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非遗在身边

新民网：www.xinmin.cn24小时读者热线：962555读者来信：dzlx@xmwb.com.cn

A22
2017年3月3日星期五 责任编辑∶王瑜明 编辑邮箱：wyming@xmwb.com.cn

把生活变成画
徐佳和 文 张顺初 摄

! ! ! !金山位于上海西南郊，土地肥沃，
河网交织，江南水乡的风景孕育出了包
含水乡湿润空气和泥土芬芳的农民画。
农民与传统书画，似乎距离遥远，

很难搭配在一起，但农民画的特殊之
处，正是创造者大都是终身固守田园，
无缘传统书画艺术
的农村女性。她们
“以笔代针，以色
为线”，作画随心走
笔，自由发挥，画
站着的鸡，却画出鸡的脚底；画孵蛋
的鸡，连肚里的鸡蛋也画了出来，联
想浪漫；画鱼塘，她们把塘底风光也
翻了上来。不讲究透视基础，也不求
形似，画面上的色彩却总是热烈而明
朗的，仿佛她们身上沉睡着的人类童
年般的认知在绘画意识中苏醒过来，
古老农耕文化时代的生产方式和生活
方式：刺绣、剪纸、印染等家庭杂艺，
民间漆绘、灶壁画、箱柜画、雕花木

床、翘檐跳脊等百工匠艺，都转化为
她们笔下的绘画语言：热烈、明朗、
质朴、稚拙，那是发生在画面上的一
场表达方式的革命，每幅农民画仿佛
都诉说着一个有趣的生活片段和农村
的一段自然光景。到处是绿瓦红砖、

白粉勾缝的老屋；
屋内外的农民们辛
勤地耕地、看电
视、拉二胡；起
先，她们画在灶台

上，美化了单调的生活，同时也记录
了农民原始纯真质朴的内心世界。

金山农民画把生活变成画面，它
本于民间、隶属手艺，生理年龄只有
四十年，但其文化传承和美学意蕴的心
理年龄已逾千年，当下，它也被列入了
“非遗”
名 单 ，
加以保
护。
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! ! ! !而今晨练的各种场合，一
般都是老者居多，问及一些青
少年，他们往往会说：“我们身
体还好，等上了年纪，再锻炼
不迟。”这种说法和做法显然是
不科学的、有害的。

我们说，人的身体也如同
长在田里的庄稼，要想

秆壮籽饱收成好，后期管理固
然重要，但早、中期丝毫不能
放松。从某种意义上说，前期
“基础”打得好不好，对后期能
否丰收尤为重要。同样，锻炼
对体质影响最大、效果最佳的
时期也在青少年时期。如果这
个时期养成了良好的锻炼习惯，
一生将受益无穷。反之，“等老
了再锻炼”，往往就能“等”出
问题，那就悔之晚矣。

从科学原理看，锻炼对青
少年来说， 第一可促进身体的
生长发育。衡量青少年这一时
期生长发育好坏的两个最基本
的指标，一个是身高，另一个
是体重。有资料表明，经常锻炼的青
少年比不爱活动者，身高平均高 !"#

厘米，体重平均重 !"#公斤，胸围平
均多 $!%厘米。也就是说，经常参加
锻炼者生长发育的水平明显高于不经
常锻炼者。这是因为，身材的高矮主
要取决于脊椎骨和下肢骨的长短，积
极进行体育锻炼，跑、跳等动作对骨
骼的生长是个良好的刺激；同时，运
动时加快了血液循环，养料供应充分，
也促进了骨骼的快速生长，锻炼还使
骨骼增粗，增加了它的牢固性。体重
的增加，有很大一部分是来自于肌肉
的增长，锻炼可使肌肉发达，肌肉的
力量增强了，人就变得强壮了。

锻炼也可提高机体的“储备力”，
增强体质。经常锻炼的人，心肌增粗
有力，心脏的储备力就强。运动时，
人体内产生的废弃物增多，排泄系统
就会加倍努力工作，以保证人体内部
环境的清洁。还有神经系统、内分泌
系统，此时都被调动起来，配合“总指

挥”大脑，共同指挥调节全身。
锻炼能增强机体的抵抗力，

培养人的反应力和灵敏性。体育
锻炼能增加机体对外界环境的适
应能力，促进防御机制的完善，
大大提高其抗病能力。人的动作
是否灵活、准确，反应速度的快
慢，都取决于脑、神经以及运动
器官协调能力的好坏。运动可增
强这种协调性，使我们变得心灵
手巧。

