
美国神经病学学会的医学期刊
《神经病学》（网络版 ） 上发表的一项
新研究显示，每周吃超过一两份烤鱼
或甲壳类水生动物的老年妇女可能
会因为摄入了足够的 ω-3 脂肪酸，
从而可以抵抗空气污染对大脑的影
响。

研究人员发现， 对于生活在高水
平空气污染地区的老年妇女，血液中
ω-3 脂肪酸水平最高的，要比血液中

ω-3 脂肪酸水平最低的人脑萎缩的
程度更低。

该研究的作者、 哥伦比亚大学的
何加（音译 ）说：“鱼是 ω-3 脂肪酸的
优质来源， 很容易添加到饮食中。 已
经有研究显示，ω-3 脂肪酸能抗击炎
症， 在逐步老化的大脑中可以维护脑
结构。 人们还发现，ω-3 脂肪酸能减
少铅和汞等神经毒素造成的脑损害。
因此我们研究了 ω-3 脂肪酸是否具

备保护效应， 以抵制另一种神经毒
素———空气污染中的细小颗粒物。 ”

该研究特别调查了平均年龄为
70 岁的 1315 名女性。研究开始时，她
们都没有患痴呆， 当时她们都完成了
一份有关饮食、 体力活动和病史的问
卷。 随着调查的进行，研究人员发现，
血液中有着最高 ω-3 脂肪酸水平的
妇女还有着较大的海马体。 何加说：
“随着女性老去， 因为吃鱼导致的血

液中较高的 ω-3 脂肪酸水平或许会
保护脑容量， 并可能抵制空气污染的
潜在毒性影响。 但重要的是， 我们的
研究只是发现脑容量和吃鱼之间有关
联，并没有证实吃鱼会维持脑容量。 ”

研究者还提醒大家， 有一些独立
研究已经发现某些种类的鱼可能含有
环境毒素， 所以我们在饮食中添加更
多鱼之前， 最好先同医生商量一下该
吃哪种鱼。 这也很重要。 （沈鹏）
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·校园达人地花

阅读原著《边城》时，人
物和情节吸引了我，因此我
对同名电影里的人、 情、事
物开始有所期待。 但看完整
部电影之后，我却觉得其语
言风格等方面体现出的效
果并没有我想象中的好，与
原著相比， 竟产生些许落
差。

电影在选景上还是非常
到位的。 选景大致还原了书
中的描写，那是一个桃花源
一般的湘西小城 ， 青山绿
水、白塔小溪 ，有着湘西边
陲特有的清新秀丽。 啼声婉
转的黄莺、 繁密的虫声、美
丽的黄昏、 如银的月色……
奇景如画，美不胜收。 这些
都随着人物感情世界的波
动而自然展开。 或是以黄昏
的温柔、美丽和平静 ，反衬
翠翠爱情萌动时内心的躁
动、 落寞和薄薄的凄凉；或
是以柔和的月光、溪面浮着
的一层薄薄的白雾、虫的清
音重奏，来烘托翠翠对傩送
情歌的热切期待，以及少女
心中爱情的纯洁和朦胧。

除去人物对话， 电影中
导演只能用他的镜头来诠
释沈从文笔下的乡下风情
和人文气息。 不断放慢的镜
头，似乎是想以移动速度来
让观者慢慢回忆起书中的
只言片语。 这种速度，又似
乎注定了《边城》是部悲剧，
让人内心压抑。

看过《边城》的影片后，
我还发现影片中的翠翠和
看书时想象中的人物形象
有差别。 就样貌而言，自然
不能过于苛刻，必定现实和
想象总是会有差别，但影片
中的翠翠是个很沉默的角
色，很少或者几乎见不到她
有什么笑容，这一点真的出
乎我的所料———我的想象
中，翠翠应该拥有美丽而灿
烂的笑容，因为这才是自然

山水养育出的少女最明显
的特征。 书中的翠翠笑容是
美好、单纯的，即使电影没
能把她这一点演绎出来，她
的这种美好也永远被珍藏
在我的脑海里。

另外，无论是原著中还
是电影中的爷爷，都给我留
下很深的印象。 电影中，爷
爷这一人物的塑造很成功，
完全与我在看原著时想象
中的爷爷一样。 他花白的头
发、黝黑的皮肤 ，对于自己
的女儿和外孙女疼爱有加，
把整个身心都奉献给了她
们。 十七年前，当他的独生
女背着自己与驻防的一名
绿营兵恋爱 ， 并有了小孩
子，他“不加上一个有分量
的字眼儿，只作为并不曾听
到过这事情一样，仍然把日
子很平静地过下去”；后来，
士兵死于暴病，女儿为之殉
情，他又毫不犹豫地负起了
抚养外孙女的责任。 当外孙
女已出落成了一个如她母
亲一样美丽的少女，老船夫
又不辞辛苦地想为外孙女
觅得如意郎君，但他的努力
却无意中为孙女的婚事设
置了一些障碍，导致了一系

