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春天，正是读书好时节。为迎接
世界读书日，4月 22日，在香山公
园双清别墅、来青轩、小白楼内，一
场红色沉浸式阅读活动开启了。

一大早，虽然下着蒙蒙细雨，但
是通过官方微信公众号提前招募到的
10 组家庭，丝毫没受到天气的影
响。大家早早来到公园东门集合处，
跟随着红色文化宣教员赖天蔚，开启
这场别有意义的阅读活动。

来到双清别墅毛泽东同志的办公
室，赖天蔚介绍着：“在这里，毛主
席为着中国人民的解放事业，宵衣旰
食、忘我工作。就是在这张办公桌
上，毛主席先后撰写发表了《南京政

府向何处去》《别了，司徒雷登》等
文章，起草批复了大量前线电报电
文。其中，为庆祝中国共产党成立
28周年，毛主席用了两天时间，一
气呵成，写下《论人民民主专政》这
篇重要的历史文献。”讲到这里，赖
天蔚顿了顿，拿起一块展板，邀请其
中一组家庭诵读《论人民民主专政》
（节选）这篇文章。来自清华附小的
李元辰同学高声朗读起来：“我们的
二十八年，就大不相同……”

沿着参观行进的路线，大家边聆
听介绍，边诵读着相关的内容。比
如：毛主席和朱总司令发布的《向全
国进军的命令》、毛主席与周总理写

给宋庆龄先生的亲笔信、《刘少奇论
新中国的经济建设》等文章和书籍的
选段，通过诵读方式，能更加深入了
解毛主席和他的战友们1949年在香
山工作的情况。最后，10组家庭来到
中共中央图书馆，走进展室，围坐在
桌旁，分享着自己的读书心得和喜爱
的书籍，并相互交换带来的图书。

“我们能抢到这次沉浸式阅读的
参与机会真是挺幸运的。”10组参与
家庭之一的陈怡女士告诉记者，“那
真是拼手速拼运气。”陈怡说，她关
注了香山公园公众号很久了，正巧那
天刷手机时看到“心临其文 身临其
境”世界读书日的招募活动，她赶紧
点击报名，没想到还真报上了。

十一学校初一年级的田进新在妈
妈的助力下，第一次走进了香山双清
别墅。她不仅在朱德元帅的住址前朗
读了一段，还在最后的分享活动中，
分享了自己阅读 《红岩》 的心得体
会。“以前也有读过这些片段，但在
领袖们住过和生活过的地方再读经
典，感受很不一样。”田进新兴奋地
告诉记者，她回来还在电脑上查了相

关的史实资料，下次要带着同学们一起
再去，按照宣讲老师带领的路线给他们
讲每个建筑背后的故事……

“女儿平时很喜欢阅读，对自己的阅
读分配也十分有规划。每当读到感触深
的地方，还会在空白地方做上标记，写
几句心得。”陈怡说，但这种实地走访，
沉浸式阅读的方式还是第一次感受，对
孩子的触动以及对文字理解也更深刻。

“带着书本去旅行的意义想必就在于此。”
“我们一直都非常重视推广阅读活

动，面向职工开展读书分享，建设职工
书屋，培养干部职工形成良好的阅读习
惯，面向市民游客，积极发挥阵地作
用，每年都举办一些特色阅读活动，倡
导全民阅读。”香山公园宣传科科长绪银
平介绍，“今年也是我们首次邀请游客通
过参加活动的形式走进小白楼，也就是
中共中央图书馆的旧址，在这样一处一
直萦绕着书香的展室内，开展读书分享
活动，更具深意。今后，我们将依托香
山深厚的红色文化、园林文化、生态文
化等，更多地组织这样边参观边阅读的
活动，让大家心临其文、身临其境，体
会阅读与行走的力量。”

在行走中体会阅读的力量在行走中体会阅读的力量
———香山公园开启红色沉浸式阅读之旅—香山公园开启红色沉浸式阅读之旅
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读书的意义是什么？每年世界读
书日前后，都会在各种媒体上看到各
位名家讲读书的好处。而今年再次想
起这个略显宏大的问题，我的思绪却
飘向了自己读书的那些片段……

