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    2020年，是特

殊的一年。一年一度
的上海书展仍将如

期拉开帷幕，由本报
记者采写的《守沪

者》和新民周刊社编
著的《战疫口述实

录：50位亲历者说》
入选上海人民出版

社参加上海书展重
点推荐书目。

《守沪者》讲述

了 61个普通人守护
上海的故事，由此描

摹出 2020上海抗疫
的缩影。《守沪者》一

书告诉我们，城市的
每一个入口，每一个

社区，每一家医院，
每一扇大门，都是防

线，都是战场。在这
场“战疫”中，我们看

到了无数普通人的
逆行与坚守———高

速公路入城口的测
温员 24小时顶风冒

雪，筑起第一道防
线；居委会干部敲红

了指关节，挨家挨户
排查重点地区人员；

防疫物资紧缺时，大
学生、公务员、外企

白领变成车间“临时

工”，赶制口罩；工人师傅忙到凌晨三点，为每
一班地铁、公交车做好消毒；爱心市民通宵

发面、烘焙，给急诊室医生护士送上可口的
早餐⋯⋯正是无数抗疫民众组成的“魔都结

界”，阻挡了疾病的蔓延。医生、护士、社区工
作者、警察⋯⋯他们是最普通的市民，也是最

可敬的“守沪者”。

“《战疫口述实录：50位亲历者说》这本书
真实记录了抗疫之初的情景，方舱医院的变化

历历在目。”《新民周刊》主编刘琳介绍道，“书
中特别令人感动的还有志愿者，他们中有‘组

局’的快递小哥，从接送医护人员往返医院开
始，到联系摩拜和滴滴，再到为医护人员提供

盒饭，解决他们日常生活中碰到的问题。”

在上海人民出版社参加上海书展重点推
荐书目中，《去时暖江城 归时江城暖：影像纪

实丨上海医疗队在武汉》以支援武汉的上海医
疗队为主角，以解放日报·上观新闻陆续派往

武汉的三位记者的视角，记录了上海医疗队千
里驰援的无私和厚谊，记录了武汉这座英雄的

城市和英雄的人民，也记录了那些坚持、勇敢、
善良和不为人知的柔软。

本报记者 徐翌晟

    望着那些老戏骨风采

焕然地在舞台聚光灯下唱
念做打，一丝不苟，每一根

手指似乎都传达出属于自
己的表情， 情不自禁地会

想， 这传承了几百年的艺
术里面真是藏着让人长

寿、保持青春的秘籍。

昆韵手指操只是从博
大精深的艺术花园中折取

的一朵小花，但就这么一点
春色，就有可能使老人拨去

几分暮霭。处于学习中的老
人，锻炼的是手指，动的是

脑筋，感受的是心灵。 参加

手指操的老人无论之前从
事何种职业，昆曲把他们都

融进了一个传统文化的大
家庭，他们把运作于指尖的

每一个动作都细细拆解，小
小的角度调整都落在他们

眼里，展现在指尖。

把昆曲与生活结合起
来， 把舞台上点点滴滴的

美延续到生活中，“闺门旦” 的端庄站
姿与坐姿，笑容灿烂不失文雅，眼神灵

动不流于妖娆等，这不仅惠及到老人，

还有青年人、孩子的教育。 “昆曲+”加

的是生活。 徐翌晨
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指间翻飞
带回人间春色
昆韵手指操推广者赵津羽的故事