列的误会，最终酿成了傩送
与翠翠的爱情悲剧。 以至于
他最后只能带着万般无奈
和无限愧疚悄悄地离开了
人世。 爷爷的慈祥、敦厚、善
良、凡事但求心安理得的良
好品德，仿佛就是我们中华
儿女的典型化身 ； 他对女
儿、外孙女无私的爱 ，仿佛
就见证着炎黄子孙生生不
息得以繁衍的血缘纽带。 从
他的身上，我们看到了中华
民族那原始而古朴的人性
之美。

这座边城 ， 无论在原
著，还是电影里 ，都给我带
来了“视觉”上的冲击。 书中
描述出的那些静止的画面，
让我憧憬着世界的美好。 电
影中那个青山绿水的地方，
那掌握渡船的爷孙俩，那个
山歌萦绕的寂静夜晚，那个
风雨交加的爷爷去世的不
幸之夜，结尾一句“这个人
也许永远不会回来了，也许
明天就回来。 ”又给我以无
限遐想……无论是边城小镇
的风景， 还是翠翠和爷爷，
《边城》 带给我的始终都是
天真和纯朴的存在。

（指导老师 梁冬青）

亲爱的同学们：
你们好！
很荣幸能有这个机会为同学

们进行这个关于劳动的演讲。
人类的生活离不开劳动。我们

手中的笔、 桌上的纸、 身下的椅
子，无一不是人类的劳动结晶。 仅
仅是一本书，也要经过不同劳动者
诸如采伐、制作、运输等复杂的劳
动过程。 可以说，劳动建立起了当
今丰富多彩的人类文明。

作为高中生的我们，当然不能
因自己的职业或年龄就觉得劳动
与自己无关。毛泽东曾对儿子毛岸
英说过，书本上的知识只能说是知
识的一半，要完全成熟，还需要上
一个大学———“劳动大学”。劳动是
一个人迈入社会、 走向成熟的标
志，学习任务繁重、科技进步等理
由，都绝对不是我们逃避劳动的借
口。

作为高中生，参与劳动，首先
要学会尊重劳动。 尊重劳动，即尊
重劳动者以及他们的劳动成果，认
可他们的劳动价值。这并不是说我
们应该对劳动者们顶礼膜拜，而是
要学会对他们抱有善意， 能理解、
体谅， 哪怕是生活中的一些小事。

比如环卫工人辛苦打扫干净的大
街上， 我们不要随手乱扔垃圾；比
如在服务员端来菜品时，我们可以
回敬他们一个微笑；比如外卖小哥
稍有延误时，我们能给予多一些包
容……这些事看似小， 看似简单，
却能给劳动者们带来温暖，也能教
会我们尊重别人的劳动。

学会了尊重劳动，我们还要学
会热爱劳动。 尊重劳动，强调对待
他人劳动的态度，而热爱劳动强调
的则是我们发自内心地愿意去劳
动，并能在劳动中体会到快乐。 劳
动不仅能给我们带来物质上的回
报，更能带来精神上的愉悦。 能体
会到这种精神上的快乐，我们才能
热爱劳动，才能在生活实践中有积
极参与劳动的原动力。

最重要的是， 我们要践行劳
动。 在家里洗一次碗，出去当一次
志愿者，等等，这些事都是我们力
所能及的小事，是我们作为学生的
现阶段简单而实际的劳动选择。只
有真刀真枪地去实践，我们才能在
劳动过程中学会尊重、热爱劳动。

只有尊重劳动， 热爱劳动，实
践劳动，我们才能在劳动中走向成
熟，走向社会。

□罗茹丹 广东廉江三中高二（6）班才能开发个性写作
（2019 高考语文全国 1 卷作文题）
阅读下面的材料，根据要求写作。
“民生在勤 ，勤则不匮 ”，劳动是财富的源泉 ，也是幸福的源