从我能开口说话，发出模糊的音
节起，我的爷爷——一位当过小学语
文教师、热爱诗书的幼儿教育探索
者，就自制了很多字卡，教我认读。据
他回忆，幼儿的记忆力是惊人的，两
岁时我已可以认识一千多个汉字。爷
爷于是在墙上贴满了他用毛笔手写
的古诗词，教我诵读。在朗朗上口的
诗句中，我渐渐认得更多的生字、词
语，以及字与字、词与词串联形成的
意思。爷爷家的四壁，就是我人生中
的第一本书。

后来读书的记忆就穿插在生活
里了。

爷爷从不逼我读书。他只是给我
买一些书，放进一个小纸箱，让我自
己收纳进床底。每当他泡上一杯茶，
坐在沙发上摊开一本书，我也总会想
起我的小书箱，马上钻进床底使劲儿
拖出它，一路拖拽到客厅，也选上一
本，坐在爷爷对面读起来。小书箱里
的书很快就读完了，我个子也渐渐长

高了，便开始在爷爷的书柜里搜寻感兴趣的书。爷爷也不阻
拦，只是把一些想让我读到的书从上层悄悄挪到了下层。

几乎每个周六，爷爷都会骑自行车带我去小城里唯一的
一家新华书店买书。其实，单单用“买书”实在没法描述我们那
样紧凑快乐的周六，不如说是“先读后买”“多读少买”“读够再
买”。20世纪90年代初，书虽算不得奢侈品，但一个工薪家庭
也很难完全满足我已经被培养起的阅读欲。爷爷说，在书店读
书不是丢人的事情，尽可以站在那里，甚至席地而坐尽情地
读，这时候脑子就是最好的工具。遇到实在不肯释卷、不忍放
手的，可以选一本买回去。那日子太快乐了，我像一块撒欢的
海绵，一猛子扎进新华书店，咕嘟咕嘟喝着知识的甘泉……我
学会了集中精力快速阅读，也学会了筛选。

后来，我们一起读同样的书。记得少年时，我着迷地喜欢
李白，爷爷讲起杜甫的诸多好处，可那时候我怎么能懂。后来，
和所有人一样，我飞速长大了。35岁后的一天再读杜甫，竟
同时尝出了甘、苦，还有些微涩、微辛、微辣，真是无法用语
言抵达的好。层层叠叠的回味里，忽然想起与爷爷争论李白
与杜甫谁更好的那天，爷爷脸上宽和的微笑，也是带着这样
百般滋味的。

再后来我可能终于读过比爷爷更多的书，也有幸能将自
己的文字变成书。每当有人对我说，“你挺爱好读书的”，我都
会点点头，而内心生出微弱的疑惑——阅读于我而言，似乎不
是爱好，只是一种习惯。

回到开篇的问题，读书的意义。最幸运的是，我从未纠结
过其中的“意义”，我的阅读记忆是伴随着成长的，和吃饭喝水
呼吸空气一样，浸润着我的整个童年，整个生活。古人那句素
朴的话好，“天下第一好事还是读书”。好在哪儿？好在它根本
不需要意义，我们就可以享受它，阅读就该是水与空气。

赫尔曼·黑塞说：“如果现在，阅读的能力仍是你生命中的
一部分，那你就像带着护身符的幸运儿。”感谢我的爷爷，感谢
他给我的身教，让我如今仍带着最宝贵的护身符行走人间。
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都说只有经历过，才是自己的人生；只有与
人的人生关联，一些人和事才会成为其回忆。说
到读书，我也不由得先想到自己读书的伊始。可
能要追溯到学龄儿童前，我刚认识了几个汉字，
就开始喜欢上了有文字的东西。因见到一片纸
都会蹲在旁边看半天的缘故，成了当地教育局
大院邻居们拿来教育儿女的“别人家的孩子”；
因上学后常半生不熟地拽文嚼字、生搬硬套成
语，也成为小伙伴及其家长经常拿来善意取笑
的对象。小时的岁月一天一天地过着，我的童年
和少年则不时多出一些“自选动作”：趁在县教
师进修学校兼任图书室管理员的妈妈不备，偷
偷溜进图书室拿出一两本书，早早上床假装睡
觉却半夜爬起来借着月光阅读；用多承担家务
活，去交换担心孩子视力的大人对自己看小说
的允许；初中课堂的桌肚里总藏着课外读物，数
理化等课可能成为我透过桌缝偷摸看小说的

