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本报讯（记者 黄 梅）近日，“微·光”刘文良个人作

品展在市美术馆流动展厅——达观美术馆开展，这是自
今年疫情以来该馆的首展，吸引了数百名知名艺术家、
美术爱好者们的驻足观赏。

刘文良是湖南理工学院副教授，同时为岳阳市美术
家协会副主席，一直从事水彩画创作研究，多幅作品入
选中国美术家协会主办的国家级展览并获奖，多件作品
被各级美术馆及私人藏家收藏。此次展览集中展示了
他近年来的多个系列作品，这些作品无论是色彩、构图，
还是形式和观念都极具独特的个人面貌。展览截至 5
月30日，有兴趣的市民朋友可以前往观赏。

汨罗市作协开展汨罗市作协开展
““我为孩子送本书我为孩子送本书””公益活动公益活动

本报讯（记者 聂 琳）近日，汨罗市作协30名成员走
进神鼎山镇采风，并在汨罗市作协创作基地——人文公
益“野草部落”举行“我为孩子送本书”爱心活动。

“野草部落”由汨罗写作爱好者吴尚平将原林场旧房
改建而成，主要用于创作。去年10月，汨罗市作协创作基
地在此挂牌。“野草部落”建成后，该协会在周末举办“学生
课堂”，免费为附近的孩子辅导作文和文学创作。

“我为孩子送本书”爱心公益活动，旨在给山区的孩
子们送去精神食粮，激发他们的阅读兴趣，通过文学经
典导引孩子们的精神向度和价值追求。当日，该协会筹
集50多册中外文学名著，统一送往“野草部落”。

激活身体有讲究

锻炼身体是好事，但并非“多多益
善”。锻炼了两个多月，肖懿颇有心得：

“蛮练可不行，得循序渐进才好。”
肖懿是“90 后”，在市内某专业培

训机构当老师，平时工作忙，很少锻
炼。居家办公这段时间，眼看着体重
一天天增长，他有些着急，想来想去决
定健身。“自己年轻、身体底子好，每天
多练练效果更好”，抱着这样的想法，
肖懿上来就给自己定了一个60天瘦20
斤的目标。

由于平常疏于锻炼，一些基本动
作，肖懿做起来都很费劲。平板支撑只
能坚持 30 秒，仰卧起坐一分钟最多做
10个，“这样下去什么时候才能见效？”
肖懿心里急了，他强迫自己每天要达到
一定的运动时间。没想到，一次运动太
过剧烈，将大腿韧带拉伤了，运动计划
不得不暂停。

“看来运动不可能一蹴而就，还是
得循序渐进。”肖懿说。伤势恢复后，他
请教了朋友中的健身达人，制定了适合
自己的运动计划：分3个阶段，每期1个
月，运动内容与强度会根据自身情况调
整，等体能提升后再逐渐加量。

如今，不少健身场所陆续开放，人
们有了更多便利。肖懿说，这时候切勿

“报复性”健身。身体机能恢复需要一

个过程，许久不运动体能会下降，居家
健身也难免会有锻炼不到位的地方。
因此，不贸然进行高强度的锻炼，要循
序渐进，慢慢“唤醒”身体。

选择项目有门道

运动类 APP、健身直播、云课程在
线指导、体育明星健身小视频、健身类
指导节目……疫情防控期间，健身的线
上指导形式多种多样。“种类这么多，到
底选哪个好？”这让打算健身的陈柯犯
了难。

“刚开始，我跟着体育明星的健身
小视频练，动作熟悉了之后，觉得不

‘解渴’，就多尝试了几种方式。”经过
一段时间的了解，她发现健身直播侧
重分享心得，运动类 APP 是做计划的
好帮手，“自己还是比较适合在线指导
的健身课程，教练能监督自己，还能随
时纠正动作。”

人们的身体状态各有不同，选择哪
种健身项目要因人而异。从事体育工
作的李慧介绍，运动健身，适合自己的
方式才是最好的。刘金惠年轻的时候
看别人跑步就跟着跑，“当时体重比较
大，跑起来很辛苦，锻炼效果并不好。”
一次机缘巧合下，她接触到了太极拳，
看着大家练得精神抖擞，便也学了起
来。“练的时候身心放松，练完之后浑身

舒畅！”从此，刘金惠爱上了太极拳，有
机会就去求教名师，同时研读相关书
籍，探索适合自己的动作。

热身放松有学问

“运动前一定要做好热身，运动后
一定要充分放松。”天伦城一少儿体能
培训学校的教练李旻叮嘱学生。确实，
在人们日常运动中，热身和放松非常容
易被忽视。比如看见球场上队友已经
上场，“算了，不热身了”，直接往上冲；
运动结束时觉得“好累”，坐下之后就懒
得再站起来，“放松运动不做了”。殊不
知，这两个环节看似不起眼，却是防止
运动损伤和提升运动效果的重要环节。

