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南下行军，风烟滚滚唱英雄
!"#$年 %&月，任桂珍的故乡山东济南解

放了。解放区的天是晴朗的天，任桂珍学唱
《南泥湾》，学演《兄妹开荒》《全家光荣》，思想
觉悟提高得很快。当南下部队高呼“打过长江
去，解放全中国”的口号时，任桂珍的热血也
跟着沸腾起来，她不顾母亲的阻拦，在地下党
员的父亲掩护下，冲出家门，到济南华东大学
报名参军。部队南下的行军途中，她和战友们
一起唱歌来鼓动战士们的气势，同时也表演
其他文艺节目解除战士们的疲劳。

从济南坐筒子车南下，车厢里没座椅，只
能席地而坐，而粪桶则放在车厢中央。条件虽
艰苦，但任桂珍感到又累又兴奋，新的生活开
始了，很有意思的。到临城下了车，她和文工
团员们住进老百姓的家。当地老百姓吃的小
米、高粱都掺有沙子。老百姓能吃，他们也能
吃；晚上挤在猪圈旁睡，她先是害怕，不敢睡，
但白天行军毕竟太累了，晚上一倒头还是睡
着了。半个月不到，当初一起报名参军的同学
来找她了：这么苦，连一个馒头都吃不上，咱
们还是回家去吧。任桂珍又何尝不想家呢？生
活这么艰苦，特别是经高邮、淮阴一路南下的
日子里，一天走一百多里路，只吃一根油条；

更可怕的是，每天行军一身汗，又没法洗澡，
头上身上都生了虱子，又痒又难受……但部
队的战友们就像亲人一样，你生病了，战友会
为你去老百姓家里熬点米汤，帮你去搞一点
药。当大家齐唱“团结就是力量……”的时候，
感觉就像是一个大家庭一样，就都顾不上想
家了。任桂珍回忆说，能够融入这个革命的战
斗的集体，是多么有意义。部队在前方打仗，
她们文工团在后面宣传，她们手上长满了疥
疮，但心里都有种光荣感。任桂珍坚定地对同
学说，我不走。

从《江姐》到《洪湖赤卫队》
部队南下到了上海，任桂珍她们先是住

进复兴中学，打地铺。生活还是比较艰苦的。
但安顿下来后，任桂珍终于能够集中心思演
戏了。她演的第一个戏就是《白毛女》。当演到
杨白劳被迫自尽，喜儿被抢走时，台上台下出
现了一同为喜儿哭诉的情状；她们在海军司
令部礼堂演出时，台下的石头砖块都朝台上
的黄世仁身上砸来，此情景都让任桂珍感慨
万端，也使她深切地感受到艺术的魅力。从少
年时代唱着红歌参加革命部队，到成为上海
歌剧院资深演员，任桂珍成功地塑造了诸多
英雄形象。任桂珍自身的从军经历，造就了她
特定的价值理念：台上台下，一举一动，一言
一行，她都会下意识地将扮演的英雄人物作
为自己的楷模。当年演《小二黑结婚》，没学过
表演的任桂珍凭着她的朴实、纯真，居然从其
他学过表演的专业演员中胜出，成功地扮演
了小芹；此后她出演的几个主要角色都能够
得到观众的认可。

!"'(年，任桂珍生女儿产假还未满，上海
歌剧院的领导就让她去北京演《江姐》。任桂
珍当时还有点儿顾虑，演唱得靠腹肌送气，但
如今她生孩子后身体还没恢复；况且，《江姐》
这部歌剧里她的戏份儿很重。当她得知北京

总政歌剧团、南京空军歌舞团都由两个人分
)、*角演江姐，而她却要一个人挑大梁时，她
感受到组织上对她的信任。任桂珍接受了角
色。一进入排练，大量的说白，大段的演唱，她
体力消耗很大，嗓子都有点嘶哑了。可当她演
出时，看到台上台下哭成一片，特别是演到第
二场，当江姐知道丈夫已被残酷杀害时，任桂
珍已完全进入角色，苦和累全都抛到脑后了。
唱英雄，学英雄，想到江姐，想到观众对江姐
的喜爱，想到自己的演唱能对观众起到这样
一个教育作用，任桂珍还有什么个人的得失
可以考虑，还有什么个人的痛苦不能承受呢？
任桂珍说，唱歌不在你嗓子怎么样，而在你怎
么唱。任桂珍确实是用心去演江姐的。任桂珍
成功地完成了《江姐》的演出。

