
我们今天要说的故事，与一块石头
有关。

您看，又是石头，又是传说——劳动
人民对石头的想象力从来不让人失望。

旧闻：
张三上山逢仙弈
烂柯归村悟世迁

大别山里有一个叫作望曹尖的地
方。有个姓张的小伙子，我们姑且称其
为张三。张三每天就是吃饭上山砍柴，
下山吃饭睡觉，两点一线。

那是一个春天，山间景致正佳。张
三也有了登山望远的心思，一进山便直
冲山顶。在山顶不知道什么时候多了一
块大石头，还有两位鹤发童颜的老者正
在下棋，而那块大石头正是棋盘！

“这么大棋盘，这么个地方下棋，两
位怕是神仙吧？”张三暗自问着，没有上
前搭讪。不过在好奇心的驱使下，他还
是在一旁默默观看起来。

一看那就刹不住车咯，小伙子很快
放下装备，跪坐于地，全身心地看起来。

二老者对来人并不在意。其中一老
者从兜里掏出个桃子，一掰两半，扔掉桃
核，与另一老者分而食之。

那桃子的香气，张三闻一下，就神清
气爽。于是他忍不住捡起桃核放到嘴里
尝了一尝。这一尝不得了，他整个人瞬
间脱胎换骨，从大脑到腿脚全部实现更
新，如刚刚出厂一般。

此后，他看棋更为专注。
日暮时分，一局终于结束了。一位

老者抬起头，不紧不慢地说：“小伙子，你
知不知道过了多久了？还不回家？你家
还找得着吗？”

被这么一问，小伙子很快意识到问
题的严重性。“一天什么都没干，回家怕
是要被老婆数落啊！”如此想着，准备回
家的他，便找寻被放在地上的装备。低
头一看，好家伙，柴刀把子早就朽成灰
了，就剩个生锈的刀头掉在地上；捆柴的
绳子一碰就散，连烟都没冒一下就没了。

等他再回头看两位老者，哪里还有
人影？

见此异状，他以最快的速度回到了
村子。村还是那个村，可又全变了——
自己家的屋子没了，变成别人家的了；满
村转悠，没一个熟脸。

他走到一位老翁面前作了个揖：“请
问，您知道张三家在哪吗？”

老翁先是一愣，然后仔细询问了一
番，才慢慢说：哎呀，你说的那个人，是我

好多辈以前的祖宗了，当年上山砍柴就再
也没回来过。后来有人讲，看见他站在棋
盘石的云霞里头，怕是成仙了罢……

言毕，张三哈哈大笑，似是觉悟，又
似释然，呼的一下，便驾着云飞走了。

此后，望曹尖的山头更加郁郁葱葱，
山下的田地也变得更加肥沃。

其实这个“看盘棋就过了一百年”的
套路，堪称经典模板。一般认为，最老的
那个版本，是南朝梁代《述异记》里写的，
也就是成语“王质烂柯”的来源。

说是晋朝有个叫王质的樵夫，上山
砍柴，看见几个小童下棋唱歌。小童给
了他一个像枣核的东西让他含着，就不
觉得饿了。一局棋看完，斧头柄烂了。
回家一看，一个认识的人都没了。

都是樵夫，都是下棋，都是吃了个
“核”……还有，都表现出人间与仙界时
间流逝的速度是不一样的，即所谓“山中
一日，人间百年”“天上一天，人间一年”。

《聊斋志异》里的《贾奉雉》，也有这
方面的记载。说是平凉有个读书人叫贾
奉雉，才名冠世，却屡试不第。后来遇到
一个姓郎的秀才，教他用“最下等、最不
通、最令人发笑”的语句拼凑成文章，竟
然高中了。贾奉雉觉得这事太恶心了，
于是跟着郎生进山，拜了一位老道士为
师，开始修道。

郎生把他送到一个院子安顿下来，
没门没窗，只有一张桌一张床。贾奉雉
吃了点东西，香甜无比，从此不再饥饿。
也不知过了多久，老道士忽然放出幻象
来试探他——先是一只猛虎扑过来，他
没动；接着又化作他的妻子，搂着他亲
热，这一回他把持不住了。老道士大怒，
便将他赶下山去。

贾奉雉从山上下来，寻路回家。谁知
这一出一进，人间已经过了一百多年。他

的儿子和长孙都死了，只剩下二孙、曾孙、
玄孙等后代。但人世间还是有他的熟人
的——当年贾奉雉出走后，他妻子忽然
陷入昏睡，一睡就是一百多年，就在他回
来的前一个月才醒过来。夫妻百年重
逢，也算一桩奇事。

