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闻闲趣闲

学健身科

玻璃画，曾经是老式家具
上不可或缺的重要装饰，随着
时代的变迁，日趋面临无人问
津甚至失传的“窘境”。而今，
大连市级非物质文化遗产——
玻璃画传承人张树根不仅使这
门技艺重新焕发生机，还让更
多的年轻人感受到中国传统文
化的独特魅力。

受家庭环境的熏陶，张树
根自幼酷爱美术，少年研习中
国书画，青年时期研创玻璃画，
以玻璃代替宣纸作画，“反画正
看”。

1983年，他创办了自己人
生的第一家画社——“张树根
画社”，经营牌匾制作、玻璃绘
画等。

在当时，家家户户的衣柜、
橱柜、墙壁上，都会镶嵌、悬挂
流光溢彩的玻璃画，而张树根
的作品既有连绵起伏的雄伟山
脉、水天一色的浩渺江河、夕阳
西下的老树乌鸦，也有水村野
市、楼阁亭榭、捕鱼驶船、虎马
狗鸟、竹子荷花等，深受人们的
喜爱。画社刚开业，客源就十
分充足，只有夜以继日地工作，
才能满足客户的需求。

到1997年，张树根的玻璃
画技艺愈发精湛。玻璃画技艺
被列入大连市级非物质文化遗
产名录，他顺理成章地成了该
项非遗的传承人。

随后，张树根开始广招门
徒，几年下来共招收徒弟百余
人，可谓桃李满天下。20世纪
90年代后期，家具行业发生了
颠覆性革命，传统老式家具完
全被现代组合柜所取代，玻璃
画慢慢淡出了人们的视野。自

此，玻璃画辉煌不再，甚至面临失
传。

从“一画难求”到“无人问
津”，如何面对这个残酷的现实？

“创新，是唯一的出路。”张树
根尝试将当年在函授大学里学到
的中国画技法运用到玻璃上，经
过反复研究和刻苦实践，终于获
得成功。

1996年 1月 5日，张树根的
玻璃画作品“夏山飞瀑”被《人民
日报·海外版》刊载。同年9月，
张树根获得了劳动部颁发的“工
艺美术师”证书。2009年10月，
在上海举办的中国非物质文化遗
产精品展中，他的玻璃画“虎啸山
鸣”被评为国家级金奖。

张树根非常期待有更多的艺
人把玻璃画这项民间传统美术技
艺传承下去，让非遗绽放现代光
彩。为了这一愿景，早在 2006
年，他就买下了一处1000余平方
米的简易瓦房，现已成为大连市
最大的集创作、陈列、展示等于一
体的非物质文化遗产活动基地。

“中国绘画是民族精神的有
力表白。”张树根清楚地记得当代
知名画家傅抱石先生说过的这句
话。为帮助广大青少年领悟中华
传统文化的精髓和魅力，增强他
们对传统文化的认同感和使命
感，张树根每年都多次进校园、进
社区、进军营，手把手地传授玻璃
绘画技法，平时，他还经常招收爱
好绘画的青少年，到画社和基地
免费学习。

老树深扎“根”，竭力开新
“枝”。在这片热土上，张树根以
饱满的热情，生生不息地传播着
文化养分，以期滋养更多的年轻
人茁壮成长。

张树根和他的玻璃画
孙淑梅 李莹 吕东浩

一转眼2022年只剩最后
几天了。在这个12月，很多
人发现，提高自身免疫力非常
重要。

病毒没有特效药，治愈关
键就是免疫力。

网上推荐的提高免疫力的
方法很多，体育锻炼是增强体
质、提高免疫力的主要手段之
一。在疫情防控期间，如何科
学地运动健身呢？大家需要注
意以下三点。

运动强度要适中

中等强度的运动对提高人
的免疫功能的作用最大，特别
是长期规律的运动，能更显著
提高人体免疫力。

至于运动强度的判断方
法，我们可以通过主观感觉自
己的疲劳程度“稍费力”为标
准，或者通过测算心率来计算
运动强度。

建议运动时将心率控制在
最大心率的 60%-80%之间
（最大心率=220-年龄），如果
在运动过程中不方便监测自己
的心率，我们也可以根据自身
感觉控制运动强度。

适宜的中等强度是感觉微
微出汗，呼吸加快但是还可以简
短对话，但不能交谈或者唱歌。

是否运动过量，我们首先
可以从运动当下的自身感受进
行判断，另外，在运动次日起
床时感觉身体依然疲劳、酸
痛、乏力等，那也可以判断是

运动过量导致的。

运动时长要恰当

运动持续时间20至90分钟
内为宜。运动时间太短，对免疫
系统和心肺系统的刺激不够，而
一次运动时间过长易引起过度疲
劳，不利于运动后疲劳的消除和
身体机能的恢复。

