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学健身科

遗故事非

秋分，浅秋还未微凉，一年中
最是清爽宜人的时节。远处，粼粼
的龙潭夹峙在苍翠之中，倒映着云
彩和随风缓缓转动的风车，潭水清
澈而深不见底。晚稻成熟之际，又
到了做年糕的时候。

据《甬上风华：宁波市非物质
文化遗产大观·北仑港》中记载，
早在明清时，当地制作传统手工年
糕的技术就已经十分普及，民间也
流传着“年糕年糕年年高，今年更
比去年好”的民谚。选用当年的晚
熟粳米，这便是宁波年糕和其他地
区年糕的最大区别。

一方水土孕育一方美食。浙江
省宁波市北仑区白峰街道下阳村虾
广是远近闻名的年糕之乡，村里人
传承着祖祖辈辈的手艺，利用当地
独特的龙潭水浸泡大米，经磨粉、
榨干、筛粉、蒸煮、搡捣后精制出

“色泽晶莹，清香诱人，味道醇
厚”的虾广年糕。刚做好的年糕清
香软糯，不经任何复杂的烹饪手
法，直接咬上一口，那口感令人拍
手叫绝。

关于年糕的来历，有很多不同
的故事。有一种说法，在远古时
期，“高氏族”为躲避以人为食的

“年”兽，将食物搓条揿块放在门
外，让人们躲在屋内，“年”兽找
不到人只能以门外的粮食充饥后退
回山林。后来人们为了庆祝平安过
年关，取“年”和“高”之谐音，
将此粮食名为年糕。

年糕之名，也蕴藏着深厚的文
化内涵。传说在春秋战国时期，吴
国大夫伍子胥带人修筑阖闾城以防
外敌，告诉子民必要时可在城门下

掘土数尺找到食物。他死后，越国
趁机伐吴，吴国百姓饥饿难忍，于
是暗中拆城墙挖地，发现城基是用
糯米所制成的砖石，百姓们便用其
制成食物，渡过难关，而它就是早
期的年糕，后来为了感谢伍子胥，
每逢过年人们都要制作年糕来祭祀
伍子胥，也取“年年步步登高”的
吉祥之意。

如今，年糕虽有“年年高”之
意，但吃年糕也不拘于过年。在宁
波人的餐桌上，总少不了一碗年
糕，即便是忙碌的早晨，简单的年
糕菜泡饭也可满足你温饱的需求。
而焦脆的煨年糕、金黄的煎年糕、
雪白的白糖蘸年糕、清爽的雪菜年
糕汤，冬至必备的烤菜年糕以及撑
场面的梭子蟹炒年糕……更是刻在
每个宁波人心底的味道。

所谓“年岁盼高时时利，虔
诚默祝望财临”，年糕寄托着宁波
人民对美好生活的憧憬。在白
峰，已连续 8 年举办年糕文化
节，在这里，你可以停下匆忙的
生活脚步，亲自体验年糕的制作
过程。滚烫的年糕粉倒入石捣臼
后，在众人上千次搡捣中，敲打
出氤氲在腾腾热气中的人间烟火
味，满足你对美好生活的所有遐
想，希望同这年糕一般热气腾
腾，蒸蒸日上。

温暖的春、热情的夏，都在秋
日汇聚成了思念的诗篇，而每一口
家乡的味道都能恰如其分地抚慰在
外漂泊游子的疲惫，舌尖味蕾的跳
动也让思乡之情愈发浓烈。适逢佳
节又重阳，不妨拎上一提年糕回家
看看父母，共赏秋日美景吧。

佳节又重阳 年糕飘香年年高
本报记者 鲍蔓华 通讯员 郑颖超

近日，在山东省利津县圆梦手
工编织合作社，几名社员说说笑笑
正在用草柳编织着，一条条泾渭分
明的蒲叶在灵巧的双手中上下翻
飞，手里的花瓶已经渐渐成型。不
止是花瓶，在她们身后，摆放着形
态各样的草黄色编织品，有坐墩、
蒲团、坐垫、储物筐等等，格外吸
引眼球。

“现在，我在家编制草柳编，
每个月多收入 2000 元左右，挣
钱、照看孙女两不误。”手里忙活
着的隋胜云大姐自豪地说。草柳编
带给她的，不仅仅是一份收入，也
让她越来越有成就感。

2018年，利津县北宋镇佟家
村的妇女们到博兴县草柳编文化创
意产业园培训，看到草柳编技术简
单易学还能抱团发展，学成归来
后，佟家村妇联主席唐恩美在政府
投资10万元的帮助下成立了利津
圆梦手工编织农民专业合作社，开
办“巾帼居家就业创业”草柳编技
术培训班，吸纳150余人成为合作
社社员，近1000人掌握了草柳编
技术。

