老朋友重逢团聚的独特氛围。”

主持人春妮则从2014年开始担任“打开艺术之门”公益形
象大使。她说：“9年间最令我感动的是，每一位参加‘打开艺
术之门’的音乐家，都对这个品牌有深厚感情。与这个品牌一路
走来，每个人都有说不完的故事。”

当晚的开幕音乐会选择了多首经典旋律，既有浪漫的芭蕾舞
剧《天鹅湖》选曲、轻巧的《闲聊波尔卡》，也有《我爱你中
国》《青藏高原》等耳熟能详的曲目。每首曲目前，指挥的谭利
华都转过身来，向小朋友们讲解曲目特色。

未来的60天中，第29届“打开艺术之门”将呈现71场精
彩演出、10个特色艺术夏令营。北京保利紫禁城剧院管理有限
公司董事长徐坚介绍，“开幕式演出一开票就卖光了，很多人来
不了现场，会通过线上直播感受到现场氛围。”

据悉，今年的艺术节首次推出了“欧洲乐游 时光穿梭——
古典音乐·马拉松音乐会”和“畅游华夏 纵贯古今——国乐马
拉松音乐会”。“两个全天各有6场演出，白天的5场演出是40分
钟的短小音乐会，晚上是90分钟的音乐会，听众可沿着时间
线、地域线，轻松体验西方古典音乐和中国传统民乐的风格，还
能在演出之间聆听音乐家的分享。”徐坚说，此外，今年将举办
琵琶、古琴、埙/笛/箫、京剧、昆曲、竖琴、铜管、打击乐、流
行音乐创作、朗诵等10个主题艺术夏令营。

“打开艺术之门”暑期艺术节开启
本报记者 刘圆圆

见青心遗

一人“千面”

“张佳春演出了丫环春草的娇俏可
爱，一颦一笑都特别聪明灵动……”一
位观众说。

“霍小玉的那一声声‘十郎’，真是
令人百转千回，每一声所传达的力量都
不同，有的直接让人的汗毛立起，有的
则是瞬间让人热泪盈眶……”另一位观
众说。

给观众带来精神享受，让戏迷有所
满足，这从来是京剧界奋斗的重要目
标。为了这一目标，京剧界一代一代艺
术家努力着。

今年，国家京剧院开展了以加强人
才梯队建设为宗旨的“百日集训”活动，
张佳春作为这项措施的6位“领军人才”
培养对象之一，在本次“北方有佳人——
领军人才培养·张佳春专场”中，以《春草
闯堂》和《霍小玉》两出经典传统戏作为

“百日集训”成果汇报。
“这两出大戏，是国家京剧院的经

典剧目，也是我常见于舞台的擅演剧
目。一出喜剧一出悲剧，反差强烈，且
都是集唱念做舞于一身的吃功戏。”张
佳春介绍，像 《春草闯堂》 创演于
1963年，节奏明快，讲述了相府丫环
春草的勇敢、正直和机敏；《霍小玉》
则是荀派的六大悲剧之一，集合了荀派
经典唱段的各种板式，比如西皮、二黄
等，讲述了霍小玉被负心汉李益抛弃、
思念成疾的悲情故事。

在张佳春心中，演员不能“千面一
人”，而是要“一人千面”，演什么像什
么！“我们要到角色的世界里去感受人
物，要用心去体味角色的情感，再通过
神情、动作、唱腔等，将人物的喜怒哀
乐自然流露，传达到观众心中。”张佳
春说，正因如此，近段时间来，她在一
悲一喜的演绎间无缝切换、倾情投入。

汇报成果的答卷出炉，结果令她颇
为欣慰和感慨——这场演出，作为北京
本轮疫情得到有效控制后梅兰芳大剧院

的首场演出，2日当晚座无虚席，观众
好评如潮。

“匠心”传承

在张佳春的手机上，留存着一张照
片，是在“百日集训”排练期间被旁人
偷拍的。当时的她，躬身趴在椅子的扶
手上，认真地听。座位上，一头银发的
刘长瑜老师正在专注地讲。这师徒二人

“抠戏”的亲昵一幕，就在这一刻被定
格下来。

“我十几岁时便听过刘老师的课，
当时她在台上给师姐们讲戏时，我就在
台下边听边记。2008年，我考入中国
戏曲学院第五届优秀青年京剧演员研究
生班后，才算正式跟着刘老师学 《春
草闯堂》。这次排练，她在台上给我抠
戏，新一批学员又在台下边听边记，就
像当年的场景重现一样。”张佳春忍不
住笑着感慨，京剧就是在这样，在一代
代人的口传心授中薪火相传。

