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从交通工具到休闲场所

运动健康

跑马拉松：你的心脏够坚强吗
姻本报记者 王剑

古人云：“一草一木总关情。”传统的
中国文人善于借草木抒发心志，以花枝表
达情韵，从一花一叶中体悟世间万象。

在小小的瓶中供花，是闲居的赏心快
事。早在明代，就有张谦德在《瓶花谱》中发
出“幽栖逸事，瓶花特难解，解之者亿不得
一”的感叹。

中国插花艺术源远流长

插花是把剪切下来的花插在瓶或盘
等容器中，所用花材大致为枝条、花朵、叶
片、果实、花萼等。利用自然界千姿百态的
花木枝叶，通过其线条的长短粗细、曲直
顿挫、强弱刚柔、虚实疏密，来勾画不同造
型，塑造多姿多彩的艺术作品。

在南开大学历史学院副教授敖堃看
来，插花之美是多重的，“通过修剪、弯曲
或嫁接构思出造型，重新搭配产生新的审
美观感，从而有了画意，以画意促使人感
官产生愉悦，一件体现艺术美兼自然美的
花卉艺术品才告完成”。

敖堃告诉《中国科学报》记者，中国插
花艺术源远流长，是中国文化重要的组成
部分。中国传统插花艺术受儒家、道教、佛
教思想影响，认为万物有灵，常常把无语、
无意的花草赋予人的感情和生命力，具有
特殊的审美情趣。

插花最早是用来供佛的，之后随着时
代变迁，插花艺术形成了不同类型，包括
早期的佛教插花以及民间插花、宫廷插花
和文人插花等诸多形式与风格。中国现代插花艺术则是
以唐宋以来清雅脱俗的文人插花风格为基础的。

中式插花的构图与器具

中式插花一般由三根枝条构成，形成一个不等边
三角形。其中主枝最粗、最短，是不等边三角形中最短
的那个“边”，它象征着君王、领袖、父亲，因为皇帝都
是面南而坐，因此，主枝一般是靠南边的那枝。主枝上
的花朵是最大的，是面向观众的，也是观众最想看到
的那枝。

客枝是垂直的那枝，象征宰相、上宾、妻子，它挨着主
枝，起着扶持主枝的作用，往往比主枝要长一倍。

使枝，象征大将军、仆人、使者，是作品中最长的一枝，
而且插花的表现都在使枝上，它也许一朵花都没有，但往
往是最具表现力的一枝。它一般是直立形，倾斜角度不超
过 30°，在正式的隆重场合，使枝一般都是直立的，以示
庄重。

插花的花器，如花瓶、花盆是专门的造型，继五代发明
占景盘后，宋朝又发明了三十一孔花盆、六孔花瓶、十九孔
花插等，可视作现代插花所用剑山的原型。同时，宋人花架
也十分考究，这大大促进了陶瓷、漆雕等工艺的发展。

公元 5 世纪，中国插花艺术传到日本。当时的日本僧
人小野妹子作为遣隋使来到中国，7 年之后回国，把中国
的插花艺术带到了日本。小野妹子在顶法寺的一个小池塘
边完成了日本的第一个插花作品，随后产生了日本顶级插
花流派———“池坊”。目前，池坊已有第 45 代传人。

中式插花的意境

中国插花讲究形似自然，不能有明显的人工痕迹，同
时还要有自己的个性追求。明代著名文学家袁宏道在他的

《瓶史》中说，“花妙在精神，精神人莫造，寓意于物者，自得
之”。

一件插花作品，从寻找花材到构思完成，要达到人花
一体，这需要插花人具备充沛的精力、宁静的心智和超凡
的智慧。

敖堃告诉《中国科学报》记者，我国传统文人常以花
材寓意人格，认为花有花德，以花寓意教化。因此多用
松、柏、竹、梅、兰、桂、山茶、水仙等表达人生抱负和理
想。如以梅之傲雪凌霜、兰之幽怀若谷、竹之虚心有度、
菊之玉洁冰清，作为“四君子”；以傲骨的青松、亮节的绿
竹、不屈的寒梅，组成“岁寒三友”，象征文人雅士清高、
孤洁的性格。