除了蒲草坐墩、竹编笔筒等基
础产品外，合作社还探索谋求创
新，充分运用新颖元素“浸润”传
统柳编生产。“我们组织合作社骨
干10余人实施技术革新，将中草

药文化融入草柳编产品中，自主研
发了艾灸墩、颈椎枕等新产品，为
产业的发展注入了活力。”唐恩美
说。

目前，合作社与博兴县草柳编
产业园签订了加工协议，由产业园
提供原材料，定价回收达到技术要
求的坐墩、蒲团等产品，同时也面
向个人和单位销售各类手工艺品。
合作社不只限于被动接单生产，还
通过淘宝、抖音、快手等电商平
台，联合途翰电子商务、聚亿科技
发展有限公司开启全新销售模式，
蹚出了草柳编产业快速发展的新路
径，辐射带动周边20多个村，近
300多户群众参与传统技艺的传承
发扬和创业。

“我们还以此为教育载体，在
教育局、人社局以及妇联等单位大
力支持下，与山东女子学院、山东
医科大学等高校建立合作关系，成
立教学实践基地，让学生学习草柳
编历史、技艺，扩大非遗文化传承
人群。”谈到下一步打算，唐恩美
充满信心地说，“下一步合作社将
积极推动草柳编文化和北宋镇金河
滩乡村旅游度假区融合发展，不断
挖掘草柳编文化内涵及核心竞争
力，让更多群众通过草柳编走上致
富路。”

(马健 谭晓娜 周静）

山东利津：巧手编织“幸福梦”

本报讯 （记者 陈启杰） 日前，记
者从海南省休闲渔业政策解读新闻发布
会了解到，随着近年来渔业资源日益衰
竭、资源环境压力日益加剧等因素，传
统渔业可持续发展面临严峻挑战，渔业
急需转型升级，渔民面临转产转业。

为此，海南出台了 《海南省休闲渔
业管理办法（试行）》《海南省海洋休闲
渔船检验管理规定（试行）》《海南省海
洋休闲渔业捕捞许可管理规定 （试
行）》《海南省促进休闲渔业高质量发展
三年行动方案》（以下分别简称《管理办
法》《检验规定》《捕捞许可规定》《三年
行动方案》）4个政策文件，构成休闲渔
业发展的“四梁八柱”，在全国首次构建
了一整套完整的休闲渔业发展政策体
系，为休闲渔业的高质量发展奠定了坚
实的政策基础。

据悉，《管理办法》重新定义了休闲
渔业的内涵和外延，鼓励休闲垂钓、共
享渔庄、增殖放流体验、赶海拾趣、美
丽渔村、渔家民宿等多种类型多元化发
展，其中共享渔庄等业态为全国首次提
出，并将共享渔庄纳入共享农庄政策支
持范围。

此外，《管理办法》和《捕捞许可规
定》中都有相关保障条款，休闲渔业经
营单位应当优先吸纳转产渔民就业，要
求市县政府出台相关政策和措施，对吸
纳本省户籍渔民超过50%的休闲渔业经
营企业进行支持。《检验规定》中明确建
立休闲渔船委托第三方检验机制，规定
了事中事后监督、日常管理、检验监督

等内容，着眼全方位监管，确保休闲渔船的检验质量。
《三年行动方案》中明确提出三项措施，推进渔民休闲
渔业培训，建设休闲渔业实训基地，实现2025年渔民
转产1万人的目标。

海南省相关部门负责人表示，发展休闲渔业是产业
生态化和生态产业化发展的题中应有之义，也是引导渔
民往岸上走、往深海走、往休闲渔业走的重要举措。以
休闲渔业作为国际旅游消费中心的重要产业支撑，有利
于促进海南旅游消费新业态、新模式加速发展，打造海
南未来经济增长新引擎。也是促进渔业转型升级、渔民
转产转业的有效路径。
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进入21世纪以来，困扰人
类的种种所谓的“现代文明病”
层出不穷。长期生活方式不规
律、饮食不健康、运动不足等,
使得“肌肉饥饿”“办公室疾病”

“心理疾病”“现代文明病”以及
“生活方式病”等成了困扰世界
各国国民健康的重要杀手。世
界卫生组织有关行为危险因素
研究表明，久坐不动方式是导
致现代人死亡和残疾的十大原
因之一，可增加几乎所有疾病
的死亡率。