“热身是一门学问，要遵循由慢到
快、由浅入深、由弱到强的规律。”李旻
说，一开始可以做些简单的拉伸动作，
并且让幅度逐步增大，让肌肉和韧带做
好运动的准备，然后进行跑跳动作，使
心肺等器官适应运动的节奏。“剧烈的
运动前，比如打羽毛球或篮球，至少要
热身到身体发热、微微有出汗的感觉。”

“进行任何一项运动，最好先掌握
一些热身和放松的方法。”李旻在大学
期间学习体育专业，毕业后又一直从
事体育教育，通过多年实践，她认为，
如果这两部分做得好，健身效果通常
都不会差。

爱是一生的修行
——《我们仨》读后感

□ 觉 君

有位学者说，这辈子我不羡慕别人的名望和财富，
唯羡慕能把婚姻经营好的人，那需要无上的智慧和宽
厚。

看完杨绛先生的《我们仨》，我对那位学者的观点，
在持久的认同中又加深了几分。

《我们仨》是本回忆录。是杨绛先生在钱钟书和他
们的女儿阿圆病逝后，她一个人在她称之为“旅馆”的
家里写的。我读时总是止不住落泪，看到悲伤处动情，
看到温暖处动心。面对这本书没法理智，或者说，没法
在这样的真实和温情的生活里，不被打动。

书分为三部分。初为我们俩老了，中为我们仨失
散了，尾为一个人思念我们仨。我们俩老了，是写杨绛
先生对趋近迟暮时，心里对夫妻之情的无奈与疼惜，习
惯与相守。我们仨失散了，是写对家人的悲痛与哀悯，
孤独与不舍。一个人思念我们仨，是写回忆中的幸福
与落寞，热闹与凄清。

钟书病着，被车带走。先生并不描述其为去医
院。而述其为：去了一个我不知道的驿站，在那个驿
站，钟书睡在移动的船上。白床单，极简陋，每天在不
同的地方停驻。先生智慧，她大概想说，生命是一条长
河，婚姻是一条船，虽然朝着一样的目标行进，但终究只
是搭伴一段路罢了。你到了你的地方，想停就停下来
吧，只要回归了，我就为你祝福。

细腻如先生。她不说，她也不赘言。她只简简单单
说：钟书侧身卧着，腹部均匀的一起一伏，睡得很安静。
又写：钟书动动手，我便会意，过去牵着。把脸枕在床沿
上。阿圆则抱着他的脚，把脸靠在床尾。我们仨人没说
话，却觉得心上舒坦。读到这里我合起书，似乎融进了
那种平静安详的画面，他们的幸福来得如此简单，不过
是斜月三心，那三颗心都在了，其他的，都不重要了。

说来也怪。他们三人的生活习惯不同，一个早起早
睡，一个晚睡早起，一个晚睡晚起；一个不爱收拾，一个
很爱收拾；一个喜欢运动，一个不爱运动。若没有宏大
的心量，如何都会磕磕绊绊，横眉冷对。但他们融洽得
很，欢喜得很。相互包容，照顾，无有怨言，且有笑语。

唐高宗李治说，至近至远东西，至深至浅清溪，至高
至明日月，至亲至疏夫妻。钟书与杨绛的感情之所以为
人倾慕，是因为那感情是合大道的修为，是体大道的运
行，亲亲疏疏，清清浅浅，抑扬顿挫，合二为一。

先生是在92高龄回忆他们这个家庭63年的点点滴
滴，有温柔甜蜜，幸福美好，也有漏雨苍苔，伤感悲怆。“世
间好物不坚牢，彩云易散琉璃脆”，说到底，至真至纯的东
西总是触人心弦，无一例外。

人生总会告别，这是平常的道理。先生独独回忆，重
温，也算把一日掰成了三瓣，个中滋味，她说着她想说的
话。而我们，也从中品读我们尝到的，那是我们的人生，
与之共鸣的体验。

“我们与世无求，与人无争，只求相聚在一起，相守在
一起，各自做力所能及的事。碰到困难，钟书总和我一同
承当，困难就不复困难；还有个阿圆相伴相助，不论什么
苦涩艰辛的事，都能变得甜润。我们稍有一点快乐，也会
变得非常快乐。所以我们仨是不寻常的遇合。”