而中国的许多古诗词，如果按其描写的内容画出
来，既是一幅美丽的自然景观画又具极深意境，如果作
为插花内容的话，甚至不用添加太多的花材就可完成一
个很好的富有线条美、自然美、意境美的插花作品。如宋
代王安石的“溪深树密无人处，惟有幽花渡水香”，宋代
林逋的“疏影横斜水清浅，暗香浮动月黄昏”，唐代王勃
的“落霞与孤鹜齐飞，秋水共长天一色”，元代马致远的

“枯藤老树昏鸦，小桥流水人家”等等。同一句诗由于创
作者的文学艺术功底和插花表现力的差别，可插出千姿
百态的造型效果。

相比较而言，日本插花的理念讲究奉献。因为，花是大
自然奉献给人类最美好的形式，所以人们应该通过插花，
把对自然的恩赐回敬给大自然。正如敖堃所说：“插花本身
就是人对自然的一份感激。”

“人文之善”是社会生活的境界，具体到插花而言，若
能随时随地点缀自己的生活，为生活增添美感，就一定能
在其中体会到岁月静好的人生意趣。
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近年来，马拉松在中国的业余运动者中
成为越来越热的一项运动。各大赛事名额极
其抢手。同时，各地马拉松比赛的报名数量也
一再创下新的纪录。

然而，马拉松运动在中国方兴未艾的当
下，运动专家认为，盲目参赛存在隐忧。

安全性备受关注

上海体育学院副教授郭黎在接受《中国
科学报》记者采访时表示，近几年，马拉松运
动过程中，多次曝出参赛者猝死的悲剧，这让
大家比较关心马拉松运动的安全性。

在美国，有一项对8万人持续12年的马
拉松运动研究显示，参加马拉松过程中的猝
死率是十万分之1.2，出现需要医学处理的
并发症发生率是18.9‰，最常见的运动性晕
厥大约是11.3‰，皮肤损伤占4.1‰，肌肉损
伤为3.4‰。

相关机构对发生猝死的原因进行分析，
结果是，90%以上的人存在心脏异常，或是心
脏存在异常而症状没有被发现。其中，对于年
轻人（35岁以下）而言，主要是一些与心脏病
有关的潜在因素以及肥厚性心肌病，另外还
包括冠状动脉先天性畸形、左室肥厚等问题；
而对于年龄在35岁以上的，猝死的主要原因
是冠心病。

从距离上看，超长马拉松带来的损伤要
比半程马拉松的损伤高出2倍以上。其中威
胁到生命的因素是心肌缺血征象、心脏骤
停、心肌炎、严重的心律失常、低钠血症、严
重的败血症、严重的代谢症状、肺水肿、电解
质紊乱等。

其次，马拉松运动除了在极端情况下出
现猝死的问题，还会给身体带来其他伤害。
体位性低血压发生的概率是最高的，其次是
皮肤损伤，然后依次为骨关节损伤、严重的
肌肉痉挛、胃肠道症状等，有时还会出现急
性肾衰竭。

起跑前请细致准备

普通人怎样才能避免并尽量减少马拉松
运动带来的损伤？郭黎的想法是，首先，在参
加比赛前要作一个详细的体格检查。要做心
电图，以排除心脏的器质性病变。如果心脏有
明显的器质性病变，就能通过心电图得到发
现。出于对自身负责，建议做运动性心电图和
超声心动图。郭黎强调，“这是非常重要而且
必要的”。

其次，注重既往的锻炼经历。如果有经常

性长距离跑的锻炼经历，上述前期工作（包括
各项身体检查）都做好，而且当时身体状态良
好的前提下，初次比赛可以参加半程马拉松。
在比赛过程中要量力而行，一旦发生心悸、胸
闷、气短、眩晕，或感觉极度疲乏甚至严重头
痛，应逐渐停止运动，并马上进行医学处理，
切忌认为这是跑步过程中的正常现象而继续
坚持。

第三，对于初次参加马拉松比赛的人员，
从着装上应作好准备，要有一双功能型的专
业跑步鞋，一定要大小合脚、非常舒适，以免
因为长距离跑动使双脚出现水泡。同时，很多
初次参加比赛的人并不知道长时间奔跑会造
成乳头和大腿内侧皮肤磨损，建议用创可贴
保护乳头（男女适用）；运动裤内尽量不要穿
内裤，以减少对大腿内侧皮肤的磨损。