如果说是观众的捧场增添了她演好角色
的信心，那么，剧中英雄人物的唱段，则让她
在融入角色的同时，也获得了无穷的力量。

在苏州演《洪湖赤卫队》时，由于感冒发
烧，第一场她没有出演。第二场，剧组安排第
二组的演员代替她。观众纷纷表示：“任桂珍
不演，我们就退票了。”当时已高烧三十九点
八摄氏度的任桂珍心里很激动。观众对她的
那种热情和厚爱令她感动，她想，绝不能让观
众扫兴，更何况她演的是韩英，韩英那种为革
命事业视死如归的顽强精神激励着她，鼓舞
着她，她决定抱病上场。

任桂珍勉为其难地躺在后台临时为她搭
起的病床上，同事们用酒精棉球给她上下擦
拭着，帮助退烧。任桂珍在心里也给自己打
气：振作起来，韩英会给你力量的！进场的铃
声响了，两个同事将刚刚还昏昏沉沉的任桂
珍架到台上，向外一推，也许是冥冥中对舞台
有种感应吧，一出台，冷风一吹，任桂珍居然
头也不昏了，腿也不软了，当唱到第四场“妈
妈的眼泪……”时，台下爆发出热烈的掌声
……她由衷地感受到，她演的韩英能得到观

众的喜爱，她是最幸福的！
演了六十几年，任桂珍从《白毛女》开始，

演了一二十部歌剧，始终都是这样实在：演任
何角色，哪怕天天演，她每场都按这一招一式
去表现，绝不马虎。那时候还没有电视，没有
话筒，全靠自己一个戏一个戏地演。歌剧爱好
者都争相传说：“歌剧院有个任桂珍，唱得老
好了……”只要上了台，任桂珍就会很激情、
很投入地进入剧情……观众也会跟着受感
染。任桂珍说：“演一场戏就是受一次教育。我
这辈子满足于观众对我的为人、对我心中的
艺术追求的肯定。”

见到你们就觉得格外亲
一天，任桂珍在菜场买菜时，听到有人叫

她“大姨”。回头一看，是个小脚老太太，正坐
在马路边上卖菜。任桂珍问老太太：“大娘您
是什么地方人？”老太太随口道：“我是沂蒙山
的。”任桂珍心头一热，连忙凑过去，说，那我
们是老乡了。当年作曲家吕其明提议让任桂
珍来唱《谁不说俺家乡好》，她是山东人，唱起
家乡的歌，就感到特别亲切。当她唱到山东味
儿特别足的那些地方，简直是如鱼得水。她在
台上唱一句，下面观众就拍手应一句，全场就
像一片歌唱的海洋！她很骄傲。她那些沂蒙山
的乡亲们听了她的歌，拎着枣、大蒜、葱和煎
饼来送给她。任桂珍见了乡亲就觉得格外亲。
眼前这位老太太得知她是乡亲，情不自禁地
对她说：“大姨，沂蒙山苦啊。”任桂珍听了心
里很难受，解放区的乡亲们为咱们新中国做
了多少贡献，可他们到现在还没有脱贫啊！想
到这里，任桂珍毫不犹豫地掏出一百元钱，递
给老太太说，您这些东西我都买了。任桂珍一
再叮嘱她：您一定要坐车回去。回到家里，任
桂珍心里酸酸地难受了半天，眼泪都流出来
了。她关照家里的保姆，以后买菜就买这位山
东老太太的。

任桂珍：“一代江姐”这八十年（1）
! 楼伊菁

1933年，任桂珍出生于山
东临沂。也许是受父亲的影响，
任桂珍从小就喜欢听父亲有声
有色地唱京剧《四郎探母》，每
当此时，她也总会情不自禁地
跟着哼上几句。任桂珍爱唱歌，
读高中一年级时，学校的歌咏
比赛她总是获第一名。
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! ! ! ! ! ! ! ! ! !!"君子贵流不贵滞

今天的要害"#脑累$为主% 谁都知道，保
健既需要“管好嘴”，也强调“迈开腿”。迈开腿
就是指加强体育活动及锻炼。何也？因为今天
的健康难题之一是脑力疲劳为主，或者通常
所说的“心累”、“脑累”。
我们在亚健康研究中发现：同为疲劳，当

