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□记者 陈祈 摄/见习记者 杜洋域

初春时节，沪郊大地一片阳光明

媚，在奉贤区南桥镇江海村海马营地

内，一座经过装扮的大棚格外引人注

目，大棚内并没有种植什么作物，而

是正举办着一场艺术展览——《摩登

田野：2022新海派乡村美育展》。

展览由上海市文化创意产教融合

引领项目支持，分为归田、归家、归

艺、归心4个分主题展区，展现人与乡

村自然、人与乡建环境、人与乡土民

艺、人与乡愁情感的关系，作品包括

艺术装置、在地创作、设计案例和美

育活动4种类型，涵盖了表演、绘画、

影像、建筑、产品等多种形式，其中

既有高校教师的创作实践，也有著名

设计师的精选力作，还有部分青年学

子的主题习作。这些作品分布在大

棚、房车、田野等环境中，把大都市

乡村的日常生活场景，转换成“摩

登”的审美化场所，设计师以艺术对

谈的方式与乡村互动。

展览所在的大棚原本是观赏性热

带作物的种植空间，目前正值农闲时

节，便成了美育浸润的“大棚美术

馆”。

策展团队选择大棚作为展览空

间，冀图依托塑料大棚的“间性”特

征，传递出新海派乡村的“后现代”

风格，大棚本身也是一件展品，隐喻

着未来的艺术家和设计师走出温室，

走向田野，从基层生活中汲取艺术滋

养，成就人生价值。

展览中还有一件特殊的展品，是

一只打开的旧皮箱，装有一些旧衣

物，其创作者陆燕青是上大美院的毕

业生，也是土生土长的江海村人，而

这只皮箱过去是她母亲的嫁妆。陆燕

青拿起皮箱中的一件件衣物向记者介

绍：“里面的衣服是我小时候的，有奶

奶和外婆织的、妈妈绣的、哥哥姐姐

穿过的……每当看到这些物品，便会

唤醒我的童年回忆。”关于乡村的记忆

一直存在她的脑海内，于是在大学毕

业后，她选择回归故土，成为一名大

学生村官，投身于家乡的建设。

乡村种植大棚变身乡村种植大棚变身““美术馆美术馆””展示记忆中的乡愁展示记忆中的乡愁
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马蒋荣：一天打四套太极拳
文/祝天泽 在上海各种大小媒

体上经常可以看到马蒋荣的名字，
退休 10 多年，他已发表 700 多篇文
章，被称为“写作上的快枪手”，令一
些老新闻工作者也颇为赞叹。

退休前，马蒋荣曾在吴泾化工
厂工作，由于工作勤奋踏实，多次获
得先进称号。他如今很重视体育锻
炼，每天要做一套八段锦，打四套太
极拳(24式简化太极拳、42式竞赛套
路太极拳、32 式太极拳、45 式太极
拳)，行走 3.5公里。他还喜欢游泳，
年轻时游过长江，泅渡过淀山湖，几
十次横渡过黄浦江。最近十年来他

坚持每周一次去游泳池游泳，能不
停歇 50 分钟蛙泳 850 米。马蒋荣
说：“游泳是一项全身运动，对提高
人的体质特别有帮助，我乐此不
疲。”

他的养生经是“八慢”——吃饭
慢，走路慢，喝水慢，骑车慢，下床
慢，弯腰慢，爬格子慢，游泳慢。“吃
饭慢便于消化，如果狼吞虎咽，食物
未消化就被排泄掉，等于白吃。年
岁大了，走路一定要慢，急匆匆走
路，往往会跌跤，每年上海因跌跤摔
伤老人数以千计，有的致残有的致
死，老人跌不起啊！”

马蒋荣 2005 年开始担任过 10
年徐汇法院人民陪审员，现在是上
海市人民检察院人民监督员，由于
工作兢兢业业，主持公道正义，多次
被评为先进。由中央党史出版社出
版的《抹不去的回忆》一书收录了他
写的《一个“老三届”接受普法教育
之路》的文章。