第四，要考虑天气状况。马拉松运动过程
中有很多因素会降低运动能力，甚至会增加
运动风险，包括环境温度和湿度，如果气温特
别高、湿度特别大，仍进行马拉松比赛，就会
提高损伤的概率。郭黎说，像去年北京发生严
重雾霾的情况下，仍然有很多人坚持参加比
赛，这样做是不可取的。

第五，运动当中，要注意补充水分、电解
质和糖分。同时，从专业的角度讲，虽然马拉
松比赛距离长、体能消耗大，但是不建议途中
进食，因为进食会加大胃肠道负担。

总之，马拉松运动不仅是对一个人体能
的挑战，也是对生命的挑战。普通人在选择它
的时候，要量力而行。在安全范围内的比赛才
是挑战，相反就是冒险。在宝贵的生命面前，
不一定每一次的冒险都要去完成，郭黎强调，
给自己充足的时间，把所有准备都做到位，相
信终有一天能够实现一场完美的奔跑。

“春风又绿江南岸”“烟花三月下扬州”，无
数诗词曲赋把最好的赞美留给了三月的江南。
水道纵横的江南古镇，是三月出游的最佳选择。

周庄 中国第一水乡古镇，是江南典型
的小桥流水人家。在这听一首昆曲，尝一回阿婆
茶更是别有韵味。湖上橹船发出的吱吱声与湖
水交织成动静互融的恋曲。粉墙乌瓦和小桥流
水构成的周庄，总让人有一种安宁和平的感觉。

乌镇 走进乌镇，像走进一幅水墨画，无
论是驻住停留或是穿街走巷都是那么自然、古
朴、典雅，漫步在这里很容易让人忘却时间的存
在，又仿佛时光倒流，置身于古老的岁月中。

同里 春季的同里烟雨绵绵，春雨和薄
雾笼罩在古城之上，使水乡的景致更添几分韵
味，极有诗情画意之感。这里还有许多著名的民
俗活动，如六月下旬的闸水龙、七月末的烧地香
放水灯、八月初的铜铜鼓等。

直 “水巷小桥多，人家尽枕河”是甪直
的真实写照。原有宋元明清时期各式石桥“七十
二顶半”，现尚存四十一座，素称“中国古桥博物
馆”。现在古镇仍旧留有以卵石及花岗石铺成的
街道，深巷两旁为黛瓦白墙、木门木窗、宽梁翘
脊的古建筑，多为明清时代所建。

西塘 在西塘，临河而建的沿街廊棚最
引人瞩目，这种水乡特有的建筑———至今保存
着 1300 多米长的廊棚———已变成赏古、探幽的
好去处。西塘坐落在水网之中，这里的居民惜土
如金，无论是商号或民居、馆舍，房屋之间的距

离压缩到最小，形成了长长的、深而窄的弄堂。
南浔 没有太多的现代商业文化喧嚣，

有的是怀旧的麦芽糖，斑驳的石板路，蜿蜒的小
河道。原生居民的生活状态始终未改，河中的浣
洗，河边的早茶，都是现代文明中的一股清泉。

木渎 作为园林古镇，木渎的园林自然
不能不看，这里有气派豪华的严家花园、乾隆下
江南时的“民间行宫”虹饮山房，还有雕刻精细
的古松园与榜眼府第，每个园林都古朴典雅，集
苏州园林之大成。游木渎的最佳方式，自然就是
搭乘着乌篷船顺水而行，一路走一路看。

安昌 古镇保存有数里长的依河古街
市、古色的店铺、凝重的台门，别具特色的作坊，
错落有致的翻轩骑楼，曲折幽深的石板小弄。热
闹的水乡社戏，喜庆的船上迎亲，传统的手工酿
酒、酱油制作，穿梭的乌篷小船……绍兴几千年
的民俗风情在这里展现得淋漓尽致。