泉 。 “夙兴夜寐 ，洒扫庭内 ”，热爱劳动是中华民族的优秀传统 ，绵
延至今。 可是现实生活中， 也有一些同学不理解劳动 ， 不愿意劳
动 。 有的说：“我们学习这么忙，劳动太占时间了！ ”有的说：“科技
进步这么快 ，劳动的事 ，以后可以交给人工智能啊 ！ ”也有的说 ：
“劳动这么苦 ， 这么累 ， 干吗非得自己干 ？ 花点钱让别人去做好
了！ ”此外，我们身边也还有着一些不尊重劳动的现象。

这引起了人们的深思。
请结合材料内容，面向本校 (统称“复兴中学”)同学写一篇演

讲稿，倡议大家“热爱劳动，从我做起”，体现你的认识与思考，并
提出希望与建议。

要求：自拟标题，自选角度，确定立意；不要套作，不得抄袭；
不得泄露个人信息；不少于 800 字。

高考作文题其实是阅读与写作
题的延续，只是分值更大 ，要求更多 ，
任务更隐蔽。

材料作文题一般由材料 、引语和
要求三部分组成 ，每一部分都有不同
的信息和要求 。 材料部分是主体 ，一
般暗含写作背景（如政治时事热点 ）、
写作方向 、写作角度 （单角度或可选
性多角度 ）和情感态度价值观 ；引语
部分 ，大都包含着文体要求 、写作的
重点 、身份意识等 ，有时也包含情感
态度价值观 ；要求部分则多是常规要
求，如标题、字数等 ，有时也有文体要
求。

作为考生， 首先要对以上三个部
分进行细致审读， 弄清写作的内容范
围、情感价值指向，其次是文体要求 、
身份意识等，然后才能进入写作阶段。
而在写作阶段当然要依据这些要求 ，
一一落实到位，基于此，再思考和体现
议论文的特点， 诸如论点的深刻和新
颖、论据的丰富和鲜活、论证的严密和
方法的多样、语言的文学性，等等。

以上述高考作文题为例。 材料中
的前两句其实已作出了明确的导向
性解读 ；那一句 “我们身边也还有着
一些不尊重劳动的现象 ”是在提醒考
生———要关注社会现象。 引语部分则
包含了大量的任务信息 。 任务一 ：要
紧紧联系材料 ， 不能脱离材料内容 ；

任 务 二 ：身 份 、文 体 （倡 议 书 、演 讲
稿）；任务三：“复兴中学 ”隐含时代特
征、民族复兴 、国家复兴等信息 ；任务
四：主题和思考 。 其中 “思考 ”是写作
的重点 ， 包括观点的深刻和新颖 ，是
体现个性写作的富矿区 ，也是衡量作
文优秀与否的关键考量 ；最后是任务
五：必须提出希望与建议 。

通过审读分析 ，我们可以看到作
文题材料部分概括起来说 ，就是要求
针对现实生活中存在的歧视劳动 、不
愿意劳动的现象 ，要秉承 “热爱劳动 ”
的传统美德 ，举起 “幸福都是奋斗出
来的”大旗。 然后，要按引语部分提出
的任务要求，在行文中具体落实。

以上解读及写作方法例析 ，对隐
含任务的材料作文较为实用 ，对其他
类型的作文有一定参考意义 ，但并非
万能。

如右学生作文 ， 考生能认真审
题 ，也把握了文体 ，从劳动的作用到
怎样对待劳动 ， 作了比较细致的论
述。 但不足的是，其审题尚不全面，没
有时代背景意识 ，没有升华到民族复
兴和国家复兴的层面 ，没有完成 “任
务三”。 另外，考生对作文题的整体把
握意识不足 ，也没能很好地完成 “任
务四 ”———为什么要倡议大家 “热爱
劳动 ，从我做起 ，体现你的认识与思
考”。（广东实验中学教师 朱万喜）

劳动在今天应当怎么看 ？ 还
有什么意义？论证这样的问题，需
要引用有力案例 ，以一抵十 ，富有
逻辑和说服力 。 而此文缺少强有
力的论述逻辑。

倘若从高科技 、 智能化仅仅
只是改变劳动的形式入手 ， 说明
劳动虽然已经不是一把锄头 、一
条扁担的简单形式 ， 但其实质意
义并没有改变———所有伟大的壮
举，都是从一个小小举动 ，一步一

个脚印开始的 ； 劳动的意义并没
有消失———或许更具说服力。

今天，人类的创造力需要更大
激发 ， 而所有的激发都离不开劳
动。 如果文尾能再回到中华民族崛
起的高度，劳动的意义就有更多的
话题可以表达与阐释。 进行传统美
德教育，在当下仍然是一个有难度
却意义深远的教育任务。

