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园艺日志

居家健身

“大英博物馆将暂时关闭。虽然
做出这个决定对我们来说非常艰难，
但是保护员工和参观者的健康与安全
是大英博物馆的首要责任。目前我们
尚不能确定重新开馆的时间，相关信
息会及时更新。”日前，大英博物馆
宣布暂停对公众开放，展览计划将在
博物馆重新开馆后进行评估。

此外卢浮宫、纽约大都会艺术博
物馆等著名博物馆也先后闭馆。不过

在闭馆期间，许多美术馆、博物馆也
纷纷免费开放线上资源，让大家可以
线上纵览传世名作。比如闻名全球的
意大利乌菲兹美术馆就开通了官方社
交账号，让民众在线欣赏专业人士的
讲解和导览。馆长埃克·施密特发表
了一段视频演讲表示：“在这段需要
我们大家作出牺牲的艰难时刻，文化
和 艺 术 可 以 成 为 强 大 的 支 持 与 安
慰。” 据《扬子晚报》

隔离期 外国网友玩艺术
因为疫情，很多网友宅在家中也变着法儿找乐子，于是诞生了

不少美食家、美术家、音乐家、摄影家……
保持社交距离，但并没有拉远大家与艺术的距离，最近世界各

地宅家的网友脑洞大开，在社交网络上发起了“隔离期艺术”的热
门话题。有人用卷心菜和豆子“复刻”蒙娜丽莎，还有拖鞋、袜
子、牛仔裤……真是万物皆可艺术！

“用自己手边的闲置物品，复刻
世界著名画作”，这真的可以吗？最
近国外社交网络上兴起了“隔离期艺
术”的相关话题，于是居家隔离的网
友们开始了天马行空的神奇操作——

对于蒙克的 《呐喊》，艺术史和
艺术爱好者们都有很多解读，然后到
了“隔离期艺术”，这幅名画变成了
一双针织拖鞋、一件旧T恤和两颗扣
子。

再看用黄豆、绿豆、咖啡豆和卷
心菜拼成的 《蒙娜丽莎》，真是超级
接地气。

这是啥？香肠+菠菜+萝卜竟然构
成了马蒂斯的名作《舞蹈》……

还有疫情期间被囤货最多的厕
纸，也频频“入画”，变身为烟斗、
头发、帽子、香蕉等。

除了生活用品，很多网友也自己
亲自上阵，模仿起了梵高、弗里达及

名画中的各种人物……
此外，还有网友发起踩脚踩万物

踩出艺术高跟鞋效果的挑战，于是橘
子、洋葱、香水、西红柿都成了脚下
的高跟鞋；时尚博主发起自制口罩活
动，大家一起手工缝制和绘制各种艺
术感十足的口罩；还有火爆全网的枕
头连衣裙创意大赛，各种各色枕头化
身造型感十足的裙子……

有人认为运动量越大对身体健康
越有帮助，而实际上运动健身应适度。

过度运动可能会对身体造成伤
害。也许大家都有过这样的体验：当
参加某一项剧烈运动或比赛后，常常
会在第二天感到全身乏力、腰酸背
痛，几天后才慢慢缓解；在长时间大
运动量的训练后，一些年轻女性原本
正常的月经会突然停止。这些现象都
是机体由于超负荷运动，影响组织器
官生理功能发出的警示信号。此外，
不少人还因过量（特别是剧烈）运动给
自己身体带来各种危害：轻者韧带关
节扭伤，重者骨骼折断，甚至引发心脑
血管意外，留下终身残疾或死亡。

运动健身首先应该根据自身的具
体情况 （尤其是体质强弱），选择合
适的锻炼项目，保持适度的运动量，
做到循序渐进、适可而止，才能获得
应有的健康效应。一般来说，只要运
动后不影响睡觉、吃饭和第二天没有
困乏的感觉即适度，否则就要调整运
动量和强度。

从健康角度出发，锻炼项目最好

选择有氧运动，心率保持在150次/分
钟左右，强度低、有节奏、持续时间
较长。要求每次锻炼的时间不少于30
分钟，每周坚持3～5次。这种锻炼，
氧气能充分燃烧 （即氧化） 体内的糖
分，还可消耗体内脂肪，增强和改善
心肺功能，预防骨质疏松，调节心理

和精神状态，是健身养生的主要运动
方式。

常见的有氧运动有：游泳、快走、
慢跑、骑自行车、滑冰、打太极拳、跳
舞、跳绳、做韵律操等。而举重、赛跑、
跳高、跳远、投掷等具有爆发性的则不
属于有氧运动。 据《大众卫生报》