“天堂”。
现在回想起来，那段少年不知愁滋味的青涩时

光，却形塑出一个人的人生底座。
读书能给予人生什么？
我想，可能就是在世事纷扰中我们可以抽

离出来，望向夜晚深空时的片刻宁静。那时，不
在世俗生活里始终盘桓、纠缠。读过的书，为我
们预留出精神的空隙。从此，心灵得以打开，让
风进来，让星星进来，也让一种叫作天分的东西
在神驰心往的当口被激活，从此多了能够与喧
嚷周边拉开一点距离的能力，多了一种可以用
脑思考、用心理解的能力。

那些我们选择独处而专注、沉浸于阅读的
时刻，离开胶着、琐屑的生活态度，在与书本集
成的人类智慧对话、交流、互动时，我们一方面
因与智者的对话，不断获得精神处额外的营养；
一方面透过读书，将个体人生与人类文化根系
联结，从此以心神和性灵的加入，成为人类文化

自觉自为的继承者、传唱人。
还可能是在被书本中的内容深深吸引中，

我们沐浴了一种叫作人文的光辉，从中获得了
人类以前承后继持续壮大的文化能量。站在前
人的肩膀上，我们攀向更高、更远，并实现个人
的文化进步与自觉。

通过书本中厚积知识的学习、教育，以及集
体智慧的感召、润泽，我们看到的世界更广，理
解的世事更多，感受到的信息更丰富，懂得的道
理更深刻。由此，我们的心灵就比读书前更多了
一份鲜活、灵动，就更多了为人处世中的独立、
稳健与坚实。

在一本一本我们读过的书中，潜移默化地
塑造着我们的精神世界，甚至形塑了我们的气
质外表。在更接近人文的地方，我们走出个我，
能在更广大的社会层面上，以知识、文化受益并
反哺的努力，自觉成为社会文化接续的继承者、
建设者或发展者，成为更有厚度和定力地推进
人类文化前行的担负者、推动者和作为者。不再
耽于表面的浮华与光鲜，不再困于一时的情绪
或悲欢；不再只有一个利益要争取，不再仅有一
段关系要依附。

我们与书本缔结的是精神必须丰富之约、
心灵必须美好之约，视野走向广阔之约、心理获
得深邃之约……读书，是一个个体，与整个人类
的智性集成的信息交互过程，在不经意间，我们
其实早已获得了全世界！

读书，给予我们的是一个人生存在世，
可以达到的最广处、最远处、最高处、最深
处、最厚处，还是最活处、最新处、最能处！人
生如此美丽！以一种最简单的方式，出世或
入世，思想或实践，只要一书在手，其实什么
都有！

（作者系全国政协委员，首都经济贸易大学
特大城市经济社会发展研究院副院长）

一书在手一书在手，，什么都有什么都有
郭媛媛

“我几度落泪，电影里有我的故事，但其实我的记忆也变得模糊
了，因为当时处在一个高度紧张或兴奋的状态下，并没办法记清楚每
一瞬间。电影恰好帮我回顾了这些瞬间，我非常感动。”奥运冠军苏
翊鸣说。

近日，作为第十三届北京国际电影节开幕影片，由张艺谋担任监
制、陆川执导、张和平担任总顾问及专家顾问团团长的北京冬奥会官
方电影《北京2022》官宣5月19日上映，并发布定档预告及海报。
预告中，熟知的运动员苏翊鸣、武大靖、任子威、闫文港、羽生结弦
出镜，罕见又真诚地透露出大赛前的紧张心境。

“能不累吗？”“我再也不练了！”当卸下了赛场上的成就与光环，
他们也只是一个个有畏惧、会喊累的“普通人”。赛场外的工作人员
也面对着一个接一个好像总也解决不完的棘手问题，但无论困难多
大、有多难熬，没有一个人想过放弃。正像闫文港所说的那样：“热
爱和坚持能给人带来好多好多、无穷无尽的人生光亮。”

