
文/祝天泽“艺术是一种滋养品，能去除
污秽，净化灵魂，愉悦身心”。

谈到养生，著名作家王小鹰似乎有点抵触
情绪，谈着谈着，她突然冒出了一句话：如果说
养生，我是艺术养生。艺术是一种滋养品，能
去除污秽，净化灵魂，愉悦身心，我受益多多。

王小鹰钟爱中华文化，书画古琴均涉足。
早年她拜百岁画家王康乐为师，学习山水画，

屋内挂的山水灵动的画作显示了她功底。她
习书法，抄录《文赋》、《道德经》、唐诗宋词等，
对身心是一种修炼。古琴是 6年前开始学习
的。她认为学习古琴主要是研修古琴所蕴含
的丰厚的传统文化，是解读一种深邃博大的人
生态度。

百善孝为先。王小鹰崇尚中国孝悌文化，
在尊老爱幼上堪为楷模。她先是在医院里日
日照顾多病的母亲，直至 2011年母亲以 93岁
高龄仙逝，而今又陪伴 95岁的公公。她的女
儿棒棒，在她的宠爱下快乐成长，而今在美国
耶鲁大学攻读博士。王小鹰的理念是：在生活
上先做个贤妻良母，然后再做一名认真的作
家。

谈到心态，王小鹰认为人活在社会上怎么
可能没有“气”？面对种种纷扰的社会现象，复
杂的人际关系，肯定会产生许多烦恼、忧愁、痛
苦、愤懣。而正是有了情感的波涛起伏，恰恰
是写作者最原始的动力啊！王小鹰认为能够
写小说是她的幸运，痛苦的时候可以去写小
说，快乐的时候可以去写小说。这样的人生很
充实。

王小鹰谈写作体会、谈人生感悟，不乏真
知灼见。她说：作家最重要的是社会责任，通
过自己的笔，通过自己感情的抒发，通过自己
的作品，构筑出自己理想的境界。她之所以选

择写长篇小说，认为“虚构的内容比纪实的内
容更真实”。她认为艺术作品除了真实，还要
讲究格调。格调高尚的艺术品才能算得上真
正的艺术。
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与其奔波各家书店，不如下载“上海作业”APP。
品种齐，折扣低，手机买教辅，方便又快捷。

“上海作业”上线啦,“上海作业”APP是钟书人致力于以丰富数字化手段，让你体验购书之便
捷, 文化之美艳。时下，数字化正以前所未有的速度和力度刷新着我们的习惯，移动互联网等新技术
和传播手段为每一个人提供了前所未有的可能性。钟书人也将充分利用这些手段，融合出令人兴奋
的传播魔术，让优质的上海教辅释放出新的价值。轻松一点，“上海作业”快速到家！

王小鹰：艺术亦养生

一周·事件众议

农产品“价贱滞销”还得从源头解决
■电商“出手”避免滞销是一个好思路，但根本上还是要进行更为超前的农业产业结构规划。
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一站式创业服务基地 您的成功就是我们的成功

享受优惠扶持措施无管理费
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两次亲切握手两次亲切握手，，让让““扁豆姑娘扁豆姑娘””父女俩心扉敞亮父女俩心扉敞亮
□文/摄 记者 陈宗健 2017

年12月28日，中央农村工作会
议召开前，浦东“扁豆姑娘”王
黎娜作为本市全国农业劳动模
范和先进工作者获奖代表在京
受表彰，并得到了中央领导的
亲切接见。令她意想不到的
是，她此次还有幸与习近平总
书记握了手，并和受表彰代表
一起与中央领导人合影留念。
据悉，此次表彰是继1957年、

1990 年之后的第三次面向全
国农业劳动模范和先进工作者
开展的集中表彰，今后将每 5
年举办一次。

31岁的王黎娜说，作为一
名基层农业劳模代表，能有机
会与各地代表一起受到中央领
导的专门接见，令她倍受鼓
舞！而让她难以忘怀、心情较
其他代表更有所不同的是，习
总书记在上海工作时，曾调研