运动健身要适度

茶 花 ， 又 称 山
茶，是大家熟悉的花
卉，列入中国传统十
大名花之一。

茶花多为灌木，有
时成小乔木，高可达 9 米；
茎光滑，淡褐色或灰褐色。
叶具柄，叶片通常阔椭圆形、椭圆形至长圆
状椭圆形，栽培的品种叶片形状会有些变
化，边缘具锯齿或细锯齿，有的近全缘。花
单生或2~3朵着生于叶腋或枝条的顶端，无
柄或柄极短；苞片与萼片组成苞被，半圆形
至圆形；野生的茶花花瓣6~7片，通常栽培
的花瓣多数，复瓣，红色或白色，栽培的花
色变化大，有暗红色、深红色、粉红色、淡
红色、白色和红白相间杂色的。花期 1~4
月，栽培的花期延长，11月至翌年6月均会
开花。

茶花原产我国的山东、浙江和台湾，日
本及韩国也有。我国从唐朝开始栽培，现在
南北各省区常见种植。世界各地从中国和日
本引入，在美洲和欧洲栽培尤盛，经各种技
术处理，培育出数以万计的品种，花的颜
色、形态和大小有许多变化，有的品种花还
具香味。

茶花是我国的传统名花，开花期间又逢
农历新年前后，长期以来深得人们的青睐，
园林和民间应用广泛，常用于庭园栽培，也
作盆栽观赏。日常栽培要注意选择酸性土
壤，并在半阴的环境下与其他树种间种为
好，或盆栽置放在阴凉处。

据《厦门晚报》

茶花茶花

春天 戴些花在身上
春天的主题

就是花，单穿花
朵图案的衣服，
稍有不慎很容易
踩雷。但是配饰
就不一样了，将
花朵配饰融入日
常搭配中，最能
体 现 春 天 的 气
息。

彩色小花无
疑是这两年最流行的少女感单品。所以，将
花朵造型的小发卡，在头发、衣服或者马卡
龙色的小包上随便夹一夹，就能亮闪闪。

如何挑选适合自己的花朵饰品？今年是
属于小雏菊的一年，各种和雏菊相关的时尚
单品层出不穷，甜美一些的女孩可以入手。
哪怕只是小小的雏菊耳环，就能让整个的精
致感提升很多。

最近还流行串珠编织的花朵，很复古，
特别适合搭配少女感的裙子。同时，大家也
可以往自己的鞋上贴花朵装饰，这样就又能
得到一双新鞋子了。

据《银川晚报》

开心一笑

老婆在网上看见烘焙面包的照片很美，
一时心血来潮，就买了个烤箱。

第二天，老婆亲自动手烤面包，折腾了
半天，烤出来的面包竟然跟石头一样，又黑
又硬。

老公用手敲了敲面包，问：“你这是买
了个烤箱，还是炼丹炉？” 晚综

买了什么

穿搭技巧

拖鞋、豆子、卷心菜，都可入名画

艺术成为强大支持与安慰

简易俯卧撑 跪于垫上，双脚交
叉，腰背挺直；双手撑于地，间距
比肩略宽，屈臂俯身至肘关节略高
于躯干，然后起身还原；屈臂吸
气，伸臂呼气，一组10～15个。若
由于身体原因不方便做跪姿俯卧撑，
可面对窗台保持一定距离站立，将手
撑于窗台上做俯卧撑，可根据自己的
力量来调整与窗台的距离，力量越小
越靠近窗台。

靠墙半蹲 后背靠墙，双脚分开
与肩同宽，缓慢下蹲至大腿与地面

平行，保持身体直立，下背部紧贴
墙面，双手交叉放于对侧肩部，感
受膝盖附近肌肉发力，全程保持均
匀呼吸，每组坚持30～60秒。

扶墙站立抬腿 身体侧立于墙
面，用靠墙的一只手扶好墙，另一
只手放胸前或背后；远离墙的一只
腿屈膝抬高至大腿与地面平行，反
复做抬腿动作60秒；再换另一侧。

以上动作，建议体力好的人可
每天做一次，一次做 3～5 组循环；
体力差的人可以两天做一次。

高效运动法
■延伸阅读

各种豆子做成的各种豆子做成的《《蒙娜丽莎蒙娜丽莎》。》。

网友模仿名画网友模仿名画《《梵高自画像梵高自画像》。》。

网友模仿名画网友模仿名画《《伟大的战争伟大的战争》。》。

网友模仿名画网友模仿名画《《戴着荆棘项链戴着荆棘项链
与蜂雀的自画像与蜂雀的自画像》。》。

香肠香肠++菠菜菠菜++萝卜构成了马蒂斯的萝卜构成了马蒂斯的
名作名作《《舞蹈舞蹈》。》。

小雏菊造型的耳饰小雏菊造型的耳饰。。