爱是一生的修行，体会和感受爱也是一生的功课。
而在平常的日子里让爱贯彻其中，更需要传递细腻的觉
知与感受。杨绛先生的《我们仨》，细细品读，真正传递着
这种智慧。

刘成杰，岳阳境内仅有的两名棋协
大师之一，后来作为人才从注滋口小镇
引进到岳阳，演绎了一段令人称羡的人
生传奇。

入 迷

1963年5月，刘成杰降生在注滋口
西街。刚刚懂事的时候，文化大革命爆
发，学校教育近似荒芜。刘成杰自小就
跟在酷爱下棋的父亲身边，看父亲与人
对弈。他边看边学，耳濡目染，不到七
岁就学会了动棋，大约八九岁的时候就

成了学校里有名的“小棋王”。
兴趣是最好的老师，自那时起，刘

成杰就与象棋结下了不解之缘。他有
时在河滩与同学对弈，忘记了回家吃
饭，急得母亲到处寻人；有时与年长他
三岁的小哥在家挑灯夜战，至雄鸡唱
晓，仍余兴未尽。到十五六岁时，他在
注滋口的象棋圈子中就已露峥嵘头角，
他十分崇拜的父兄早已不是他的对手
了。1980年10月，他步入社会，招工进
了本地供销合作社南货商店，业余时间
就爱找高手切磋棋艺。那时，镇上有一
象棋高手叫贺冬友，曾在省象棋比赛中
轻取之前的省冠军罗中才而名扬三
湘。刘成杰与贺冬友交锋是从受让单
马开始，通过经年苦战，刘成杰棋力渐
长，跟贺比拼时，已渐渐降为“二先”了。

1982年岁末，华容县体委举办首届
象棋团体锦标赛。刘成杰在镇选拔赛
中放手一搏，居然超水平发挥，一举击
败注滋口棋坛名宿贺冬友，喜获冠军，
毫无争议地挂帅出征。这次特殊的经
历，让迷茫之中的刘成杰找到了努力的
方向——通过象棋改变命运。

成 名

1983年正月的一天，一位来注滋口
做客的棋手闯入了刘成杰的生活，几局
下来，棋客关心地对他说：“你思维绵
密，棋路清晰，应属可造之才。但你现
在匠气有余，灵动不足。若有心学棋，
建议你到大码头闯一闯，寻访名家，借
此开阔眼界。”

说者无心，听者有意。棋客的一席
话，有如暗夜里的一盏明灯，照亮了正
在黑暗中摸索的刘成杰的心路。此时
的他，年方弱冠，眼见身边的同龄人考
学的考学，招工的招工，一个个都离开
了小镇，一晃三年，他还在这个要死不
活的日杂门市部打发日子，中夜推枕，
难免落寞满身。经过无数次静夜的辗
转反侧，刘成杰做通了家人的工作，揣
着小哥给他的二百元盘缠，只身前往武
汉，开启了他漂泊不定的象棋生涯。

滨江公园，地处汉口繁华地段，环
境幽静，当年曾是江城棋迷活跃之所。
客居武汉，刘成杰所带盘缠本来不多，
住宿、餐饮、交通，等等，每天的刚需一
样都不能省，生存的压力山一样陡然落
在刘成杰无助的肩上。要棋艺长进，必
须找高手对弈。

一日，他与人对弈，对方开出的条
件是让他三先。三先是象棋中的一个
专业术语，大致相当让出一马。然而，
三先优势，没有让刘成杰讨到半点便
宜，一连三局，他都力战而败，只得推
枰认输。事后，刘成杰才知道，对手是
多次参加过全国象棋大赛的湖北名将
王想林。此次输棋，让刘成杰大开眼
界。自此，他一扫初来乍到的浮躁，白
天在公园与人对弈，晚上回到旅社再复
盘演练，心无旁骛，如入化境，一晃就是
半年。

1984年初，在大哥的安排下，刘成
杰来到长沙天心阁棋社学棋。在这里，
他结识了湖南棋坛大佬汤智松。刘成
杰在武汉苦学半年，自认棋艺了得，双
方大战一个通宵，最后竟以败绩拱手作

罢。不打不相识，刘成杰心服口服，虔
诚拜他为师，朝夕切磋，棋力日见增长。

1986年，刘成杰拜岳阳棋坛的一代
宗师陈大显为师。随后，他参加全市象
棋对抗赛，一战成名，狂飙突进晋级前
五，将“宿敌”贺冬友稳稳当当抛在后
头。赛事结束，他征袍未解，便在一片
祝贺声中南下羊城。整整三个月，他隐
身广州文化公园，棋路大开，罕有敌
手。此后，他一发而不可收，棋艺独步
岳阳，问鼎湖南。