由于“老”两口指望不上后代赡养，
贾奉雉只好再去考功名。这一回倒顺当
了，考中进士，做了御史，却因得罪权贵
被革职充军。走到海边，忽然来了一艘
大船，船头站着的正是郎生。贾奉雉携
妻登船而去，从此不知所终。

看过这个故事，我们不得不感叹：蒲
大师还是忘不了讽刺科举考试啊……

寻踪：
访名山望曹尖可登
寻古迹棋盘石自现

尽管传说源自想象，但望曹尖却是
一个真实的地名，至于棋盘石，更是可视
可触的实景。

这块巨石位于桐城市唐湾镇杨树
村。杨树村是一个平均海拔550米的行
政村，巨石所在的望曹尖，在这样的山村
也是鹤立鸡群般醒目，进村后随便一打
听就能找到。到了望曹尖上，“棋盘石”
更是很难不看到的存在——三个红色大
字恰如巨石自报家门。

“棋盘石是我们村的一个标志性自然
景观。”4月8日，杨树村党支部书记毛帆介
绍，望曹尖一带自然风光优美，除了棋盘
石，周边还有不少自然和人文景观。“铜锣
寨、望曹尖、圣仙洞、仙奕亭等景观都值得
一游。登上望曹尖，站在棋盘石边，可俯
视桐舒群山，遥看天柱，天气晴好时甚至
能目极长江，看到安庆城。”
全媒体记者 何飞 严蓉晖 通讯员 汪婧
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文 化

文化传真传真

一周文化热热点点

位于桐城市唐湾镇杨树村的棋盘石。 唐湾镇政府 供图

“上下楼梯膝盖发软”“阴雨天关节酸
胀”“久坐起身咔咔作响”，这些熟悉的不
适，正成为困扰中老年人的常见问题。其
实，这背后的“元凶”大多是骨关节炎——
一种以关节软骨磨损为核心的退行性疾
病。据《中国骨关节炎诊疗指南（2024
版）》数据，我国40岁以上人群患病率高达
46.3%，60岁以上超半数患病，75岁以上更
是达到80%，其中女性发病率约为男性的
1.6倍。今天，我们就来聊聊骨关节炎的防
治妙招，帮您守护关节健康。

骨关节炎不是“风湿”

很多人把关节痛等同于“风湿”，其实
两者大不相同。关节就像精密轴承，骨头
接触端覆盖着一层光滑有弹性的软骨，相
当于“缓冲垫”，关节腔里的滑液就是“润滑
油”，能让关节灵活运转。骨关节炎的本
质，就是这层“缓冲垫”随着年龄增长、长期
使用而逐渐磨损、变薄，甚至破裂脱落。失
去软骨保护后，骨头直接“硬碰硬”，再加上
滑液润滑作用下降，就会引发疼痛和活动
受限。这是关节的“自然老化+过度使用”
导致的磨损问题，而非“风湿”。