这出戏，他们排练了一个多星期。
酷暑难耐，老一辈艺术家却坚持每场都
来，一个动作、一个眼神、一个唱腔地
为年轻一辈演员加工、打磨。

“我记得春草出场时，有一个动作
总是和古诗、和鼓点配合不好。刘老师
便上台跟着乐队做示范，一点点地为我
们指导、磨合，直到最终能默契地完美
呈现。”张佳春说，可能这个小细节，
观众并未所有察觉，但正是每一处的精
益求精，才能让整部戏出彩动情。

在国家京剧院畅和园排练场上，著

名京剧表演艺术家寇春华老师说：“我
们已经耄耋之年了，我今年87岁，刘
长瑜老师82岁，我们这‘页’翻过去
了，就瞧你们的了！”他的言语间，满
是对年轻一辈的鼓励和赞许。

“一代胜似一代！”刘长瑜如是说。
“我们能做的，唯有不辜负他们的

期许，勤学苦练、匠心传承。”张佳春
还为此透露了一个小插曲。在 《霍小
玉》现场作画的场景里，她巧妙地“植
入”了一株牡丹。“荀派创始人荀慧生
老先生的艺名是白牡丹，我们希望时时
刻刻将这份敬重放在心上，也将他们的
精神传递下去。”

“用心”感知

夜里11点，梅兰芳大剧院的观众
还未散去。在演员电梯口，很多戏迷正
在等候着。当张佳春出现时，他们像老
朋友一样，热情地打着招呼，兴奋地交
流着观看的感受。

“他们有的专程从外地赶来，甚至
为此隔离了14天。”张佳春说，还有一
位小戏迷格外令她感动。“2013年，他
曾在来北京游玩时，在清华看过我的演
出，当时就喜欢上了京剧，并因此立志
要来北京读大学。没想到，这次来到现
场的他真带来了好消息，他考上清华
了！作为京剧传承者，这样的收获真是
意外之喜。”

在张佳春看来，这些年，随着京剧
进校园等普及活动的开展、晚会上经典
片段的传颂，京剧的受众已逐步向年轻

观众倾斜。“像《霍小玉》《春草闯堂》
等京剧，情节明快、故事流畅，有表
演、有舞蹈、有剧情，很受大家喜欢。
京剧不再是爷爷奶奶看的艺术，年轻观
众完全能够接受。”张佳春笑着说，“现
在，我的很多小戏迷都是‘90后’‘00
后’。他们还专门建了粉丝群，我的每
场演出都会来看。”

在张佳春看来，京剧是中华优秀传
统文化，讲求仁义礼智信，在潜移默化
中传递着人生道理，塑造着人生的价值
导向。

“为什么李益被骂时，台下拍手叫
好；霍小玉香消玉殒时，人们跟着遗
憾，实际上传统戏剧和现代生活形成了
共鸣——人们向往忠贞不渝的爱情，抨
击始乱终弃、背信弃义的行为。《霍小
玉》虽是悲剧，传递的却是正能量。”
张佳春说，演员和观众间的化学反应，
共同“完成”了整场演出。

“同时，我们也不应忘了那些幕后
人员。国家京剧院有‘一棵菜’精
神，所有参演人员，包括灯光、乐
队、舞美、道具等行当的老师，大家
精诚合作，都像一棵大白菜一样层层
紧密包裹，合作无间，才能把戏演
好。要呈现出京剧之美，所有环节都
缺一不可。”张佳春说，“我很感谢这
次机会，也感谢剧院对我的信任和培
养。作为‘80后’的京剧演员，我们
更要肩负起身上的责任，在培根铸魂
上显担当，在守正创新上有作为，让
更多人了解京剧之美，让国粹艺术生
生不息。”张佳春说。

“来一个！来一个！”7月2日晚上10点半，北京梅兰芳大剧院的
观众席沸腾了。

当京剧《春草闯堂》落幕，已欣赏3小时演出的观众仍意犹未
尽，久久不舍离开。他们等来了此行最惊喜的“彩蛋”——著名京剧
表演艺术家、“春草”第一任扮演者刘长瑜的亲临，她携手自己的学
生、当晚“春草”扮演者、国家一级演员张佳春一同登台谢幕。