怀着一份耐心
昆曲载歌载舞的表演艺术中讲究手眼身

法步的协调运用———兰花指、兰花掌、兰花拳

等各种指法都是昆曲表演的基本功。昆韵手
指操是一套老少皆宜，便于学习和推广的保

健操，一共四节———第一节：兰花指兰花掌；
第二节：兰花拳兰花掌；第三节：兰花掌剑指；

第四节：兰花指剑指。细细拆解，看似简单的

一个兰花指动作，若能全部摆得到位，五根手
指的造型都不尽相同，指尖位置的接触点若

差之毫厘，给观者的感觉便失之千里。而兰花
掌讲究的就是手指前后的距离感，如此精细

的距离在空间的停顿控制，不仅能够锻炼老
人的手指动作，也能够锻炼老人的观察能力。

“每个人的十根手指分别对应脾肝心肺
肾，昆韵手指操能在一定程度上消除疲劳、减

轻精神负担、缓解紧张情绪，同时对少儿智力
开发和老年人保健有着良好的功效。有研究

发现长期做、坚持做手指操对于阿尔茨海默
病等一些老年性认知障碍病症有着预防和辅

助治疗作用。”赵津羽说。目前，龙华医院已经
有相应的医疗研究跟进。

在新东苑快乐家园，不少老人拿出纸
笔，认真地记录每一个动作要领。有一位老先

生，四周在座的都是老太太，他似乎有点不好
意思放开手脚做动作。捕捉到了这么一丝丝

不易察觉的迟疑，赵津羽鼓励他：“您就是梅
兰芳嘛！”轻轻巧巧的一句话，化解了略微的

尴尬，也让老先生有了坚持学习下去的勇气。
“多一份耐心，这是与老人相处的方式。”赵津

羽说。

传递一份孝心
作为资深“昆虫”一枚，有些人热爱台上

的身姿与获得的瞩目，而赵津羽的脑海里时

刻盘桓着如何使昆曲的方方面面与生活相
融合。但是，现在的技术手段再如何先进，赵

津羽依然有自己的坚持，比如一定要面对面
手把手地教，而不是通过视频传播。

“老奶奶你的手应该这样，老爷爷你的

手应该那样，”在轻声轻语的指导下，即使做
两次学不会，老人也不会因此轻易丧失信

心，但如果仅仅看视频学习，觉得动作复杂
难度高，也许就放弃了，“面对面，老人们感

受到的是关怀。”兰花拳学起来有难度，老人
们一下子做不来，那么就先从“OK”这个手

势做起，接着，手指弯下来，就是两个 OK。如
此这番的微妙处通过机器是无法替代解析

清楚的，那就需要学会观察老人的感受，看
到每个人的状态，把对方的感受融入教学者

想表现的东西。甚至，赵津羽还想到小学里
教孩子手指操，教会了“小昆虫”，请他们回

家手把手地教给家里的长辈，通过小手与皱
纹之间的触摸，传递孝心。

一个人教学忙不过来，幸好赵津羽带了
20多位学生，若有时间，他们也会与赵津羽

一起教老人昆韵手指操。学生中，有的开办
汽修公司，在休息室里专门辟出一角播放昆

曲；有学生办了生态农庄，把昆曲人物的卡
通形象印在水果的包装盒上；还有学生把昆

曲人物印在盒饭和菜单的包装上。“把昆曲
的精致唯美融入到生活中，而不是仅仅唱戏

表演。”赵津羽说。 本报记者 徐翌晨

让让日日常常生生活活 美美起起来来
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听说过昆韵手指操吗？那是一套通过兰花指、兰花掌、兰花拳等各种指法的变化，锻
炼老人左右半脑协调运用的保健操，是从事职业昆曲推广的赵津羽在疫情期间由昆曲的
动作身段表演基本功里衍生创编的。
古北市民中心二楼，赵津羽所在的昆曲推广工作室就隐匿于此。沿大理石台阶而上，

一眼望见墙壁上写着的《牡丹亭》昆曲唱词：“最撩人春色是今年。少甚么低就高来粉画
垣，原来春心无处不飞悬⋯⋯”玻璃橱窗里挂着的丝线绣制的龙袍与凤袍在灯光下熠熠
生辉。然而昆曲的美，并不仅仅囿于这些目所能及处的耀目。赵津羽把昆韵手指操送进了
新东苑快乐家园，手把手地带领老人们翻飞手掌，一遍又一遍，不厌其烦。
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■ 赵津羽指导

老人练习昆韵手
指操
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