
我的艺术创作，始终试图将土地的
记忆、古老的文化、深刻的人性情感与多
种材料相融合，最终转化为一种属于当
代、也属于我个人的艺术语言。这听起来
或许有些抽象，简单来说，我是在用雕塑
写诗。每一件作品，都是我内心世界的投
射，是我对空间、环境以及人本身关系的
诗意诠释。坚硬的石头、金属或其他材
料，在我手中不再是冰冷的客体，而是承
载故事的媒介。

第一次踏上惠安这片享有“世界石雕
之都”美誉的土地，当地工匠与雕艺企业
热情招待，那份发自内心的真诚与闪亮的
人性关怀，让我倍感温暖。在与他们的交
流中，我能清晰感受到他们对石雕艺术的
热爱与执着。

与惠安工匠交流时，我们对石头的理
解不谋而合。石头从来不是冰冷的物质，
而是一种有生命的材料。它从深山中被开
采出来，带着大地的记忆和自然的纹理，

对于新的艺术形式，它本身就有自己的
“想法”和“暗示”。石头并非沉默不语，而
是在无声地“诉说”，需要创作者静下心去

“倾听”——听懂它的语言，了解它的特
质。而我们艺术家和匠人的工作，就是在
倾听之后，赋予它新的形式和意义。即使
在当代艺术的多元图景中，艺术家运用石
材进行个人探索时，也需要在充分了解、
认识传统的基础上加以创新，让传统与当
代在石头上实现对话。

在我的作品中，我始终强调，观众不
是被动的接受者。每个人都可以自由地解
读我的作品，我鼓励每一位观者通过与作
品的“对视”，建立起属于自己的情感联
系。一件作品的最终完成，不仅在于艺术
家放下刻刀的那一刻，更在于它能否触动
人心、引发思考。艺术的意义，正是在创作
者与观赏者之间无声的交流中变得丰满
而多元。我们应当让雕塑成为连接情感、
沟通心灵的桥梁。

石雕创作要先倾听石头的“声音”
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本报讯 （融媒体记者李菁）养生，只有
适合自己的才是最好的。当下，健康成为全
民关注的话题，年轻人纷纷“卷”起了养生，
开始深夜“撸铁”、追求低卡和低GI（血糖
生成指数）、每天来一把保健品……然而，
在追求健康的道路上，一些看似“先进”的
养生方式，真的适合每个人吗？事实上，不
少新兴的养生方式正逐渐“跑偏”，养生变
成了“伤身”。

“白天没时间，只能深夜把运动补上。”
市民陈女士和家人一起经营一家公司，晚
上8点后才下班是常态。为了保持身材和
健康，她把健身时间挪到了晚上10：30后。

在家里的小健身房里，听着动感音乐，她坚
持每天完成一小时高强度间歇训练和力量
训练。运动完休息一会再洗漱，上床时一般
已经在凌晨2：00了。运动只是陈女士养生
计划的一部分。在饮食上，她对自己更严
格。早餐是黑咖啡配一个鸡蛋白和一片全
麦吐司；午餐是鸡胸肉和西蓝花；晚餐一般
不吃，或吃一个水果替代，几乎戒断了所有
碳水食物和高GI食物。有时候给自己加
餐，也用的最近很流行的CPB饮食法，也
就是把鸡胸肉、土豆、西蓝花和胡萝卜放进
空气炸锅烤一烤。这种极端自律的日子，陈
女士已经坚持了一年多，体重保持得很稳

定，马甲线也日渐清晰。但是，近半年来，她
发现自己月经周期变得紊乱，情绪也变得
容易波动。前不久，在赶去见客户的路上，
她甚至出现了心悸和眼前发黑。“体检报告
显示，我有点贫血。医生说，我这种‘养生’
方式是在透支健康。”陈女士说。

记者发现，当下有不少流行养生法，看
似科学健康，实则暗藏风险，不少市民因盲
目跟风而陷入了养生误区。比如，盲目跑马
拉松、深夜高强度健身并不是好的运动习
惯。马拉松对普通市民来说并非“普惠型”
运动，长期盲目参与易导致心肌缺血、关节
磨损，甚至诱发心律失常。而熬夜后或深夜

进行撸铁等剧烈运动，会加重心脏负担，大
幅增加运动损伤和心源性猝死风险。饮食
方面也有不少误区，生酮减肥、低卡低GI
饮食备受追捧。但是，长期坚持极低碳水、
高脂肪的饮食模式，或导致营养素缺乏、便
秘、脱发，还会升高坏胆固醇，增加心血管
疾病和痛风风险。长期低卡低GI饮食则可
能导致基础代谢下降，恢复正常饮食后体
重极易反弹。一天吃一大把保健品也并不
是真“保健”，摄入过量会加重肝脏代谢负
担，甚至损伤肝功能。而一度风头很盛的司
美格鲁肽本被当成“减肥神药”使用，长期
使用同样存在健康隐患。

养生是一项系统工程，没有万能公式。
养生不是赶时髦，也不是盲目跟风，每个人
的体质、年龄、生活习惯都不同，适合的养
生方式也有所不同。在尝试新的养生方式
前，最好先咨询专业医生或营养师，进行全
面的身体评估。特别是对于有基础疾病的
人群，更要在医生指导下进行。在对自身身
体状况充分了解的基础上，选择科学、可持
续的生活方式，饮食均衡、适量运动、规律
作息、良好心态才是养生的根本，切勿被社
交媒体上的“网红养生法”带偏了方向。如
果在养生过程中出现不适，应及时停止并
就医，不要硬撑。 （相关报道见第十八版）

养生别“跑偏”
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