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温情拍摄留下一座城
的温暖记忆

“小时候我家住在鱼山
路，爸爸领我逛街里，真是买
书包、买铅笔。”家住城阳区、
今年66岁的李萍回忆起小时
候不自觉唱起了那首童谣

“一二一，上街里，买书包，买
铅笔……”

今年63岁的王群退休前
是报社的摄影记者，“年轻时
工作单位在太平路上，距离
中山路等繁华街道比较近，
一有时间背起相机就出去
了，看见就拍，一些无法刊登
在报纸上的就保留下来了。”
王群说，退休后的他也会拍
照记录生活，但主要以整理
为主，“这几年大部分时间都
在整理这些底片了，整理过
程中回忆起以前事、人感觉

很有意思，历历在目。”
王群指着一张老照片

给大家介绍，“这是 1988 年
拍摄的青岛湖北路国营粮
店前的场景，在粮店窗口买
馒头的队伍排的拐了一个
弯……”王群当年拍摄的这
张湖北路粮店前买馒头排
长队的场景，现如今并不陌
生，同样的地点，同样的长
长的队伍依旧在这家已经
换了名字的粮店前上演着，
只是现在排队买的是各式
老面包，没有了粮本、粮票、
面袋子的故事。

王 群 告 诉 记 者 ，这 次
老照片展选取他从 1980 年
到 2000 年这期间拍摄的与
中 山 路 有 关 的 60 张 老 照
片，“那个年代改革开放，
各 行 各 业 都 处 于 繁 华 阶

段，我用手中相机抓拍下
了当时中山路的寻常过往
和普通百姓的生活瞬间。”

“今天跟母亲一起过来
的，今天展览的照
片都是 80 年代的
生活场景,我记不
住的生活场景，希
望母亲通过这些
照片讲给我听，我
有机会再告诉我
的学生以及下一
代。”从事教育工
作的华垒说。

用心拍好身边
的人和事、景和物

王 群 从 年 轻
就爱好摄影，但他
没有跋山涉水去
拍摄一个大的选

题，而把目光缩小到日常
生活的街道之间。这个选
题很小，小到每个人都可以
操刀，但真正去坚持拍摄的
人却不多。在这个手机已
经让人人都是摄影师的年
代，“不妨用心拍好身边的
人和事、景和物，多年之后
你会发现这都是不可复制
的财富。”王群说。
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表演艺术家奚美娟自 20
世纪 90年代开始写作。《独坐》
是她的第一本书，分读人、行
走、表演创作谈、艺术杂谈、生
活随感等五部分。奚美娟说，
最初写文章没想过要出书，只
是记录下工作生活中的有感而

发。拟定作者简介时奚老师坚
持只保留了一个头衔：国家一
级演员。奚美娟说：“我这样一
个平民化的演员还经常被人说
我骄傲，其实我只是想维护我
相对纯净的精神世界。”

谈及表演艺术，奚美娟以

电影《妈妈！》中患阿尔茨海默
病的女儿樊锦诗等诸多角色的
创作细节为例，分享她的感悟：
无论当演员还是写作，都需要
观察生活、独立思考。“艺术的
传承发展创新就是这样，老一代
让我去尝试拓展，专业演员需要
职业上的引领者，今天我也会这
样鼓励年轻人。” 郭影

奚美娟：独坐时光 自如书写

正在焕新复兴的中山路是青岛老城的母脉，曾经是人
们购物、餐饮、休闲的中心。时光荏苒，一场摄影展让那些

已经远去的场景带回到面前，见证昔日芳华。日前，“胶片时
光·中山路1980～2000摄影展”在上街里书店·如是店举行，摄

影家王群用满是质感的黑白照片，讲述了昔日老街里的故事。

■翰墨丹青
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青岛国营湖北路粮店青岛国营湖北路粮店 摄于摄于19881988年年
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冷热交替
心脑血管疾病患
者运动有讲究

白露已过，
早晚变凉，心脑
血管疾病也进
入高发季。喜
欢运动的心脑
血管疾病患者
运动时一定要
注意保暖。与
此同时，心脑血
管患者以老年
人为主，多数合
并有糖尿病、肺
部疾病等基础
病，因此建议在
专业医生的指
导下，选择合适
的运动方式，一
般推荐游泳、快
走等方式。

在运动时
长 方 面 ，专 家
建 议 ，一 般 一
周保持 3 次有
氧运动或 2 次
肌 肉 力 量 训
练 ，肌 肉 力 量
训 练 应 包 括
10—15 分钟的
热 身 环 节 ，20
分 钟 训 练 ，再
加 10 分钟平复
环节。如果有
基 础 疾 病 ，建
议在医生的监
测下进行肌肉
力 量 训 练 ，监
测 一 次 之 后 ，
如 无 异 常 ，患
者方可自行在
家 中 训 练 ，同
时要保持定期
复诊。

有腰颈痛
问题的患者不
要维持同一个
姿 势 太 长 时
间 ，无 论 是 坐
着 还 是 站 着 ，
每隔 40 分钟就
要变换一次姿
势 、起 来 活 动
一 下 ；如 果 出
现 腰 颈 疼 痛 ，
不要想当然地
认为是肌肉或
骨 骼 出 了 问
题 ，而 要 去 医
院请医生帮助
诊 断 ，排 除 其
他 可 能 ，可 以
在医生指导下
做物理因子治
疗。医生还会
根据患者的个
人 情 况 ，给 出
适合患者的运
动 方 式 、运 动
频次和运动量
建议。