锻炼还能使我们的体形健
美，磨炼我们的意志和毅力。身
材适中、肢体匀称、肌肉发达、
五官端正、肤美发好、内脏器官
功能正常、神经系统反应迅速准
确、关节活动灵敏，柔韧有力，

这里边的哪一项，不是需要我们靠锻
炼来获得呢& 锻炼还能提高学习的效
率、增添生活的情趣，集体项目还可
以增加群体的凝聚力等等。

当然，尽管早晨空气新鲜，锻炼
的效果较好，但有些青少年由于工作
学习忙，早晨起不早，那也不必勉强。
不过有些人只是为了睡懒觉，这就要
下决心克服了。早晨练不了，
其他时间，也要给安排上。至
于有些女青年，对锻炼身体有害
羞心理，这无疑亦是要不得的。

青少年朋友，想想看，哪
个项目适合于你，赶快坚持有
计划地“活动”起来吧！

顾炎武之知
米 舒

! ! ! !顾炎武，苏州昆山千灯镇人，
本名顾绛，因敬慕文天祥学生王炎
午，改名炎武。顾家乃江南望门大
族，居所旁有亭林湖，顾炎武为乡
人尊称亭林先生。

顾炎武，自幼好学，手不释
卷。他 '!岁取得诸生资格，'(岁
赴南京参加应天乡试，与同窗好友
归庄共入复社。顾炎武与归庄的性
格俱耿直独立，时人称其“归奇顾
怪”。他自 )* 岁起，断绝科举之
路，以通览经史百家、郡邑掌故、天
文仪象、音韵训诂为学习旨要。他出
外求学，常骑一头跛驴，让两匹瘦马
驮着几箱书，顾炎武在驴上诵读，连
对面走过的熟人都毫无印象，一次
他掉落崖下，仍背诵着书上的内容。
清兵入关后，顾炎武由昆山县

令杨永言推荐，入南明朝廷，任兵
部司务，他撰写的《军制论》《形势
论》等“乙西四论”为南明朝廷出
谋划策。南京为清兵攻陷，弘光帝被
俘，顾炎武与归庄投笔从戎，参加义
军，后与陈子龙一起从事反清活动。
因顾炎武立志复明反清，其仆

人陆恩见顾家日益没落，便投靠当
地恶霸叶方桓，叶方桓以顾炎武
“通海”（与南明反清有关系），将顾
炎武绑架关押。归庄见事危急，便
向降清的钱谦益求援，钱是当时文
坛盟主，便对归庄说：“顾是我门
生，我就为他说话。”归庄虽然明
知顾炎武不会同意，但为了救顾炎
武，就代顾拜钱谦益为师。顾炎武

知悉后，便写了许多张告白书四处
张贴，声明从未拜钱谦益为师，令
钱谦益大为尴尬。
顾炎武在乱世中，一直坚持读

书写作，他作的《日知录》是一部
“稽古有得，随时札记，久而类次
成书”的著作。顾炎武好读历史，
读之求知之，每有所得，必记之于

笔下。日积月累，《日知录》有三十
二卷，条目有 '+'#条，最长一篇
计 %,,,余字，短的仅有 #字，生
动反映了作者的政治、经济、学术
思想，书中颇多警句，如“国家兴
亡，匹夫有责”“法不应，诛不必，
而欲为吏者之为贪，不可得也”。
顾炎武提倡读史，以明道、救

世为宗旨，他重视历史研
究，敢于提出不少标新立异
的观点，他认为“人君之于
天下，不能以独治也”，强调
“以天下之权寄之于天下之
人”，认为“善为国者，藏之于民”，表
达了“藏富于民”的进步观点。

顾炎武以博学强记闻名于世，
他寓居北京时，清代文学家王士祯
去拜访顾炎武，他有意考考顾炎
武，请顾炎武背诵《蛱蝶行》，这
首古乐府虽只有五十余字，但很冷
僻，不料顾炎武当即一字不漏背了