他还爱好收藏邮票与生活老物
件，还把自己收藏的感想发表在新
民晚报上。他的两件收藏品被上海
历史博物馆和上海纺织博物馆所收
藏。“收藏让人开阔眼界，增加知识，
令人心旷神怡。”

“跑步伤膝，登山损膝”，平时不
喜欢运动的人，常将此话作为偷懒
的 借 口 。 但 美 国 运 动 医 学 学 会

《ACSM运动测试与运动处方指南》
指出，运动可以减轻关节炎的痛感、
维持受累关节周围的肌肉力量、减
轻关节僵硬程度、预防功能减退、改
善心理健康和生活质量。只要记住
以下这七“点”，跑步不但不伤膝，还
能壮膝：

跑慢点。运动越费力，强度越
大，对关节的压力就越大。因此，要
想既运动又不伤关节，就要选择适
当的运动强度。具体以跑步时自感
轻松或稍费力为适当。如果跑步时
能较从容地和别人聊天或接电话，
而不是上气不接下气，这个运动强
度就适合且安全，对关节冲击不大。

跑短点。运动时间和距离都不
宜过长，时间一般在半小时到一个
小时左右为宜。强度和时间或强度
和距离组合起来可反映运动量，具
体要看运动前确定什么目标。如果
想轻松或稍费力地跑 10公里，那多
长时间跑完要看个人状态和基础。
总之，运动后应觉得有点累，但如果
跑完都不想吃饭了，下次就要减量。

跑低点。低是指跑步时脚底离
地的高度，就是说跑姿要正确，小步
幅高步频。脚底离地越近，对关节
冲击越小，“哐当哐当”的高抬腿大
步跑一定伤关节。

跑少点。没必要天天跑步，每
周 3~5次足够。不跑步的时候可以
做力量训练或拉伸运动。

热身整理认真点。为护好关

节，运动前的热身要充分且认真，不
可“跑瘾”上来匆匆开跑。热身时的
拉伸要适度，过度可能造成损伤。
跑完了做好整理运动，让身体慢慢凉
下来再拉伸，拉伸时间要长一点，各
关节充分伸展，但要以不痛为原则。

瘦一点。膝关节承担着全身大
部分的重量，人越胖，它受的压力越
大。肥胖者即使不运动，膝关节压
力也不小。所以，要护关节，必须减
肥。注意三餐控制饮食，每餐有点

饱感即止，晚餐吃半饱即可。
呵护多一点。车要保养，身体

各部件也如此，不运动时要保养膝
关节。选一双能够缓冲震动、增加
稳定性的跑鞋，专门针对膝关节做
些强化训练，如靠墙蹲。不管是什
么运动，都要避免骤起骤停、高冲击
性的动作。只有在平时和运动时都
树立保护关节的意识，并掌握科学
运动、适量运动的方法，关节损伤才
会远离。 韩铁光

做到七点跑步不伤膝

牛奶并非

每人都适合喝

牛奶是最大众化也是最常见
的营养饮品之一，更是千家万户
早餐的常见选择。对很多人来
说，早餐喝杯牛奶再吃个鸡蛋已
经成为了一种习惯，但其实牛奶
也并非人人都适合喝，更不是什
么时候都能喝。总的来说，喝牛
奶有这些禁忌：

1.吃药的时候不宜喝牛奶，特
别是肺结核病人，牛奶中的乳糖
能阻碍抗结核药的吸收，影响药
效发挥。故服药与喝牛奶，应间
隔2小时以上。

2.肠胃不好的人不宜喝牛奶。
一些人乳糖不耐受，一喝牛奶就
拉肚子，这样自然不适合喝牛
奶。此外，腹泻病人肠道功能较
弱，这时候还喝牛奶可能会加重
病情。而牛奶是产气的食物，因
此腹胀的时候也不宜喝牛奶。

3.高血压患者喝牛奶时要有选
择。从牛奶的营养价值来说，高
血压患者喝牛奶对稳定血压有帮
助。然而，由于高血压患者常合
伴有并动脉硬化，而普通牛奶中
所含的脂类可能会加重动脉硬
化，甚至使血压升高，因此，高
血压患者应选择脱脂牛奶而非全
脂牛奶。
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