（广东省中国文学学会副会
长、广东财经大学教授 江冰）

注重思考，

致复兴中学同学们的一封信
□广东考生

非师点评

“富矿区” 《边城》电影与原著的审美

西班牙 《国家报 》网站近日发表题为 《拔掉孩
子们的电源 ！ 五个步骤脱离网络连接 》的文章 ，称
因疫情期间采取的居家隔离措施 ， 让儿童对电脑
和其他电子设备的使用率大大提高 。 于是专家们
提出五个步骤 ， 可帮家长让孩子以健康的方式戒
掉“网瘾”。

青少年沉迷于网络游戏 ，除了网络付费增加 ，
睡眠减少 ， 还会因为长期使用电子产品而面临更
大的焦虑、肥胖和视力下降等风险。 但如何仅用五
个步骤 ， 就让孩子们以健康的方式脱离电子产品
的束缚呢？ 专家建议：

第一步：冷静。 要知道孩子们并没有真正“网络
上瘾”。 在居家隔离之前，专家已经提出警告，儿童和
青少年使用新技术的时间已经大幅增多， 而现在要
恢复到原来的状态是非常困难的。 但是比以前使用
更多的新技术， 或者孩子们反对放弃电子产品并不
代表他们已经“网络上瘾”。

心理学家指出， 相信随着疫情过后社会接触的
恢复，孩子们使用电子产品的行为就会减少，这些习
惯都是“暂时”的。 再加上毅力、限制和替代活动，孩
子脱离网络会比较容易。

第二步：与孩子认真交谈，规定限制条例 ，逐
步实行断网。 教育学家、心理学家和专家们一致认
为 ，良好的上网习惯应该从小培养 ，在孩子刚开始
接触电子产品时就要养成 。 必须要与孩子倾心交
谈 ，规定使用网络的时间和空间 ，比如从孩子小时
候开始 ，就要在他面前摆上一个闹钟 ，告诉他可以
使用多长时间的电子产品 ， 超时将导致什么样的
后果。 尽量不用电子产品来进行学习教育。 要用科
学易懂的论据告诉他们 ， 过度使用电子产品会对
身体造成的损害。 父母的参与、解释和陪伴会让孩
子在脱离电子产品的过程中变得更加合作。

第三步：规定使用时间和场所。 专家们还建议限
制使用电子产品的时间和场所。 手机和平板电脑应
该在家里的公共休闲时间使用， 在家人吃饭时不能
使用，也不能让孩子独自上网，孩子上网要有父母在
旁边监督，并与之进行相关话题的讨论。 可以根据孩
子的不同年龄限定使用电子产品的时间， 一般不超
过两小时。 让孩子完全与网络脱离也是不可取和不
可行的，要教会孩子健康地使用网络和电子产品。

第四步：树立榜样，正人先正己。 父母的言行
对孩子的影响重大，孩子都是有样学样。 父母不能
要求孩子关了手机，自己却看个不停。 因此行动的
关键和计划应该是全家执行 ， 大家共同保留一个
没有电子产品的空间 。 担心孩子网络上瘾的父母
首先要自我检讨，自己在必要的时候关机。

第五步：创建亲子时间：开展其他娱乐活动，走
向户外，共同参与。 网络电子产品永远不能替代与
他人 、家人和朋友丰富的互动 ，为此专家建议父母
与孩子一起做运动 、出去散步 、烹饪美食 、打扫卫
生、整理房间……与孩子一起做事可以与他们深入
交谈、了解他们的兴趣爱好。 而专家最推荐的替代
活动就是户外活动。 大自然可以缓解压抑和焦虑，
减少瘾念和疲劳 ，增强身体免疫力 ，专治因网络和
电子产品而导致的各种身心健康问题。 （新华）

久坐的危害比较为人所熟知，因
此， 有些公司甚至以照顾员工健康为
理由，要求员工把“坐着办公”改成“站
着办公”。 可是，站着办公对身体就没
有伤害了么？ 古语有云，“久立伤骨”，
这又是正确的吗？

久站最大的问题，其实是容易引发
下肢静脉曲张。因长时间维持相同姿势
很少改变，当血液蓄积下肢，日积月累
的情况下，便会导致破坏静脉瓣膜而产
生静脉压过高，易造成静脉曲张。