此外，不要在睡前进行剧烈
运动，在下一次运动前，确保充
足的休息，并消除上次运动后的
疲劳，并且要在每周合理安排至
少一至两天的休息日。

运动类型要选对

一定强度的有氧运动和力量
训练可以增强免疫功能。

年轻人可以选择大肌群力量
训练如蹲起练习、腹背肌力量训
练等方式，加强下肢肌群、臀
肌、腰背肌的训练，这样不仅可
以增强免疫力，还可以提高腰背
肌功能，预防静坐少动导致的颈
腰劳损。中老年人，则可以选择
适中强度的太极拳、广场舞、快
步走等有氧运动。

同时建议每周进行3天的力
量锻炼，但每次不要超过1个小
时，重量以自己可以重复8-12
次为宜。另外，力量训练后可适
当增加蛋白质的摄入。

我们还可以通过饮食来提高
免疫力，保证优质蛋白、谷薯类的
摄入，每天水果蔬菜也不能少。

（汉体）

疫情之下如何科学健身？
在第十三届中国

舞蹈“荷花奖”古典
舞评奖入围终评结果
公布时，由山东省舞
蹈家协会报送，山东
艺术学院舞蹈学院创
作的舞蹈作品 《蹴鞠
巾帼》 曾一举入围。
这一舞蹈作品便是以
明代蹴鞠女艺人彭云
秀为创作原型，彰显
了一群古代蹴鞠女艺
人巾帼不让须眉、为
国争光的家国情怀。
作品弘扬和传承了中
华优秀传统文化，同
时也在无形中回应了
一大疑问：古时也有
女足吗？显然，答案
是肯定的。

中国古代女子从
东汉时期就开始参加
蹴鞠活动，现在发现
的很多汉画像石中，
都 有 女 子 蹴 鞠 的 情
景，以及当时女子参
加的乐舞蹴鞠形式。
她们身着长袍、轻舒
广袖，在鼓乐声中表
演 着 优 美 的 蹴 鞠 舞
蹈，在宫廷和贵族的
宴乐中翩翩起舞。

唐代制鞠工艺的
提高促进了女子蹴鞠
的盛行，因为出现了

空心的充气球，球体变轻，不需要太大
的力气就可以踢起，为女子蹴鞠创造了
条件。这个时候白打蹴鞠形式定型，白
打强调技巧，又以表演为主，没有激烈
的奔跑和争夺，女子的白打蹴鞠开始流
行起来。

到了宋代，女子蹴鞠更加盛行，现
存的很多宋代文物中都留下了女子蹴鞠
的形象。故宫博物院珍藏的一件宋代孩
儿蹴鞠瓷枕上，就有一个扎双辫、着裙
束带的小女孩举足蹴鞠的情景。

南宋年间的蹴鞠纹画像镜上也有着
女性参与蹴鞠活动的身影，前面左侧一
名高髻鬓发、身态轻盈的女子一脚直
立、一脚抬起作踢球状，一个球刚刚踢
起；她的右侧一名戴着幞头，身着古代
长服的男子身体略向前微倾，作蹲步
状，全神贯注地目视着女子蹴鞠动作，
作出防御的姿势。《文献通考》还介绍：

“宋女弟子队一百五十三人，衣四色，绣
罗宽衫，系锦带，踢绣球，球不离足，
足不离球，华庭观赏，万人瞻仰。”

宋朝以后，女子蹴鞠依然盛行，甚
至可以男女对踢，但是逐渐变为贵族女
子闲极无聊的消遣和女子取悦男子的手
段，娱乐性、健身性减弱，走向了低俗
化的发展道路。

（宋可欣）
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江苏省太仓市沙溪镇是一座拥有
1300多年历史的江南古镇，这里不
仅经济发达，而且旅游资源丰富。
面对疫情冲击，怎样才能恢复往日
的烟火气，该镇党委多次通过召集
部分住镇政协委员、部门负责人开
展有事好商量专题协商议事活动，
实地调研古镇老街、商业广场、香
塘村、庄西村等现场，进行集中座
谈协商，通过有事好商量协商议事
平台一起出谋划策，共同助力沙溪
旅游市场的繁荣，让烟火气重新回
到老百姓的身边。