盘点一下刘成杰所获的荣誉，让人
莫不肃然起敬。1988年获岳阳市“南安
杯”象棋赛冠军、湖南省象棋锦标赛亚
军。1989年，代表郊区出席岳阳市首届
运动会，为夺得象棋团体冠军立下主要
战功。1992年再次荣获湖南省象棋锦
标赛亚军。1995年，在汨罗举行的“南
皇杯”岳阳象棋大赛中夺冠，并三度荣
获湖南省象棋锦标赛亚军。1996年，在
湖南省总工会举行的职工名手选拔赛
中荣获亚军，并出席第三届全国工人运
动会。2007年，再次荣获岳阳市象棋大
赛冠军。2018年获湖南省老年象棋赛
亚军(55 岁组)。2019 年获岳阳市老年
象棋赛冠军(55 岁组)……他先后于
1992年、1997年、1998年三次进军全国
象棋团体锦标赛，骄人的成就，在岳阳
象棋界至今无人超越。

功成名就的刘成杰还成功策划了
一场大的棋艺赛事活动。2000年1月8
日，在刘成杰的努力下，有“东方电脑”
之称的象棋特级大师柳大华来岳展示
棋艺,体育馆挤满跃跃欲试的各地棋手
和前来观战的市民。柳大师面向观众，
背对定制的大棋盘，上演了一场一对十
盲棋车轮战，刘成杰则担任裁判长。此
次赛事，可谓岳阳象棋运动史上的巅峰
之作，至今令棋界点赞不已。

象棋改变了刘成杰的命运。1986
年，刘成杰凭借出色的棋艺进军岳阳，
成了南区安装公司的一名职工，实现了
走出注滋口的梦想。1989年，他再度作
为人才引进到郊区劳动服务公司，续写
了他新的人生传奇。

传 艺

在 刘 成 杰 的 内 心 世 界 ，深 藏 着

一个梦想，那就是要成为胡荣华、柳
大华那样名震宇内的国手。正当他
向 心 中 的 目 标 发 起 冲 击 的 时 候 ，
1992 年 2 月的一场意外车祸打破了
他的梦想。

1994 年 5 月，女儿降生，家庭负担
剧增，他只得用教棋来维持一家老小的
生计，却再也分不出精力去应对那些接
踵而至的赛事了。从 1994 年暑假开
始，东方红小学、岳阳楼小学、市图书
馆、体育馆弘元棋院、长炼培训班……
周末或假期，刘成杰不知疲倦地在这里
穿梭，他要给爱好象棋的孩子们授课传
艺，也要给那些象棋专业的学生提供技
术和信心加持。

在岳阳棋坛，流传着一个刘成杰为
脑瘫棋童奉献爱心的佳话。因故罹患
脑瘫的杨震，6岁左右似乎对象棋发生
了兴趣。1992年底，杨震的父母找到正
拄着双拐的刘成杰，恳请他给自己苦命
的儿子一个机会，推己及人，刘成杰毫
不犹豫地收下这个特殊的弟子。从此，
刘成杰每周免费为杨震上课2次，每次
2小时。1996年8月，杨震在全省第六
届中学生象棋赛中，毫无悬念地夺得高
中组冠军。

爱女刘晓涓更是刘成杰一生的杰
作。晓涓打小就在父亲身边看棋，稍长
一点，刘成杰更是手把手地教她跳马飞
象。在刘成杰精心培育之下，晓涓荣膺
全省中小学生运动会女子组亚军。
2011年高考，晓涓因为象棋专业特长加
20 分，如愿被自主招生的湖南农大录
取，还蝉联两届全省大学生女子象棋赛
冠军。

从转型当教练时起，刘成杰差不多
每年都带学生参加全省中小学生象棋
比赛，先后有杨震、张万里、周燕武、于
舟(女子组)、潘彦羽(女子组)等学生荣
获冠军，杀进前六名的棋手则多达三十
多人，他个人则多次被省棋类协会授予

“优秀教练员”荣誉称号。2014年，他担
任省残运会岳阳代表团教练，率队夺取
省残运会象棋团体冠军，被市政府记三
等功。

而今，即将进入退休倒计时的刘成
杰，时不时在棋院开讲，继续为他心爱
的象棋事业奉献余热。棋人刘成杰，我
们期待你续写更多的传奇！
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锻炼，得用巧劲儿
□ 本报记者 欧 梁
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“两个月练出马
甲线！”“恢复夜跑，先来个 5

公里。”最近，在朋友圈晒健身计
划和健身目标的人越来越多，颇有

“云端运动会，线上大比拼”的气势。
健身，练哪项运动好？怎么练才

有效果？健身除了需要持之以恒的
“ 韧 劲 儿 ”，还 需 要 有 股“ 巧 劲

儿”——客观认识自己的身体
素质、运动水平，合理规

划，科学锻炼。

户外运动受青睐

刘成杰传授棋艺