在观众的热烈掌声和欢呼声中，跨越59载的两代“春草”难却
盛情，在现场即兴清唱了一段，掌声和欢呼声才在不舍中缓缓落下。
这个夜晚，实在太美。

而今晚的主角张佳春，看着恩师，看着观众，眼含热泪。

““8080后后””张佳春张佳春：：

京剧之美给大家京剧之美给大家
本报记者本报记者 徐金玉徐金玉

当京剧当京剧《《春草闯堂春草闯堂》》落幕落幕，，观众仍意犹未尽观众仍意犹未尽，，久久不舍离开久久不舍离开。。

本报讯 近日，海南2022年“雨林与您”体验活动新闻发
布会在海口举行。发布会宣布，主题为“珍惜热带雨林，醉享雨
林时光”的主题活动将于10月11日在五指山市水满乡毛纳村开
幕。

根据安排，跨度为一年的活动中，将举办研学、科普、康
养、游憩等各类体验活动45项，邀请公众走入雨林、认识雨
林、体验雨林。在安全的前提下，于热带雨林国家公园一般控制
区和周边雨林景区、景点等科学合理开展自然教育、森林康养、
休闲度假、生态科普和野生动植物观赏等系列活动。

活动计划连续开展5年，每年选取一个主会场，重点推介一
个雨林体验目的地。通过活动的持续开展，系统地将“雨林与
您”打造成为热带雨林的文化品牌。

今年的“雨林与您”体验活动在五指山的开幕日将持续两天
一夜，举办热带雨林生物多样性流动巡讲之五指山森林课堂，开
设海南热带雨林知识科普小型移动博物馆五指山站，开展雨林野
奢露营帐篷音乐派对，设立雨林农文创产品市集，开办“五指山
之声”雨林音乐会、雨林服饰秀等经典活动。 （陈启杰）

海南将举办“雨林与您”体验活动

操控台上的铜把手闪闪发亮；车内隔断、座椅、扶手一应俱全；
前后大灯、小灯、保险杠等像模像样……这个比例为1∶30的大连
202路老电车缩小版，大大小小一共拥有2800多个部件，是“大连
木棍儿李”——李伟用手中的秸秆让老电车再现出旧时的光影。

200多年的老手艺，100年前的老电车，原本不会产生任何
交集，却因文化的传承和创新，让二者完美地融合在一起。

李伟出生在大连“古莲之乡”普兰店区，家里祖祖辈辈是当
地的能工巧匠。李伟儿时的玩具，都是爷爷用秸秆和木棍制作
的，那些看似普通的小玩具却是有着200多年历史传承的普兰店
秸秆（木棍）手工技艺。这项技艺最早起源于百姓用高粱秸秆、
玉米秸秆、柳条制作各种造型的灯笼、水缸盖、小笼子等生产生
活用品，是集木工、美工为一体的手工技艺。

出生于20世纪60年代的李伟从5岁时起，就跟爷爷学着用
木棍做鸟笼子，后来跟着爸爸学做灯笼、扎风筝、制作飞禽走
兽。2003年，李伟决定专注于家族技艺的传承。

如何让这门家族技艺发扬光大？“老手艺也要有新意。”经过
近一年的构思、设计、选料、创作，李伟用木棍、秸秆全手工制
成长26厘米、宽17厘米、高26厘米的《东北民居》。小到3毫
米的火柴盒、大到5厘米的炕桌，从屋内墙上悬挂的连环画、门
外张贴的春联，到可以旋转打开的门窗、一应俱全的家居用品，
他将传统东北民居展现得淋漓尽致。

“大连木棍儿李”的雅号不胫而走。2008年，李伟的《中国
农家小院——民居系列作品》一举夺得中国工艺品展最高奖，他
本人随即被吸纳为中国工艺美术协会理事。

一家工艺品厂的厂长慕名而来，聘请他担任总工艺师。“能
不能开发一种产品，既能体现出大连城市文化特色，又能让企业
的效益好起来？”

划过百年沧桑轨迹，古老的车厢穿行在城市间，“咣当—咣
当—咣当”的声音陪伴了一代代大连人，老电车始终是大连一道
标志性的城市风景。李伟将目光锁定在老电车。经过仔细观察、
精心测绘，认真记录电车的内外结构，反复计算、组装、实验
……终于，他制造出202路老电车模型。

精巧逼真、栩栩如生的老电车模型一上市便供不应求。大连
老电车出名了，北京、天津、上海、香港等地的文博机构纷纷慕
名前来，请李伟用传统技艺再现各地老电车的神韵。

2007年，大连市将普兰店秸秆（木棍）手工技艺确定为市
级非物质文化遗产。作为非遗传承人，李伟带领民间艺人走进校
园和社区，发起了“传非遗文化 展民间艺术”宣讲活动，受到
了孩子们和社区居民的热烈欢迎。