“在拍摄这部电影的过程中，我们走近冬奥英雄，逐渐把他们当
作普通人在拍摄记录，但同时我们也走近为北京冬奥事业付出努力和
贡献的普通人，其中有志愿者、建设者、管理者，对于这些普通人，
我们恰恰把他们当作英雄在拍。”陆川介绍，“电影里的每一秒、每一
帧素材都是真实的。运动员们都不知道什么时候被偷偷拍到，他们百
分百专注于眼前的事物上，没有一秒钟的表演。所以这是纪录电影最
可贵的地方，因为它不是表演，是真的生活，也是生命、是人性。”

陆川坦言，现在年轻人都很不容易，希望看这部电影的观众，可
以从像苏翊鸣一样的各国年轻运动员身上汲取力量，看到他们是如何
努力拥抱自己的理想。

国际奥委会文化与奥林匹克遗产基金会副主任雅思敏评价道：
“这部作品极具艺术性，不仅有非常强的戏剧感和冲突感，也体现了
非常好的情绪感染力。其次，它区别于赛事转播，记录和展示了更多
幕后真实的故事，不论是筹备还是参赛的故事都被展现得淋漓尽致。
最后，电影也非常好地诠释了奥林匹克精神，体育赛事永远不只有竞
争，它是一种哲学，是一种精神。”

正如雅思敏所言，电影《北京2022》用故事片结合纪录片的方
式，以“北京——铸造赛场”和“运动员——回归赛场”为主线，交
织出了细腻而激昂的冬奥故事，邀请观众重温那段滚烫的冬奥历程。

在特别展映场里，超前观影的观众们同样对影片给出了超高评
价，“是我看过最好的体育电影”“看到了赛场奥运英雄之外的平凡英
雄故事”“我们深切感受到，到底为什么北京冬奥会是一届无与伦比
的冬奥会。”

还有观众被打动到数次落泪，影片瞬间将他拉回到那个又寒冷又
热血的冬季，他动情分享道：“这场赛事对中国人来讲非常特别，有
人可以记录下来，让它走向世界，这是中国导演和中国电影的骄傲！
这部电影让我们知道，冬奥的这些故事和精神会一直陪伴我们，指引
我们一起走向未来。”

见证北京冬奥独家记忆
——冬奥官方电影《北京2022》定档5月19日

本报记者 徐金玉

“五一”小长假要来了，一些人选择出去旅游、访亲拜友，还有
一部分选择就地休憩和运动健身来放松心灵、增强体质。羽毛球运动
作为我国健身爱好者最喜爱、当下最流行的运动健身项目之一，必然
成为这段时间的热门健身运动。

羽毛球运动之所以深受广大健身者的喜爱，缘于它是一项集心、
技、体、智于一身的运动。

一是羽毛球运动具有很高的健身价值。在击球进攻或挪步防守的
过程中对全身肌肉和关节的锻炼很充分。羽毛球技术包括杀球、网前
球、高远球、吊球、扑球、挑高球、搓球等，这些技术的每一个动作
都对健身者的上肢、下肢、腰腹等部位的运动能力、反应能力和协调
能力有较高的要求，具有较高的锻炼价值。而且长期参与羽毛球运动
还能有效地改善呼吸系统和心血管系统的功能，从而起到增进健康、
增强体质、抗病防衰老的功效。

二是羽毛球运动还具有良好的社会价值。随着羽毛球运动的普及
和推广，在我国羽毛球运动已成为仅次于“健步走”的第二大健身运
动。人们到球馆不仅可以打羽毛球，还可以通过打羽毛球促进友谊，
交流感情，排解不良情绪、缓解工作压力，在对抗中强化拼搏进取精
神，调整心态，积极面对人生。

羽毛球运动是一项非常好健身运动，但如果在打羽毛球的过程中
方法不当，身体某一局部负担较大，都可能对身体造成一些损伤。下
面介绍三种主要损伤情况、造成原因及预防措施。