朱家角 古镇九条老街依水傍河，千余
栋民宅临河而建，其中著名的北大街，又称“一
线街”，是上海市郊保存得最完整的明清建筑第
一街，其东起放生桥，西至美周弄，长 300 多米，
是最富有代表性的明清建筑精华所在。

西递 这里自古文风昌盛，到明清年间，
一部分读书人经商成功，大兴土木，建房、修祠、
铺路、架桥，将故里建设得舒适、气派、堂皇。历
经数百年风雨侵袭，这里仍保留了数百幢古民
居，建筑和路面以大理石铺砌，清泉穿村而过，
高墙深巷使人感叹时光悠悠。 （沙森整理）

烟花三月，陶醉在梦里水乡
胜地

邮轮：海上漂浮的度假村
姻本报记者 张文静

遨游海洋的庞然大物、富丽堂皇的内部设计、浪漫经典的
爱情故事……很多中国人对邮轮的印象是从电影《泰坦尼克
号》中得来的。这个百年前行驶在大西洋上的超级巨轮，给海
上航行增添了迷人的神秘和浪漫气息。

作为旅行方式的一种，邮轮度假的风潮由欧洲贵族开创，

兴盛于 20世纪 60年代。乘坐邮轮出海旅游，其精髓就在于全
家人能够在浩瀚的海洋上体验闲适的生活，是一种优雅、自由
的旅行，也是欧美人最向往的度假方式之一。

而今，随着“一带一路”战略的实施，不少人也在期待着中
国邮轮旅游的发展，让更多人有机会体验海上旅游的奇妙。

邮轮的前身是远洋客轮。在那个飞机
尚未出现的年代，如果旅游者的目的地需
要跨越大海，便只能选择乘坐远洋客轮。海
上航行需要漫长的时间，人们只要上船便
要在海上停留几周甚至几个月。那时候，客
轮还只是运输旅客的工具。

上世纪 50 年代，飞跃大西洋的飞机投
入商业服务，飞机从此正式成为民用运输工
具的一种。在此之后，追求时间和效率的旅客
纷纷转向乘坐飞机，跨海客轮生意日渐惨淡，
开始渐渐转向为有钱有闲的游客提供舒适
的旅行服务，成就了今天的邮轮旅游。

对于游客来说，邮轮就像是一个漂浮
在海上的度假村。人们可以在宴会厅品尝
美味佳肴，在剧场观看热闹的演出，在甲板
上享受日光浴、打高尔夫，在游泳池中游
泳，在健身房做运动，在美容室做 SPA，在
咖啡馆闲坐聊天……

“邮轮上本身就包含了吃、住、行、游、
购、娱六个方面，能提供一条龙式的服务。”
中国旅游研究院区域旅游发展与规划研究
所所长马晓龙告诉《中国科学报》记者，“邮
轮除了能提供高端奢侈、内容丰富的船上
服务外，还因为其旅行时间较长、途径国家
和地区较多，能够让游客在停靠港的旅游
目的地体验到不同的旅行感受。”

在马晓龙看来，邮轮之所以能够吸引
人，有一个重要原因是其能够满足人们
猎奇的需要。“在邮轮上，你可以看到海
豚跟着船游动，看到海上的日出、日落，
观赏到很多平时在陆地上看不到的壮观
景色，这是非常吸引人的。同时，对于很
多高端游客来说，邮轮上的博彩等活动
也是吸引的地方。”

如今，在国际上，邮轮旅游作为一种独特
的休闲度假方式，正在蓬勃发展之中，形成了
包括嘉年华集团、皇家加勒比邮轮集团和丽
星邮轮集团在内的三大邮轮集团，这三大集
团控制着全球邮轮旅游市场 80%的份额。

“当前国际上邮轮旅游最发达的地区是
北美和欧洲。”马晓龙介绍说，从消费习惯上
来说，美洲人和欧洲人有热爱探险的传统，天
生就比较喜欢航海这种运动。

事实确实如此。在国际三大邮轮集团旗
下的嘉年华邮轮、荷美邮轮、公主邮轮、歌诗
达邮轮、皇家加勒比邮轮等八大邮轮公司中，
有六家总部在美国，亚洲与欧洲分别有一家。
当前世界上的主要邮轮母港也大都分布在北
美、欧洲和东南亚地区。其中，美国邮轮母港

