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□见习记者 杨小慧 王珊
记者 杜洋域 摄

“公园20分钟效应”
“逛公园，躺草坪，逃到没有天花

板的地方，那个看似无比紧要的事情
好像也没那么重要了。”

“公园闲逛、观察人类、观察自然，
晒太阳、听鸟鸣、吹吹风，感受叶间洒
落的阳光，烦心事一边去吧！”

“公园20分钟效应”在社交媒体平
台的爆火，越来越多年轻人效仿并成
为理论实践者，在社交媒体上分享自
己逛公园的经历。据了解，这一理论
最初由《国际环境研究与公共健康期
刊》上发表的研究提出，强调绿色空间
对人类心理健康的重要性。其核心在
于，人们每天花费至少 20 分钟的时间
在公园或其他自然环境中度过，可以

显著改善心情、减轻压力。
在这样的背景下，各种小型绿地、

小公园、小花园等口袋公园，成为实践
“公园20分钟效应”的理想场所。具有
规模小、功能专、距离近、空间活、效率
高等特点的口袋公园，又称“袖珍公
园”，区别于传统的大型城市公园，直
接服务于当地居民，提供美化环境、公
共交往、休闲娱乐、文化展示等多重功
能，为市民打造“15分钟生活圈”。

口袋公园建设的第一目的便是更
好地满足市民日常游玩、休闲所需。
为确保其普及性和可达性，上海在旧
城更新和新区建设中，努力实现500米
见园、300米见绿的目标，这样一来，市
民们无论身处上海的哪个角落，都能
轻松找到身边的口袋公园，随时享受
大自然的馈赠，提升个人的幸福感和
生活质量。 （下转2版）

“工作学习忙到身心俱疲怎么办？”

“去公园！”

今年，一个名为“公园20分钟效应”的概念

在网络平台内广泛传播，心情烦闷时走出家门，

散步到附近的小公园，听听小鸟唱歌、看看小花

小草、晒晒太阳聊聊天，只需待上20分钟，世界

都会变得温柔，苦闷与焦虑一扫而光。

口袋公园，便是这样一处小小的魔法盒子，

就像是在繁忙的城市生活里出现的甜蜜惊喜，

为每位市民提供一个可以喘息的秘密花园。

《花 名 带 古 人》《十 二 样 生 肖》《五

姑 娘》……

在 青 浦 ，稻 作 文 化 的 基 因 深 深 烙

刻 在 这 片 土 地 ，也 因 此 ，这 种 穿 越 千

百 年 ，从 时 光 深 处 传 来 的 歌 声 依 然 能

带 着 袅 袅 乡 音 ，声 闻 远 近 ……

“田山歌”是太湖流域人们
栽种水稻时唱起的劳动欢歌，
伴随着悠久的稻作文化，一直
流传到今天。

田山歌属吴歌分支，它在
上海的分布区域主要集中在青
浦、松江、奉贤、金山四个郊区，
其中又以青浦的练塘、赵巷、金
泽、商塌、朱家角尤为典型。

二十世纪二三十年代，田
山歌的传播达到了鼎盛，在上
述地区，几乎每个村落都有一

个，甚至几个田山歌演唱班子，
“悠扬赴节、声闻远近”，从“东
方日出一点红”，一直唱到“日
落西山鸟归巢”，极大地鼓舞了
当时的水稻种植业发展。

田山歌的留存传播与水稻
种植的劳作方式有着十分密切
的联系。每逢农历六月，水稻
种植就到了插秧、莳秧、耥稻、
耘稻的繁忙季节。农民们头顶
酷暑，脚踏水田，田间作业非常
辛苦，十分需要有某种方式来
减轻繁重的水稻种植劳作带来

的疲乏。因此，田山歌的演唱
在长期的稻田作业中产生，并
延续下来。田山歌这种多人
合唱的模式，不仅减轻了劳动
强度，愉悦了劳动者的心情，而
且协调了劳作关系，调节了劳
作现场的气氛，这也是田山歌
得以传承并且经久不衰的重要
因素。