一遍，王士祯大为叹服。顾炎武读
万卷书，行万里路，被后人誉为清
代学术的“开山始祖”。他除撰写
《日知录》，还写了《天下郡国利病
书》《肇域志》《音学五书》《古音表》
《金石文字记》 等五十余本著作，
清代著名学者朱彝尊写了一副对联
誉之：“入则孝，出则弟，守先王之
道，以待后学；诵其诗，读其书，
友天下之士，尚论古人”。

明朝亡后，顾炎武屡次谒孝
陵，以寄亡国之情。康熙开设博学
鸿儒科，招纳明朝遗民中的有学之
士，由于顾炎武名气很大，很多人
推荐他，顾炎武以死拒荐。康熙十
八年，清朝廷开明史馆，熊赐履等
清朝名臣都极力劝顾炎武入聘，顾
炎武赶紧逃于世外。他始终拒绝高
官厚禄的引诱，“耿耿此心，始终不
变”。康熙二十一年正月，顾炎武
赴山西，不幸上马时失足，呕吐不

止，初九去世，享年 *,岁。
顾炎武治学严谨，每日

读书，必求所知，三十年中
写成的《日知录》一书，便
是他一生学习研究文史的最

好说明。梁启超称顾炎武不仅是
“经师”，而且是“人师”，清代学
者汪中则论定：“古学之兴也，顾氏
始开其端。”

在今天江苏昆山市千灯镇上，
有一座占地 -, 亩的“顾炎武故
居”，旁有亭林阁与亭林墓，迎天
下人共怀念之。

哑巴英语 李 动

! ! ! !欣闻上海从 ),'* 年
开始，高考外语首次增加
听说测试，双手赞同。回
过头来反思一下自己学习
英语的经历，感到身边的
人与我一样，皆步入了英
语的歧途。为了与世界接
轨，我们这代中年人当年
都像打乒乓球一样全民投
入学习英语的热潮，但是
一阵热情过后，大多数人
半途而废，前功尽弃。

记得我在读小学时，
学校就开设了英语课，整
天学的是政治口号和毛主
席语录，学了几年英语，
连最基本的洗脸、刷牙、
上卫生间之类的常用语都

不会说，实在可笑。
因为生活中没有用，

故学起来也没兴趣。记得
有次英语考试，我填充和
问答都写不出，最后我均
写上“./01 .234 56728970

97/！”老师见都是山呼
伟大领袖万岁的口号，不
敢划叉，更不敢打不及
格，当然这是黑色幽默。
我读中学时，有次考试，
答不出来就抄别人的试
卷，被老师没收卷子，)'

分的英语成绩单被父亲看

到后，我挨了一顿揍。
投笔从戎后，正逢粉

碎“四人帮”，全国掀起
了一股学习英语的高潮。
为了学好英语，母亲买了
一台红灯牌收音机托战友
带到部队，我每天中午
') 时跟着中央电台学习
半小时英语，手捧着初级
班 英 语 书“://;，<=>?@
……”鹦鹉学舌。开会或
散步，我都见缝插针地背
英语单词，与我一起学习
的许多战友学了不久纷纷
败下阵来，最后只有我与
蔡兄坚守阵地到最后。我
几乎一天不落地学习了整
整 !年英语课程，甚至生
病住院也雷打不动。
复员回到上海后，考

进了电大英语班，
每周三个晚上学
习，下班后来到食
堂三下五除二地扒
完饭匆匆赶去上英
语课。上课用的是许国璋
教材，课文多为科技内
容，枯燥乏味，为了坚持
下去，同学许兄每周日来
我家复习英语，互相促
进。漂亮的女同学小陈得
知后，积极要求加入进
来，她的到来令我们兴趣
大增，男女搭配，进步甚
快，什么 =/、不定式等极
易混淆的语法都被我们过
五关、斩六将，长驱直
入，一一攻破。三年后，
参加复旦大学英语自学考
试，我考了 #' 分的高分
顺利过关。
双手捧着大专结业证

书，以为自己英语真的过
关了，从此可以与老外对
话交流了。那年国庆节我
身着警服到外滩执勤，人
声鼎沸中，一位老外背着

相机见我这个警察急切地
走过来问了我一通话，仔
细分辨后不知所云，最后
我双手一摊无奈地说：
“A 79 </88@B”

这次经历对我的打击
甚大，一个刻苦学习了多
年英语的人，连简单的问
答都不会，大失所望。我
在自问，难道我学习英语
不努力？见缝插针地背单
词，不断地做各种语法练
习，考中级职称时，我将
海明威原版的 《老人与
海》都翻译了出来，但为
何不能顺利地与老外对话
交流，百思不得其解。