沙溪镇副书记严俊分管全镇文旅
产业发展工作，根据有事好商量协商
成果，推动落实了一批优化旅游市
场、调整业态布局的工作方案，开发
了“七浦运河文旅带”游览线路，紧
扣长江国家文化公园建设契机，保护
开发沙溪古镇历史遗存，打造了一批
符合当下旅游需求的户外露营、郊野

体验项目，通过文化 IP赋能、文化
数字化场景新体验等具体举措，把政
协委员们提出的好建议一一落地
呈现。

随着一件件有力举措的出台和实
施，来沙溪旅游的游客越来越多，往
日的活力也逐步回归。在古镇老街
上，依水而建的明清建筑、幽深古老
的小巷、古朴雄浑的石桥……这里将
民风民俗演化于业态之中，将传统与
现代完美融合。

踏上青石板路，周围粉墙黛瓦、
水巷纵横，一股回家的亲切之情油然
而生，仿佛又回到了枕河而居的童年
时光。猪油米花糖、桃珍糕、酒酿饼
等富有沙溪地方特色的美味小吃让外
地来的游客赞不绝口，文史馆、诗歌
馆等底蕴深厚的特色文化展馆更是让
大家流连忘返。来自上海的周先生表
示，在江南的古镇中，沙溪古镇始终
是一个独特的存在，这里没有浓重的

商业氛围，呈现在眼前的是原汁原味的
民居生活。

在风景如画的香塘村，这里的野邻
LINE FRIENDS 露营村是全省范围
内国际 IP入驻乡村的首次尝试，也是
具有国际范的田园旅居度假综合体。
游客们在这里住着温馨的民宿，欣赏
着如画般的美景，呼吸着清新的空
气，完全是一种惬意的享受。在酒旗
招展的庄西村，让广大游客感受最深
的就是这里的酒香，大家一边品尝着甘
甜醇厚的美酒，一边欣赏着悠久的酿酒
文化，充分领略从“一粒米”到“一滴酒”
的神奇之旅。在诗意田园的半泾村，秀
丽的园林、精致的屋舍、清澈的河水，
让每一位远道而来的游客一边领略江
南水乡的独特韵味，一边感受回归田
园的闲适清静。

这里就是沙溪，一个美丽富有诗意
的江南古镇，一个烟火气日益归来的古
镇，一个暖心依旧令你心安的古镇。

古镇沙溪，烟火回归暖心依旧
吴 越

新疆人的情结

约定采访，初次见面，陈红红便让
记者一愣——很难想象，倾尽全力宣传
中国玉文化并在这个圈子创业、奋斗了
十几年的“老玉石”，竟然是一位年轻
姑娘。

“我是新疆人嘛！”简单干脆的几个
字，道出这位姑娘和中国玉文化的最坚
实的渊源。

“大家都知道，和田玉是新疆的特
产，很多人有所不知的是，中华民族的
玉文化史绵延 8000年，约在 4500年
前，我们的祖先就将和田玉作为重要的
文化载体之一。”来自新疆的陈红红，
就这样举着和田玉文化的大旗，不知
多少次在多少个场合讲起同样的话，

“夏商周时期，和田玉就是王室的主要
用玉，著名的妇好墓出土的750余件
玉器中，60%为新疆和田玉；春秋战
国时期，和田玉更是成为中国玉文化
的重要代表，‘谦谦君子、温润如玉’

‘君子比德如玉’中的‘玉’，都是指
和田玉……”

以玉为本，是陈红红经常提及的四
个字。在她看来，和田玉不仅是讲好中
国玉文化的重要内容，也是讲好中国故
事的重要载体。作为新疆人，推广好、
传承好中国优秀传统玉文化是她的责
任，更是使命。这家位于北京新疆驻京
办的国内首家专题类和田玉文博馆，就
是在这样的责任和使命中诞生，并执着
地走过10年。

要做就做最好

创业的路从来不是一帆风顺。作为
新疆来的姑娘，在首都北京创办这个国
内首家集收藏研究、陈列展示、鉴赏学
习中国传统和田玉文化为一体的专题类
民办博物馆，可想而知有多难。

首先要做的是学习。情怀毕竟不能
代替水准，要把3000余平方米的文博
馆办好，自己首先得当玉石的行家。

从理论到实操，陈红红走过一个漫
长的研究和摸索过程，其间的辛苦和付
出她不愿意谈起，但漫步在博物馆中，
讲起各类展品，她的如数家珍说明了一
切：“这是籽料，它的原生矿石可能经
过上万年的风雨侵蚀剥落，或冰川运动
中的河水搬运冲刷，那些质地酥松的部
分已经被天然打磨掉，留下了质地坚
硬、细腻的部分。这是山料，生长在海
拔3500米-5000米的昆仑山脉的原生
矿床里，没有经过搬运作用，所以大小
不一，棱角分明，表面粗糙。这是山流
水料，介于山料和籽料之间的中间形
态，有磨圆但不完全。这是戈壁料，顺
着昆仑山坡滚落到戈壁滩上的玉石，或
古河床中裸露于地表的籽料常年经受风
沙吹打，表面形成了类似鱼子纹一样的
表皮……”