田山歌的演唱形式是采用
一领众和的方式进行的，在领
唱与和唱之间有着非常的讲

究。一般的田山歌演唱由五至
七人组合。

领唱者被称为头歌手，和
唱者因和唱的先后和作用，被
称为头吆、头卖、邀歌、发长声、
赶老鸦、歇声、掠梢等等，每个
称谓又称作档。田歌手与各档
之间的衔接又各有讲究。从搜
集到的资料来看，田山歌演唱
班子的规模，小的三五档，大的
最多可达十三档，演唱起来声
势非常大，颇为壮观。另外，从
田山歌演唱各档繁多的称谓就

可以看出，历史上田山歌演唱
形式的讲究和严密，以及曾经
有过的规模和盛况。

农耕时代渐行渐远，如今
的稻田里，农民在熟练地操作
着拖拉机、插秧机、收割机，环
境变了，原汁原味的田山歌如
何传承？路在何方？

2010 年上海世博会上，这
首带着浓郁乡土气息，用糯柔
的吴侬软语演唱的《上海节
拍》，一度成为代表上海形象的
声音，向世界各地的客人问
好。它的曲调来源于古老的上
海田山歌。在繁华的大都市响
起如此古朴原生态的山歌，让
人既意外又震撼。

回望过去，青浦田山歌在
不同的历史时期都有过不少辉
煌的事例。

早在1953年在北京举行的
第一届民间音乐舞蹈汇演时，
青浦区赵巷镇丁窑村王锡余等
民歌手的一曲田山歌演唱，在
汇演中就曾引起轰动，就此“青
浦田歌”唱响全国。

1992年第六届吴歌研讨会
在江苏省苏州市召开，会议举
行了吴歌研讨和民歌比赛等活
动。上海组成代表队参加，青
浦区练塘镇南王浜村民歌队的
一曲《十二月花名》在现场又引
起轰动，江苏电视台及各大报
纸争相报道。

时间进入二十一世纪，田
山歌的辉煌再添新的篇章。
2004年4月应中央电视台邀请，
上海组成了以青浦区练塘镇泖
甸村等单位的民歌队，进入中

央电视台演播大厅录制《民歌·
中国》栏目，已经通过电视荧屏
十几次地向全国、全世界播放，
使得田山歌这支民间艺术的奇
葩开得更加艳丽无比。

近年来，青浦区立足历史
文化资源优势，多措并举，不断
加大非物质文化遗产挖掘、保
护、传承与发展的力度，打造独

特的非物质文化遗产名片。以
练塘镇泖甸村为例，泖甸村积
极打造“一村一品”田山歌特色
文化品牌，成立田山歌志愿服
务队，发挥田山歌传承基地的
阵地作用。

目前，青浦区有田山歌传
承人 30 人，其中一人是国家级
非遗传承人。田山歌保护基地
4个。

为了厚植人才沃土，让传
承后继有人，非遗传承要走出
课堂，到田间去，到社区、到学
校、到企业进行教学。自 2015

年起，青浦区组织开展“非遗进
校园”活动，在赵巷镇崧泽学
校、练塘镇唯实小学常年开展
活动，教小朋友学唱“田山歌”。

此外，田山歌传承人杨晓
峰和李芳与上海著名作曲家彭
程还进行了传统与现代音乐的
音符碰撞，经过前期深入的田
野采风及后期创新编曲，创作

歌曲《新五更 学文化》，用音乐
唤醒江南之美，唤醒非遗文化
新活力，推进田山歌多元化发
展。

青浦田山歌经过一代代传
承人的保护、创新，焕发着新的
生命力。如今，非遗田山歌通
过与新媒体、互联网不断有机
耦合，借由市场化手段开发更
多载体和场景，走入大众视野，
从“破圈”到“出圈”，从“活起
来”到“火起来”，让非遗展示时
代新韵。