最多，尤其以有五个邮轮母港的佛罗里达为
邮轮中心。

全球邮轮航线集中在加勒比海、地中海、
西北欧、阿拉斯加、东南亚及日本海域。其中，
欧洲及北美地区是邮轮航线最集中的地区，
占到全球总航线的 70%以上。

随着邮轮旅游的发展，各种主题邮轮也
相继被推出，比如巫师主题邮轮、棒球主题邮
轮、“与明星共舞”主题邮轮等，吸引有着类似
爱好的人一同出海“探险”。

但在中国，对于大多数普通人来说，邮轮
旅游似乎还是个比较陌生的形式。

“现在，我国很多沿海城市也在试图打造
一个邮轮旅游目的地，包括大连、青岛、宁波、
厦门、海口、三亚等，但实际上从目前的发展

现状来说，我国还没有一个真正意义上的邮
轮旅游目的地。”马晓龙分析说，“这种情况一
是与自然条件有关，有些港湾条件很好的北
方城市，气候并不适合做邮轮旅游目的地，比
如大连、天津等。这些城市更多地承担着邮轮
加工、机械制造等工业职能。”

马晓龙认为，虽然我国南方的一些城市，
如厦门、赣江、海口和三亚等，自然条件很好，
但一方面由于邮轮旅游属于高端花费，我国
邮轮旅游市场还没有达到一定的规模，消费
能力和层次还没有达到足够的程度；另一方
面在邮轮旅游产品供给上的综合能力也还没
有达到国际大邮轮集团的程度，营销和产品
都不是特别成熟，导致了我国邮轮旅游还没
有发展起来。

邮轮产业素有“水上黄金产业”之称。有行
业统计显示，邮轮产业能以 110 的比例带动
相关产业发展，邮轮母港的经济收益是普通停
靠港的 8~10 倍。邮轮的停靠，除了旅客消费外，
还需要在补给、废品处置、邮轮维护与修理等方
面支付费用。邮轮旅游项目除了给旅行社和邮
轮公司带来商机外，同时也给停靠码头，特别是
母港带来可观的经济效益。

正因如此，中国也逐渐开始重视邮轮旅游
的发展。尤其是“一带一路”战略的提出，更使人
们看到了发展邮轮旅游的机会。

今年两会期间，海南代表团就建议把海南
作为邮轮产业改革试点，由国家交通部、公安部
等部门进行具体指导，进一步探索我国邮轮产

业码头建设、邮轮管理、经营项目和对船员、游
客管理等方面健康有序的发展路径，完善我国
邮轮产业政策。

在马晓龙看来，发展邮轮旅游一定要分析
当地的具体情况，因地制宜。“当前，有一些邮轮
停靠港利用率很低，一年能来到港湾停靠的邮
轮也就几艘。一般来说，建设邮轮停靠港，就应
该为之配给丰富的陆地配套服务，满足游客购
物、休闲、娱乐等需求。但实际上由于城市发展
或‘城市基因’等问题，有些原来的工业城市在
向服务业转型的过程中并没有为邮轮停靠港提
供更多的配套措施。最终结果只能是仅仅获得
邮轮的停靠费，反而把垃圾等留在了当地。这种
情况下，发展邮轮旅游对本地经济的拉动作用

就非常有限了。”
对于“一带一路”战略对中国邮轮旅游产业

发展的作用，马晓龙认为，至少肯定会间接地推
动邮轮旅游的发展。“比如，当前我国的护照、签
证办理是很麻烦的，即使某些大型邮轮的旅游
线路设计想把我们的某个城市编排进去，也可
能会因为进出和停靠的壁垒和限制而产生阻
碍。”马晓龙说，“如今，‘一带一路’战略的实施，
可能会推动国与国之间通关的便利性，或者货
币兑换的便捷性，客观上有利于邮轮旅游的发
展。另外，从国家政策上来说，要与‘一带一路’
上的国家建立良性关系，肯定也希望旅游业作
为先导产业，作为一种很好的载体和媒介发挥
作用，以后可能也会有相关的支持政策出台。”

国内外邮轮旅游发展

“水上黄金产业”的契机
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