久坐不动是指长时间坐着
不运动的一种状态。许多办公
室一族在座位上一坐就是半
天、或一天，这部分人群就是久
坐一族。其特征是身体低能量
消耗。

所以，常坐在办公室的人，
有很多的职业病，包括腰部和脖
子部位的疾病，我们可以通过休
息之余加强锻炼和改正不良习
惯等方法来缓解这些问题。

如何预防久坐不动呢？笔
者提出一二三四锻炼法：

一个利用：利用好3-5分钟
简短休息和上厕所的间隙进行缓
解性锻炼，这叫忙里偷闲。推荐

“一转两半”简短锻炼法：坐姿或
站立做头绕环练习，两个方向各
做10-12次头部绕环；伏案做半
俯卧撑，每次 10-12个，做 2-3
组；伏案做半蹲起10-12个，做
2-3组；这些练习虽然简单，但能
够有效缓解颈椎的疲劳和四肢的
僵硬。在上厕所的间隙做些高抬
腿走、扩扩胸、做几个下蹲起或扶
墙俯卧撑等都是忙里偷闲锻炼的
有效方法。

两个改变：改变不良的坐姿
习惯，改变长久不动的工作方式。
比如说有些人喜欢含胸低头去看
电脑和手机，这样长时间之后，容
易造成颈椎和胸椎出现问题。所
以我们一定要养成良好的坐姿姿
态，这样才能够有效保护我们的
颈椎和胸椎。同时，要改变一坐就
是几小时的工作方式，要学会每
半小时局部活动一次，例如，伸伸
腰、仰仰头、搓搓手或动动腿。学
会一小时 2-3分钟间隙锻炼的

好习惯。
三个动作：
眼球转一转。坐在工位上，上

体正直，用力闭眼、睁眼 15-20
次，然后两个眼球依次左视、右
视、转动，如此重复10次后再凝
视远方一分钟。这样做有利于放
松眼部肌肉，活跃眼部的血液循
环，也有助于大脑回血。

双手抓一抓。坐在工位上，上
体正直，平伸双臂，掌心向下，十
指充分张合，用力抓握 20-30
次，可做2-3组。这个动作对于
缓解双手和双臂的疲倦、僵硬有
良好的效果，也有利于血液循环
的加速流动。

脚踝蹦一蹦。两脚的脚后跟
触地，脚尖用力前伸，然后用力勾
起，反复运动15-20次，使脚和腿
部肌肉得到有效的牵拉和活动，
促进体内的血液循环流动起来，
达到缓解腿部和脚部肌肉疲劳的
目的，避免久坐之后带来的腿脚
麻木沉重，血流不畅的不良症状。

四个坚持：坚持工作时间插
空进行缓解性锻炼、坚持工作之
余30-60分钟体育锻炼、坚持每
周至少一次的户外运动，坚持学
会和掌握1-2项运动技能。

总之，身体锻炼，无所不在，
关键在于能否形成科学的运动意
识和习惯，并成为一种新的生活
方式。

坚持锻炼，身体强健。
（作者系山西省忻州师范学

院特聘教授，首都体育学院教授、
博士生导师）

预防久坐不动 一二三四锻炼法
李相如

片新闻图

近日，2022北京菊花文化节鲜花港展区迎来盛花期，64个不同
品种的菊花及各色花卉争相开放，吸引市民赏花“打卡”。

本报记者 齐波 摄

“打卡”菊花文化节

当“张桂梅”遇到张桂梅

“这场戏，我演了30多场。像这
样‘绷’不住的时刻，有过两三
次。”回忆起现场的那一刻，王润梅
仍有些情难自已，“演出结束时，作
为张桂梅老师的扮演者，我仿佛用浓
缩的两个小时演绎了她的几十年，她
办学时的艰难过往历历在目，那番五
味杂陈的滋味涌上心头，我的眼泪真
是止不住。”

将张桂梅老师的故事搬上舞台，
一直以来都是王润梅的心愿。

“2012 年，我和张桂梅老师初
见。当时，我们共同参加云南省的党
代会，她代表丽江出席，特意身着了
纳西族的服饰。巧合的是，我是纳西
族，也是丽江人，当时也是一身民族
服饰。”王润梅笑着说，当时她眼中
的张桂梅老师，梳着齐耳的短发，戴
着黑框眼镜，脸也是圆圆的，是那般
意气风发。

时隔 8年后，当因为作品创作
而到华坪实地采风、收集素材，再
度见到张桂梅老师时，王润梅的心
却有些抽动地疼。“当时，她的手
指上贴着膏药，走路已是颤颤巍
巍。我真是一下子明白了那句诗
——‘春蚕到死丝方尽，蜡炬成灰
泪始干’，张桂梅老师为云南山区
的孩子们、为云南的教育呕心沥
血，甚至不惜以自己的健康为代
价。”王润梅说，这种精神打动了
整个创作团队，也成为作品创作的
一大支点。