警惕高危因素

骨关节炎的发生与多种因素有关。

年龄与性别：45岁以上发病率显著
升高，绝经后女性因雌激素下降，软骨保
护作用减弱，风险更高。

体重超标：研究表明体重每增加 1
公斤，膝关节负重就增加3-4公斤，肥胖
者患病概率大幅上升。

既往损伤：有关节骨折、韧带撕裂、
半月板损伤的人，更易发病。

不良习惯：长期久蹲、跪坐、频繁爬
楼和爬山，或从事重体力劳动，会加速关
节磨损。

基础疾病：糖尿病、痛风等，会影响
软骨营养代谢，增加患病风险。

身体发出的五个“警报信号”别忽视

疼痛：初期活动后隐痛，休息后缓
解，后期可能持续疼痛。

僵硬：晨起或久坐后关节发僵，活动
后可缓解。

肿胀：关节积液导致局部肿大，可能
伴随轻微发热。

弹响：活动时关节发出“咔咔”摩
擦音。

畸形：晚期可能出现 O 型腿、X 型
腿，伴随活动受限。

若出现以上症状，可先做X线检查，
必要时通过MRI评估软骨、半月板损伤

情况，同时排除类风湿关节炎、痛风等其
他疾病。

养护,从日常习惯到专业治疗

骨关节炎无法根治，但通过早预防、
早干预、阶梯化治疗，能有效缓解症状、
保护关节功能。基础养护是骨关节炎防
治的核心，减重5%即可显著减轻关节压
力；同时需避开深蹲、跪坐、长时间屈膝
等伤膝动作，减少爬山、爬楼、跳绳等高
冲击运动，转而选择游泳、骑自行车、平
地慢走等低冲击运动；还要重点强化股
四头肌（大腿前侧肌肉），可通过直腿抬
高、靠墙静蹲（注意膝盖不超脚尖）等动
作训练，肌肉堪称关节的“天然护膝”；此
外，膝关节脂肪含量少，受凉易加重疼
痛，冬季可佩戴护膝。当疼痛影响生活
时，需进行对症处理，优先选择扶他林软
膏等外用止痛药，其副作用小且直接作
用于患处。若效果不明显，则需在医生
指导下短期服用药物，切勿长期自行用
药。物理治疗也是有效手段，热敷、按
摩、针灸等方式可缓解不适。若保守治
疗无效，需采取专业治疗，中期患者可考
虑关节腔注射玻璃酸钠（起到补充“润滑
油”的作用）。当关节出现严重畸形或功
能丧失时，人工关节置换术是终极选择，

数据显示80%患者的假体使用寿命可超
过25年。

三个常见误区，千万别踩坑

关于关节养护，常见的三个误区需
要理清：很多人一疼就躺着静养，殊不知
长期不动反而会让肌肉萎缩、关节僵硬，
病情反而加重，适度温和的运动才是关
键；还有人以为补钙能根治问题，其实补
钙主要针对骨质疏松，对软骨磨损并没
有直接作用；更不必过度恐慌置换关节，
事实上百分之八十的患者通过基础养护
和药物就能控制住症状，远没到必须手
术那一步。

关节健康关乎晚年生活质量，骨关
节炎虽无法逆转，但只要做好体重管理、
避开伤膝习惯、坚持科学锻炼，就能有效
延缓病情。中老年人不必因关节不适就
放弃活动，也不用盲目求医，遵循早发
现、早干预的原则，就能与关节“和平共
处”，从容享受步履轻盈的生活。

（作者单位：安庆市中医医院）

中老年人骨关节炎科学养护指南
潮丽娜

近日，上海沪剧艺术节在
川沙古镇启幕。与往年不同，
一条长达300米的沉浸式演出动
线，让观众不再是台下的“旁
观者”，而是与演员擦肩而过、
移步换景的“剧中人”。百年乡
音在青石板路与老宅院落间流
淌，年轻人举起手机记录下与
非遗的“零距离”接触——这
一 幕 ， 正 是 当 下 非 遗 “ 青 春
化”浪潮的生动缩影。

非遗要传承，必须“正青
春”。长久以来，许多传统艺术
被贴上“老古董”“爷爷奶奶的
爱好”等标签，与年轻世代之
间存在着一道无形的“审美鸿
沟”。而沪剧艺术节的破题之道
在于：不改变剧种内核，只重
塑 体 验 方 式 。 沉 浸 式 、 互 动
化、场景化，让非遗从博物馆
的展柜、剧场的舞台“走”下
来 ， 融 入 可 触 可 感 的 日 常 生
活。当年轻人在古镇转角“偶
遇”一段沪剧唱段，当他们的
朋友圈里出现与非遗演员的即
兴合影，文化认同便在不经意
间悄然生根。

非遗的青春化，不是“削
足适履”的媚青，而是“双向

奔赴”的激活。一方面，年轻
人为非遗注入新流量、新语态
——短视频平台上的非遗挑战
赛、高校社团里的传统戏曲研
习，都在打破圈层壁垒；另一
方面，非遗也为年轻人提供了
文化寻根的坐标与精神归属的
锚点。在全球化与数字化的浪
潮 中 ， 能 够 亲 手 触 摸 一 段 乡
音、亲身体验一门手艺，恰恰
是治愈“无根感”的良方。

更重要的是，非遗的青春
化正在催生一种可持续的传承
生态。从上海沪剧艺术节带动
古镇文旅，到各地“非遗进校
园”“非遗研学营”的常态化开
展，年轻一代不再只是被动的

“受众”，而是主动的“传播
者”甚至“共创者”。当他们用
当代审美重新演绎传统、用数
字技术赋能古老技艺，非遗便
真正拥有了“活”在当下的生
命力。

让非遗拥抱青春，就是让
文化赢得未来。当越来越多年
轻 人 愿 意 走 近 非 遗 、 爱 上 非
遗，中华优秀传统文化的薪火
便有了最坚实的传承担当。

全媒体记者 付玉

让非遗在青春叙事中“活”起来

本报讯 近日，宜秀区五横
乡举办“传承稼先志□品味五横
春”红色研学活动，深入挖掘“两
弹元勋”邓稼先故里红色文化内
涵，整合本土特色文化与春季茶
旅资源，推动红色教育与文旅产
业深度融合。