过红刚青扁豆生产基地，并与
她父亲王红刚也曾亲切握过
手，当时王黎娜还只是一名大
三学生。王黎娜激动地说，“十
年前握了爸爸的手，十年后又
握了自己的手，时隔十年，父女
两代人因做了同一件事，种扁
豆带动农民增收，而双双受到
了党和国家领导人的关爱与肯
定，真是此生莫大荣幸！且这
也不仅仅是我们父女俩的幸福

与骄傲，同时也象征着广大一
线农业工作者的光荣与价值所
在，证明了我们国家对于农业
生产发展的一种重视，并由此
激励我对开创未来‘三农’事业
新局面更加充满信心。”

王黎娜表示，她从小是在
父辈地里、秤上的扁豆中长大，
故对农业素有一种特殊情感。
因而未来坚持扎根农村的决心
不仅不会动摇，还会引领更多

有志青年投身农业，通过发挥
“农二代”的知识结构和创新思
维优势，为发展上海现代都市
农业去施展更多年轻人的聪明
才智，力求把红刚青扁豆产业
进一步做大最强，以不负这个
时代所赋予她的历史使命与一
份厚望。图为王黎娜（右二）正
带领合作社中的年轻团队活跃
在田间地头。
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传统概念中，爬山是一个很好的有氧运
动，能够帮助大家锻炼大腿和臀部的肌肉群，
同时，还能够锻炼心肺功能。

但事实却是，不少骨科专家提醒：爬山是
“最笨的运动”。

爬山属于负重运动，腰部以下的关节都要
承受自己身体的重量，尤其膝盖受力最多。当
身体爬阶向上时，膝盖负担的重量会瞬间增为
平常的4倍左右。

专家说，关节的寿命是有限的。一旦关节
“气数已尽”，就会引发各种关节病！关节一般
的健康寿命是60年。

一方面，大家需要锻炼大腿和臀部的肌肉
群。但是另一方面，大家又不能以伤害膝关节
为代价。过度使用会加重对它的磨损，并且不

可修复。
但专家解释说，解决这个问题并不难，只

需要改变大家的运动习惯即可。
延长膝盖寿命40年坚决不做这些动作；
不在坚硬的地板上做剧烈运动，比如下

蹲、蛙跳、跑步、跳绳还有跳舞，都会加重对膝
盖骨的磨损。

尤其是蹲下去再站起来，对关节的磨损最
大。关节软骨大概有 1到 2毫米，作用就是缓
冲压力，保护骨骼不破裂。

它就相当于跑道上的橡胶，能够帮助大家缓
冲上下运动时的一个力，进而来保护自己的关节。

在坚硬地板上运动，在超强的反作用力下
弹回来，对关节和骨骼的损伤相当大。因此，
建议多在橡胶运动场地做运动。

膝关节磨损不可修复

膀胱经在十二正经中的主要作用是升发
人体阳气，换言之，人体有无精神，气力是否
足，都依赖于膀胱经是否通畅。

膀胱经是人体最大的排毒通道，膀胱经好
比城市形形色色的排污管道，集合各种污水，
最后汇集到膀胱（污水储存站）排出。所以，要
想去除体内之毒，膀胱经必须畅通无阻。

膀胱经畅通如此重要，那平常我们何时
动、怎样动才能最大限度疏通它呢？中医有

“因时施治”“按时针灸”等理论，按照这个理
论，刺激膀胱经的最佳时间应该是下午 3~5
点，这时是膀胱经当令，气血最旺，如果能按摩
或动作激活其气血、疏通其经络，对人体有较
好的保健作用。尤其膀胱经上连脑部，气血易

上输至脑，改善脑部供血，有提高学习和工作
效率之功。

经常锻炼以下两个动作可以刺激膀胱经
更好的工作。

1.处坐姿，伸直双腿，吸气双手高举头顶，
呼气，双手臂带动上半身向前向下，手可以碰
触到脚趾，保持十秒钟，然后吸气双手带动上
半身向上还原。

2.摇篮式，先身体平躺，弯曲双腿，双手抱
住小腿，前后摇摆。

每天下午 3~5点，每次 10分钟左右，即可
通过纵向和横向拉伸后背肌筋膜，给予膀胱经
良性刺激，更好地发挥其生理作用。

下午动一动 疏通膀胱经