2019年，在普兰店区大刘家街道的大力支持下，李伟创办
了大连地区首家乡村传承基地“大刘家非遗工坊”。非遗工坊的
成立，让非遗文化传承有了新的平台。同年，在大连世界新领军
者年会上，“大刘家非遗工坊”出品的“迷你小框”成为中外嘉
宾爱不释手、竞相购买的特色纪念品，秸秆（木棍）艺术走出乡
间，惊艳了世界。

小秸秆“活”了也“火”了
段晓伟 本报记者 吕东浩

有一句宣传口号叫“我运动，我快
乐”！当时看到这句口号时，觉得少了
一点东西，因为运动过程并不是一运动
就快乐！而有一个由运动—承受运动生
理负荷—适应（坚持）—快乐的过程。
运动带来的快乐也有两种状态：一是生
理快乐，二是精神快乐。

在运动过程中，人们能否热爱体
育、热爱运动，其实一些重要的生理和
心理体验是十分重要的。现在国际上有
一个词叫深度体验，或者叫快乐体验。
在运动过程中，锻炼者经过了一些并不
快乐的体验，我们把它称之为“极
点”。当“极点”被克服之后，就会迎
来“第二次呼吸”，这个时候体内的多
巴胺、内啡肽等快乐因子就会被激发出
来，生理和心理的愉悦、爽快的体验就

会油然而生。
但遗憾的是，许多健身者在运动健

身时从来没有或很少体验过“第二次呼
吸”的爽感，这是怎么回事呢？

从运动生理学的角度看，“第二次
呼吸”是“极点”的症状逐渐消除后出
现的一种运动生理现象，是运动中人体
各系统器官的机能重新建立平衡的过程
和表现。“第二次呼吸”产生的生理机
制是运动中“极点”出现后，锻炼者以
意志和坚持，并适度降低运动强度，从
而使人体运动时的需氧量减少，人体系
统器官的惰性逐步得到克服，功能逐步
被激活，氧供应增加，乳酸逐步得到清
除，机体的内环境得到改善，动力定型
得到恢复，生理过程获得新的平衡。

根据现代生理学的研究成果，在一

定的强度和运动负荷的作用下，可以激发
多巴胺、内啡肽等快乐因子。多巴胺作为
神经递质调控中枢神经系统的重要因子，
有助于兴奋及开心的信息传递。德国研究
人员称，多巴胺还有助于提高记忆力，并
有助于阿尔茨海默症的治疗。内啡肽是一
种内成性的类吗啡生物化学合成物激素，
具有一定的补偿机制。运动时感觉很难受
（“极点”出现时），克服“极点”后可
以补偿一下，让机体产生快感，从而产生
新的运动的内在动力。

但有很多的锻炼者，在运动中或运动
之后，从来没有享受过“第二次呼吸”，
为什么呢？原因主要有两点：一是这些锻
炼者在运动过程中，当“极点”正要出现
时，身体开始出现不适、难受、胸闷、头
晕，一些锻炼者就会放弃。而当他放弃继

续运动之后，显然“第二次呼吸”就没有
体验过；二是一些锻炼者的运动量和运动
强度比较小，对身体的刺激不足以导致

“极点”出现，因而，也就难以获得“第
二次呼吸”的体验。

“第二次呼吸”是人们运动过程中所
能够得到的非常快乐、舒畅的一种生理
和心理体验。每当健身者运动时克服

“极点”之后，就会感觉到身轻如燕、呼
吸流畅、血脉通畅。当我们撑开双臂仰
望天空的时候，我们会感觉到新鲜的空
气顺着呼吸器官吸入体内，渗透到我们
的毛细血管，渗透到肌肉和身体所有的
末端。这种身体与心理的爽感和畅快使
人难以忘怀。正因如此，健身者对运动
有一次又一次的呼唤和坚守，从而变为
终身运动习惯，成为一种生活方式。而
很多的人没有体验过“第二次呼吸”，所
以他们总觉得运动很苦很闷，没有快
乐，也很难持续坚持运动。

所以说，你如果真的热爱运动，你就
应该有勇气挑战“极点”，去体验和拥抱

“第二次呼吸”。
（作者系南昌工学院特聘教授，首都

体育学院教授、博导）

你体验过“第二次呼吸”吗？
李相如

张佳春和恩师刘长瑜张佳春和恩师刘长瑜