稼先书院里，师生们循着课
文《邓稼先》的脉络，重温“两弹
元勋”的感人事迹：邓稼先毅然
舍弃国外优渥条件归国，隐姓埋
名二十余载，在戈壁荒漠之上为
中国筑起坚实的核盾牌。故居
的一砖一瓦、一景一物，化作跨
越时空的桥梁，让“鞠躬尽瘁，死
而后已”的精神真谛变得可感可
触。“邓稼先是热爱祖国、崇尚科
学、无私奉献、善于协作的人。”
孩子们稚嫩的声音里满是敬仰。

随后，学生代表庄重地向先
辈铜像敬献花束并鞠躬敬礼，全
体师生在邓稼先铜像前肃立，共
同参与祭扫与献花仪式。仪式
结束后，师生们凝神观瞻邓稼先
先生生前使用过的一件件旧物，

现场弥漫着深沉的敬意。这场
无声的瞻仰，让邓稼先“干惊天
动地事，做隐姓埋名人”的崇高
精神与爱国情怀，如春雨般润物
无声，深深植根于孩子们心中。

研学第二站，师生们来到杨
亭村，近距离感受五横乡书画文
化与生态茶产业的独特魅力。
茶园一角，书法家现场挥毫，孩
子们围在一旁，认真观察。走进
茶厂，正值春茶采摘制作时节，
满眼新绿。制茶师傅细致讲解
摊青、杀青、揉捻、干燥等工序，
学生们凝神倾听，主动体验，深
刻领悟“绿水青山就是金山银
山”的发展理念，读懂家乡的生
态之美与蓬勃活力。

五横乡相关负责人表示，下
一步，将继续立足本地特色，扎实
做好农文旅融合文章，打造更多特
色研学和文旅线路，让红色精神滋
养青少年成长，促进传统文化与生
态产业相辅相成、共同发展。

（全媒体记者 汪秀兵 通
讯员 张佳）

特色研学沉浸式体验农文旅融合

4月1日，在桐城市黄甲镇汪河村的
茶园里，志愿者正向采茶工讲解蜱虫防
护知识。

时值春茶采摘旺季，志愿者通过发
放 《致全市居民和采茶朋友的一封信》，
现场讲解蜱虫识别、防护要点及叮咬后
的处置方法，提醒大家穿长袖长裤、扎
紧裤脚，做好个人防护，守护身体健康。

全媒体记者 徐火炬
通讯员 程伟 摄

健康宣讲进茶园

本报讯 “咱村现在的日
子越过越有味，没事听听戏、
看看露天电影，过年还有人免
费写春联，多亏了咱们的文化
管理员！”4月 11日，在桐城市
孔城镇跃进村，村民吴菊梅提
起村里的文化协管员韩林，话
语中满是赞许。

作为一名扎根乡村的年轻
基层工作者，韩林用满腔热忱
和青春活力，把琐碎的文化工
作做得有声有色。他以真心服
务赢得村民口碑，用实干为乡
村文化振兴注入青年力量。

自担任跃进村文化协管员
以来，韩林始终将丰富村民精
神文化生活作为首要职责，沉
下心、扎下根，把村里的文化
阵地打理得井井有条。农家书
屋是他最常值守的地方。针对
村民务农、育儿、休闲等不同
需求，他将农业技术、少儿绘
本、健康养生、文学故事等书
籍分门别类，定期打扫卫生、
更新书目，主动邀请老人孩子
前来借阅，耐心讲解内容，让
小小的书屋成为村民闲暇时的

“文化充电站”。对于村文化广
场的健身器材和活动设备，他

定期检查维护，及时排查安全
隐患、清理场地卫生，为村民
打造安全舒适的文化活动空间。

韩林积极对接送戏下乡、
送电影下乡等文化惠民工程，
每年组织8次文化演出；依托新
时代文明实践站，在“我们的
节日·春节”期间开展写春联送
祝福活动。每次活动前，他都
会通过村民微信群、入户走访
等方式，细致通知时间和地
点；活动现场，他忙前忙后维
持秩序，贴心为老人搬座椅、
帮孩子占位置，让每一位村民
都能安心享受文化盛宴。

此外，韩林还主动担当文
明新风的传播员。利用日常入
户走访的机会，他向村民宣传
移风易俗、传统文化、“六尺
巷”等理念，引导大家摒弃陈
规陋习，树立文明乡风。他还
积极挖掘村里的文艺爱好者，
牵头组建小型文艺小队，带动
村民从看活动变成办活动，让
更多人参与乡村文化建设。如
今，跃进村的文化氛围日益浓
厚，邻里关系也更加和谐。

（全媒体记者 何飞 通讯
员 傅正杰）

“文化小管家”，乡村有戏更有“味”