建议长期久站的人， 可以适当考
虑穿特制的静脉曲张袜。 这是一种弹
力十足的袜子， 高强度的压力能够防

止血液蓄积在腿部， 这样就可以保护
静脉了。 但值得注意的是，还没得病的
时候不要随便乱穿哦， 有必要咨询一
下专业人员再作决定。

可以说，久站的危害是很大的，它
会导致静脉曲张问题。 然而，古人说的
“久立伤骨”却是不正确的。

骨头是人体最坚固的组织， 一般
来说， 只有剧烈的外伤才可能损害到
它，久站却不会。 事实上，久立、运动，
不仅不会伤及骨头， 还能帮助预防骨
质疏松。 人的骨质在 35 岁后就会逐渐
流失，因此，适当的负重、户外活动都
能有效预防骨质疏松。
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久坐伤肉
久立伤骨
久行伤筋
□胖瓜

古人有一句谚语： 久坐伤
肉，久立伤骨，久行伤筋。这句话
乍一看颇有些道理，实际上精确
程度和科学程度还值得推敲。

这里的“肉”，明显指的是肌
肉。“久坐伤肉”的意思，就是“长
期静坐不动会伤害肌肉”。这句话
是非常准确的。

人的肌肉“用进废退”，经常
锻炼可以增肌， 而长期废用则会
出现肌肉萎缩的情况。 很多腿上
有伤的病人， 只要坐几个月轮椅
不起身走动， 腿部的肌肉就会明
显萎缩变小。

其实，久坐不动不仅伤肉，还
会导致超重、肥胖，引发各种慢性
疾病， 绝不仅仅是肌肉萎缩那么
简单。

“久坐病”最早发现于 1950
年代的英国， 当时有专家做了一
项针对公交车售票员与公交车司
机健康的研究。 结果显示， 公交
车司机比公交车售票员更不健
康，常会出现肥胖及心脏疾病，导
致这种情况的最大可能就是公交
车司机长时间坐着。

另外，美国《流行病学》杂志
上刊登过美国癌症协会的一项研
究， 显示每天坐着超过 6 小时不
活动的女性的死亡率， 比每天坐
着不超过 3 小时、 保持活跃的女
性要高出 94%， 而同样情况下，
男性的相关死亡率则高出 48%。
不活动容易造成超重，相对地，患
上高胆固醇、 高血压和糖尿病的
几率也会提高， 这也是为什么慢
性疾病会渐渐成为人类的“最大
杀手”。 慢性疾病并不会从天而
降， 它是由年轻时的饮食和生活
习惯长年积累而成。 只要年轻时
养成良好习惯， 就能大大减低年
老时患上慢性疾病的几率。

随着科技进步， 许多年轻人
都喜欢窝在沙发上坐着不动玩手
机， 让人担忧以后会有更多年轻
人患上慢性疾病。

大家一定要牢记“久坐伤肉
更伤身”这句话，动起来啊！

在理解“久行伤筋”这句话之前，
我们先要定义一下，到底什么是“筋”。
在古语中，“筋” 指的是肌肉， 又称筋
肉，这样定义的话，“久行伤筋”显然是
不成立的。

而在现代解剖学中，“筋” 常指的
是肌腱。 这是将肌肉连接到骨头上、能
够承受巨大张力的致密组织， 它可能
会受到很多类型的伤害， 劳损就是其
一。 而过度的行走会导致肌腱炎，甚至
可能导致肌腱断裂，造成严重后果。

因此，如果将“筋”定义为肌腱的
话，“久行伤筋”就是成立的。

不过，除了伤筋之外，久行还有更多
别的害处。 走动太多，可能会给足底带来
过度的压力， 后果就是走多了便脚板痛。
另外，也可能导致脚踝、膝盖关节的磨损。

如果走姿不正确、 穿了不合适的
鞋子，问题会更加显著，甚至还会导致
脚部变形。

女性朋友们穿的高跟鞋， 虽然能
够弥补身高的不足、 让人自然而然地
抬头、挺胸、收腹、提臀，展露更健康美
观的线条，但实际上，只要鞋跟超过 5
厘米，就很容易造成健康问题。

高跟鞋不仅会导致脚趾的变形，
长期穿着，还可能导致跟腱的缩短。 跟
腱也是肌腱的一种， 它是脚后跟连接
小腿肌肉的那段肌腱。 如果踩上高跟
鞋，跟腱就会一直紧张。 时间久了，跟
腱就变得不会放松了。 当你再穿平底
鞋时， 会觉得小腿的肌肉被抻得很难
受，那是因为你的跟腱缩短了。

（来源：蝌蚪五线谱“蝌谚 More”）

多吃鱼健脑，
但选鱼很重要

久坐伤肉？ 对！

不要一概而论！

？？ 久立伤骨？ 错！

久行伤筋？ 可能成立

五步戒“网瘾”
首先要“冷静”
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各种高度的工作台（资料图片）