今知识社会色彩比较浓烈的大城市中，以往
所表现出的以体力过度透支为主的
疲劳（中医学说的“劳力所伤”），已
让位给了由紧张、竞争、压力或脑力
劳动过度所导致的慢性疲劳综合征
（有人甚至创造了“脑累”这一新名
词）。这两者虽同为疲劳，却旧药难
治新病。后者对中医学来说，也是个
全新的课题（在我们看来，现代疲劳
也不等同于中医所说的“劳神所
伤”，两者机理、临床表现、诊治要
点、用药，均有较大不同）。今天多
见的“累”，主要是长期压力太重，
“弦”绷得太紧；不是以前体力的劳
作太过，体力的疲劳躺一会儿，睡
一觉也许就恢复了。脑力的疲劳，
要用相应的纠正脑力疲劳方法，性
质完全不同，这是人类碰到的新的
健康问题。

例如，很多人有经验，出去度假了，玩得
非常累，疲劳到极点，洗完澡后，连做梦的劲
都没有了，这样睡醒一觉，发现效果就非常
好。从这个案例可以看出，改善脑力疲劳的有
效方法之一，就是借体力疲乏来拮抗，这很重
要。因此，这可以上升为一种规律：“迈开腿”
首先有助于拮抗脑力疲劳。

君子贵流不贵滞。其实，从基本生理而
言，老祖宗早就强调：人欲常动！动则气血流
畅，机能协调。北宋名医张子和曾有一句名
言：“君子贵流不贵滞。”君子，就是懂得养生
大道的；通过经常性的活动，可促使气血流
畅，保持康健。民间也有格言：饭后百步走，活
到九十九！讲的都是一个道理。
然而，由于社会的进步，一方面我们的工

作方式彻底改变了，原先七八成人从事体力
活，现在则九成以上干的是脑力活；体力及能
量消耗很少。更为普遍的是，生活条件改变
了，今天的人，出门有汽车，上楼有电梯，办公

现代化，家务劳动社会化，乃至连走路都越来
越少。一回家，坐着看电视，因此，四肢少动，
缺乏锻炼。滋生了从肥胖、高血压、糖尿病、冠
心病到肿瘤的一系列慢性病。也许，前面几者
大家耳熟能详，都知道与少动、肥胖休戚相
关。癌症现在也已非常明确：几年前，世界抗
癌联盟在伦敦宣布：肥胖与酗酒是城市癌
症的两大元凶！美国的专家几年前曾对某

高校 +,"$ 名女性进行健康分析，发
现参加运动的女性，患卵巢癌、宫颈
癌和阴道癌的可能性，比不参加运
动的女性要低 '&-；患乳腺癌的可
能性，也比不参加运动的女性低
+&-。而且，研究表明：每日只要 ,&

分钟以上的有氧运动，就有助于降
低患癌的风险。

其实，世界范围大量的研究
已证实：适度的体能锻炼可增强自
体的抗癌能力，防范从肥胖到高血
压、糖尿病、冠心病及癌症等诸多慢
性疾病。

人欲常动&但不可大疲耳% 然而，
中国古贤非常讲究辩证法。对于运
动，古人强调十分需要，却不可超越
极限。晋朝养生大家陶弘景就说：

“人欲常动，但不可大疲耳”。我们的同事早
年从事的研究也发现，大运动量的运动员
没有长寿的。因此，只提倡适度的锻炼。每
个人宜根据自身体质，选择散步、慢跑、打太
极拳、游泳等活动项目，运动量以逐步增加，
不感到疲劳为度。一时不能从事下床活动的，
则可以活动四肢，不时自行轻揉胃脘腹部等
轻微活动为宜。
其实，运动对一般人来说，是享受其过

程，并不是追求肌肉发达等，运动的效果的评
价，不是速度快了多少，肌肉增强了几分，而
是使自己更健康，更快乐。

对于平时疏于运动的城市人群来说，
研究已经肯定：高强度的竞技运动反可能
伤及身体，而自然环境中的慢运动方能真
正提高生活品质，增进健康，带来快感。各
种形式的慢运动，带来的除了肢体血流加
快，代谢改善外，还有内心放缓、舒展、松
弛，这些，才是现代城市人群智慧生活中适宜
的运动方式。