历时两个月的打磨，滇剧《张桂
梅》 剧本终于成型，并于2021年 6
月在云南首演。“我们选取了她最感
人、最生动的几则故事，组合成了一
台5场戏的剧目，将张老师从初到华
坪成为民族中学教师，再到建设华坪

女高的经历囊括其中。”王润梅说，
去年12月，他们还特意来到华坪县
演出，张桂梅老师带着几百位学生共
同观看。

“当时，张老师的身体已经不如
从前，她本不能久坐。没想到，她却
坚持看完了演出，并数度落泪。她和
我说，戏中的故事都是真实的，演得
很好。得到她肯定的那一刻，我觉得
再多的波折、困难都值了。”王润梅
说。

当古老滇剧遇到现实故事

滇剧已有300多年历史，这一古
老戏曲如何演绎现实故事，很多人曾
在事前打过不少问号。

“我为张老师也科普过，告诉她
完全不用担心。戏曲的渲染力很强，
可以用声腔、表演来诠释人物的思想
感情，可以将现代人物的形象刻画得
更丰富、更立体。”王润梅解释道，
滇剧被誉为滇萃实至名归，它时而高
亢激越，时而委婉优美，既能呈现戏
曲艺术的美感，又能将人物的精神世
界传达出去。

“比如，当时的家访之难、筹款
之艰、建校之苦，这些事迹要艺术
性地表现，就需要通过声腔和表演
来体现。剧中的第五场，讲到建校
之初困难重重，老师们的辞职与学
生们的调皮交错，几近让张桂梅老
师崩溃。这里有一大段的表演，难
度非常大，需要演绎用声腔将人物
此时的心境展现得淋漓尽致。”王润
梅说。“古老滇剧给予了现实题材以
厚重感，既有程式化的表演，又融
入了现代戏的表演手法，为观众奉
上了艺术大餐。同时，滇剧相对小
众，与张桂梅老师的故事结合后，
又让滇剧得到了更多的宣传，让更
多人感受到了滇剧的魅力。”

当观众遇到滇剧《张桂梅》

“虽然了解过张桂梅老师的事迹，
但通过戏剧形式再现人民教师无私奉献
的烛炬精神更受教育。当代戏难写也难
演，表现在世人物的戏更难写。这部戏
整体的结构比较完整，唱词和台词都很
不错，演员们的表演也是可圈可点。我
母亲是农村的民办教师，我们也是在比
较贫穷的年代读书受教育，对人物的理
解和感情自然更有体会。”

“张桂梅老师像一盏灯点亮了大山
里的夜空，滇剧《张桂梅》在舞台上呈
现了张桂梅老师的人生和那段陪伴孩子
们度过的时光。王润梅老师成功演绎了
这个为国家教育事业鞠躬尽瘁的人民教
师形象，声声动情，令人感动。”

“年近花甲，首看滇剧，被《张桂
梅》剧创人员的辛勤创作，演职人员的
精彩表演所震撼，期盼这样的好作品更
多一些，更好地为社会主义精神文明建
设服务。”

“剧目本身构思精巧，唱词优美，
富有教育意义，同时叙事与抒情结合，
融入云南风情歌舞，充分做到了艺术形
式和主旋律的完美结合，真是一部精品
好剧。”

……
表演结束，王润梅的手机不停在

响，一则又一则点评敲击到了她的心
上。她再次明白一个道理：“优秀的文
艺作品要与时代同频共振，作为拥有着
近300年历史的滇剧，我们要用古老的
声腔，书写新时代的故事，要在浅吟低
唱中讴歌时代楷模。”

“我们会继续打磨《张桂梅》剧目，后
续将组织专家召开研讨会，认真听取专
家意见建议，为剧目再次修改提升并立
上舞台做好充足准备，持续推进张桂梅
老师先进典型事迹宣讲，营造崇尚榜样、
争当先进、关爱英雄的时代风尚。”
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谢幕时，女主角——云南
省滇剧院院长、国家一级演
员、“张桂梅”的扮演者王润梅
依然泪光晶莹。她迅速拭了拭
眼睛，有些歉意地向观众微笑
着，并深深地鞠了一躬。

台下，掌声中，是久久不
愿散场的观众，不少人眼角也
是湿润的。

夜晚 10点的北京，在国家
大剧院的戏剧场，这场无声而
胜有声的互动，悄然为这夜色
留下了动人注脚。

近日，由云南省滇剧院倾情
打造的原创大型现代滇剧《张桂
梅》在京上演。作为国家大剧院

“非遗戏曲剧种展演”的开幕演
出，它以精湛的表演、细腻的表
达、真挚的情感，赢得了现场观
众的无数掌声。