损伤一：肩关节损伤。这主要是由于击高远球时动作不合理或杀
球过程中局部负担过重造成的。挥臂击球时肩关节感到明显疼痛，不
能做大力发力动作。常见的肩部运动损伤有肩袖损伤、肱二头肌长头
肌腱损伤。

损伤二：肘关节损伤。这主要是由于技术动作不合理或局部练习
负担过重造成的。肘部不动时无疼痛感，击球发力即疼，肘关节活动
范围受到限制。发生肘关节损伤时，可能出现前臂长度改变、肘关节
后部出现凹陷、关节活动障碍等现象。

损伤三：膝关节损伤。通常是由于步法技术动作不合理及膝关节
局部负担过重造成的，表现为膝关节酸痛无力或活动时膝部稍一弯曲
就疼痛。常见的膝关节损伤有膝关节侧副韧带损伤、十字韧带损伤、
半月板损伤等。

运动损伤的预防措施：
1.运动前后做好充分的热身活动和放松活动
运动前准备活动做得不充分、不正确、不科学是引起羽毛球运动

损伤的重要原因之一。准备活动的量与时间要控制好，强度要适当，
以身体微微出汗为宜。准备活动可以采用拉伸、慢跑、挥拍、启动步
伐等练习。放松运动可以做一些拉长肌肉韧带练习和按摩穴位等
方法。

2.以合理准确的姿势击球
运动中技术动作不规范，不符合人体的生理特点也是造成损伤的

原因。如击球时上肢动作僵硬、用力不合理等，就容易造成肩关节受
伤。所以击球的技术非常重要，合理准确的姿势，不但运动起来省
劲、舒服、漂亮，而且不易受伤。

3.加强力量素质的练习
力量素质是一切运动的基础，力量素质好，特别是小肌肉群力量

强，能有效预防运动损伤；对于运动时易出现损伤，力量又相对薄弱
的身体部位，应注意提高其机能和承受运动负荷的能力，特别要注意
改善其肌肉力量和肌肉的伸展性，这是预防损伤的一种积极手段。

4.注意运动服装与运动环境
在做羽毛球运动时，一定要穿宽松舒适透气的运动服，穿防滑、

耐磨、减震的羽毛球鞋和羽毛球袜。另外，在过滑的场地上进行羽毛
球运动，下肢易拉伤；在过硬或不平的地面上运动，如水泥地、砖头
地等，膝、踝关节易损伤。

（作者单位：李相如系南昌工学院体育学院特聘教授；周星磊系
河北机电职业技术学院体育教师）

羽毛球运动：挥拍要讲科学
李相如 周星磊

本报讯 近日，正逢壮乡传统节日“三月三”到来之际，
广西昭平县举办首届中国（昭平）民俗美食文化节暨广西“三
月三”·“桂江榴花开”民族团结进步主题活动，庆祝传统节
日，弘扬传统文化，促进民族团结。

本次活动在著名的古镇黄姚镇举行，在昭平县创建广西壮
族自治区民族团结进步示范县主题歌《桂江榴花开》中拉开序
幕，歌舞表演《古韵芬芳》《连心歌》《再唱刘三姐》以及竹竿
舞、抛绣球等非遗表演等民族特色浓郁的节目，奏出了当地各
族人民情同手足、团结友爱的和谐欢歌。

活动期间还开展各地代表性民族民俗或非遗美食技艺展
演、“三月三”歌圩会、全国民族特色餐饮发展大会暨民族
餐饮高质量发展论坛、“昭平十大必吃美食”发布会等系列
活动。 （周岸青）

广西昭平举办民族团结进步
主题活动庆祝“三月三”

4 月 29 日-5 月 3 日，
2023 北京国际音乐生活
周将在北京音乐产业园举
办，第三届北京国际音
响展、北京潮流音乐节
暨 首 届 黑 庄 户 音 乐 节 、
北京国际青少年音乐节
同期亮相，让市民享受
别具一格的沉浸式休闲音
乐互动体验。

本报记者 贾宁 摄

北京国际音乐生活周

“五一”上演音乐狂欢