致大四
朱慧君 李雨及

! ! ! ! ! ! ! ! #$%看来我们可以办个公司

离大学毕业还有大半年，找工作的号角
就已经吹得震耳欲聋了，在舒越的鼓动下，我
和她一起加入了找工作的行列。
就像上台演出需要演出服一样，找工作

同样也需要准备行头，无论是拍毕业照还是
面试，我们学生时代穿的小浪漫小温馨的衣
服都不合要求了。取而代之的是职业装，为了
买到合适的职业装，舒越在网上做足了功课。
经过对中外品牌服饰地摊式全方位的认证
后，决定选购 ./&&&的品牌。./&&&品牌于
%"$+年创立，是一家专业服装连锁店，其服
装定位为时尚潮流的男士及女士上班服。
./&&& 选用高质布料演绎最新欧洲时装潮
流，为都市白领提供了无尽的衣着配搭和生
活品位，让她们自信地活跃在都市生活中。我
认同了舒越的眼光，决定和她一起直奔南京
西路的直营店，./&&&的服饰对修身的要求
较高，所以不适合在网上买。在营业员热情的
服务下，我们分别挑选了白衬衣、黑色的小西
装和西裤各一款。这么一穿，我们两个嘻嘻哈
哈的女孩真的就变成了小白领了。职业装要
配高跟鞋，随后我们又去不远处的梅隆镇广
场，各买了一双黑色的 *0110的三厘米高跟
鞋，因为是上班穿的，所以跟不宜太高，只选
了三寸高的。*0110是中国名牌，不算太贵，
但也算穿得出去。这是我第一次穿高跟鞋，整
个感觉像踩高跷似的难以平衡，还真有些不
适应呢。
我和舒越穿着刚买下的职业装回到许见

的别墅，感觉就像战士凯旋一般，着实把大家
惊呆了。“哇，原来两位美女有那么妖娆的身
材啊！”许见夸张地叫着，马悦和麦可也都无
不赞叹。我们在镜子前反复端详着自己，陌生
得很。
求职包装的内容之二是拍报名照，舒越

说她知道有一家名叫神奇的专门拍毕业照的
小照相馆，化妆拍照都不错，有化腐朽为神奇
的超级本事。于是我们上网找到了广西路上
的神奇照相馆，他们拍了十八年的毕业照，我

们一致决定去，马悦不愿意去，许见、舒越、麦
可，还有我则直接去了神奇照相馆，他们的
化妆技术实在了得，把我和舒越化妆得天仙
似的。照片出来了，水平果然了得，把我们拍
得端庄又不失活力，我们万分满意地告辞。
接下来就是准备简历了，许见说，找工作

首先得为自己编写一段漂亮的简历，他上智
联网下载了一范本，进行精心地加工修改后
就让自己有了一份体面的简历。许见还让一
广告公司的哥们进行打印装帧，许见说这就
叫包装，可以尽可能地把自己卖个好价钱。
舒越笑话他：“你不是想一心创业吗？何必

还那么麻烦编简历。”许见回答：“到底是女人，
头发长见识短吧。创业免不了要跟市场打交
道，我先学着把自己卖个好价钱，正好也把自
己在市场上进行估值，确认自己是不是优质产
品。”“嗯，一肚子的生意经。”舒越不由得佩服。
“生意经有什么不好？你别说，整个毕业准备，
可是个声势浩大的产业链，巨大的商机啊！”许
见不愧为富二代，对市场有着高度的敏锐。“看
来我们可以办个公司，专门经营求职产业。”马
悦也出主意，这俩男生可是想到一块去了。
“好，我们说干就干。”许见兴奋地应允。

整整折腾了一个星期，大家才把简历寄
出去。这一折腾，竟折腾出了许见心中的一个
创业梦。
复旦大学邀请了各大企业来学校设摊招

聘，这天到场的有三十多家企业，据说带来了
二百多个职位，我、许见、舒越、麦可都决定去
看一看，我们一致觉得这是一个很好的锻炼
机会。
当我们一大早到达设在李达三楼的应聘

会场时，整个楼面已被挤得水泄不通，平日里
高傲的大学生无一经过精心的打扮，等待那
些 23的面试。

第一个教室的 445投影上，是一家公司
的介绍：

赛诺菲集团招聘!复旦大学专场宣讲会"

赛诺菲是全球领先的多元化医药健康企业!

在健康药业#疫苗#心血管!血栓#糖尿病#肿

瘤# 内科和中枢神经系统等众多关键的领域

拥有领先产品" "#""$$$$名员工! 业务遍及

"$$个国家$%#新兴市场!实力强劲$&#领先人

用疫苗领域$'#领先动物保健市场"

我对这些内容毫无感觉，跳过。