一晃二十多年过去
了，始终没有与老外交流
的机会，熟悉的单词渐离
渐远，偶尔去国外，与老
外简单地几句问话外，实
在是难以交流沟通，心想
回家一定好好补习英语，

但回到国内没有了
语言环境，英语的
热情很快冷却了下
来，最终英语成了
心中的“鸡肋”，

弃之可惜，学之难用。
后来，我给儿子讲解

汉语语法，什么“主谓
宾，定状补”时恍悟，儿
子在一岁多时，不认字、
更不懂语法为何能开口说
话，且能与大人流利地交
流，许多作家不学汉语语
法，为啥能写出好作品，
比如姚雪垠写的名著《李
自成》，被北京大学的学
生挑出了许多语法错误，
但是读者照样能看懂，且
非常喜欢。我突然感悟到
是我们的教学出了问题。
回想起来，我们学的课文
多是枯燥的内容，且又在
语法结构里兜圈子，最后
各种语法都过关了，却连
常用的生活用语都听不
懂，说不出。重语法，轻
听力；重课文，轻口语。
这样的教学将英语学习引
入了歧途，走进了死胡
同。这种考试高分，听说
低能的哑巴英语，实在是
英语教学的悲哀。欣闻高
考外语将增加听说测试，

学习外语开始重视能听会
说，就像老农交流家乡话
那样抑扬顿挫，彼此能毫
无障碍地顺畅交流，语法
结构就让语言专家去折腾
吧。
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! ! ! !最近! 申城街头出现的首座无性别

厕所引起市民的关注! 表示接受的有

之! 难以接受的也有之" 孰是孰非可能

在一定的时间内很难下定论! 但有需求

就是硬道理" 前几年! 上海长风公园就

曾在一座公厕门上挂了 #无性别厕所$!

历经几年实践! 很受到市民欢迎%

其实! 无性别厕所在国外很流行"

最近! 我到新西兰旅游! 看到很多城市

乡村及高速公路休息区都有无性别厕

所! 在皇后镇市中心还有一座偌大的无

性别厕所! 国人与外国人一起依次排

队! 没有因为性别的区别而产生 &另眼

相待$ 与难以接受的情景%

厕所建设并非小事% 去年底! 住房

城乡建设部根据城镇化快速发展' 城市

人口持续增长' 公厕数量总体不足' 管

理水平不高' 特别是女性厕位紧张问题

亟待解决的状况! 发布了 (城市公共厕

所设计标准)! 明确要求新建和改建公

厕时! 按照 !!"的比例设置女性厕位与男性厕位! 人

流较大地区为 "!#% 现实生活中! 女厕所排 &长龙$

的现象屡屡可见! 甚至女性占用男厕所的事也时有发

生% 由此看来!设立无性别公厕!对科学配置男女厕位

比例!解决女性如厕排队时间过长的问题是个好举措%

对无性别厕所接受与不接受! 说到底! 还是个观

念问题% 这就需要相关部门在这方面做好宣传工作!

并且要加强对无性别厕所的卫生管理工作! 力求清洁

舒适% 同时也建议! 根据目前现有的厕所状况! 不妨

将有条件的男女厕所改建为无性别厕所! 从而大大缓

解 &方便$ 之急% 观念的转变! 设施的完备! 设立无

性别厕所真的无妨%

梦想
李云杰

! ! ! !作为“*,后”，除夕的前
一天下午，我去做了牙齿矫
正。节后上班第一天，有同事
问，这个年龄了，还有必要
吗？对我来说，显然有。做这

样的决定，是因为我活得有梦想。而梦想，不一定是
用来实现的，它是努力的方向，更是希望。人生，只
是个过程。有梦想，你就不觉累、不觉冷，你就活得
有激情、有力量，只有你自己觉得老了，才是真的老
了。人生是一场马拉松，有劲，留在后边用。不抛弃、
不放弃，每一秒都努力，笑到最后最美丽。
虽已人到中年，但我还计划学习书法、绘画、跳

舞、弹琴……因为我的梦想是：内外双修，争取到
-%岁的时候，活成中国最美老太太，绚烂 C%年，到
',,岁我就走。但我希望实现不了，因为我愿意看到
别的老太太，都比我更美、更健康长寿。