这些展品，多是陈红红不惜耗费
巨资采购来的，同时展出的还有一些
相关的文物、史料，一物一字，都是
陈红红带领团队付出的心血和智慧。
在陈红红心里，不仅要填补中国博物

馆界的一项空白，也要填补和田玉行
业在发展进程中缺失、遗漏的文化部
分。“我们要打造一本立体的和田玉文
化教科书！”

而到访过文博馆参观的观众，也
确实感受到这个文博馆就是一本立体
的教科书。展厅的六个篇章，从自
然、开采、历史、工艺、审美等多个
角度深入浅出地解读和田玉文化。比
如“大美千年 （历史篇） ”讲述了神
玉时期、王玉时期、民玉时期三个阶
段的发展历程，从祭拜鬼神的神器，
到标志权位的礼器，再到孕育德行、
显示富贵的配饰，再到日常生活用
品，一路参观来，可以感受到流转变
迁的中国文明史。

“毫不夸张地说，玉器深深植根于
中国传统文化之中，发挥着其他艺术
品无法取代的作用，至今仍潜移默化
地熏陶着中华儿女。随着我国社会经
济的不断发展，群众追求更高品质的
生活审美、精神审美。我们倡导的便
是国学文化的回归，自身修养的完
善，精神审美的追求。”对于文博馆的
定位，陈红红自信满满，“要做就做最
好。”

文化润疆为己任

一个好的博物馆，一定是鲜活的、
灵动的，不拘泥于现有的展陈，不局限
于固定的模式。把文博馆办成流动的和
田玉文化风景线，一直是陈红红的梦
想。因此，10年来，她倾心倾力打造

了“您身边的博物馆——优秀传统文化进
社区”“玉与红楼”“腕千宠爱 镯尔不
凡”“家育文化”等众多文化项目，并带
着这些项目多次与驻地党政企事业单位互
动，走进校园、社区。“静态的展陈以沉
浸式演出形式呈现，有效地帮助更多的人
了解了和田玉，了解新疆。”

而以文化“反润”新疆，是陈红红奋
斗的另一个目标。文博馆在北京的成功运
作模式，在这10年间被陈红红团队复制
到新疆。她将文博馆中众多优秀文化项目
带回新疆，以公益性的模式在乌鲁木齐的
新疆馆“绽放”。

“作为政协委员，这也是我的一个履
职尽责的方式，我希望通过自己的努力，
使和田玉所承载的历史、哲学、工艺以及
民族情感，引起各民族群众的共鸣，凝聚
更多的人心。”陈红红说，“所谓国家之
魂，文以化之、文以铸之。作为新疆在京
发展的企业，我们努力让文化润疆更精
准、更具体、更生动，让认同更入心、更
持久、更有力量。我认为，和田玉文化是
一个很好的抓手。”

结束采访前，陈红红向记者分享了
文博馆即将迎来的一个好消息——这里
将成为北京市2022—2023年度“博物馆
之城”建设试点单位。“一个民办的博物
馆，能为历史文化名城北京建设‘博物
馆之城’贡献力量，成为试点，这对于
刚刚走过10年的文博馆来说，是最好的
礼物。”陈红红说，相信在中华传统文化
复兴的大背景下，中国新疆的和田玉文
化会更加发扬光大，文博馆的明天会更
加美好！

北京市海淀区政协委员陈红红：

以玉为本，讲好新疆故事
本报记者 李寅峰

一转眼，位于北京市海淀区新疆大厦的国玉新疆和田玉文博馆（以下简称“文博

馆”）走过10年的春秋。对于一块数万年时光冲刷形成的美玉来说，10年简直是须臾

一瞬；但对于将传播中华玉石文化为己任的北京市海淀区政协委员陈红红，以及一个

民办的专题类和田玉文博馆来说，这10年，是一日累一日奔忙而不凡的时光。

优化防控“京十条”于近日发布以来，火车站、进京高速收费站、
公园、商场、电影院、健身房等公共场所人气上升，北京城的生活气息
逐渐回归。图为在三里屯逛街的市民。

本报记者 齐波 摄

闲时代休


