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东坡在海南创作的词不多，其中有一首很受人们
喜爱，那就是《减字木兰花·春牛春杖》，又题作“立春”
或“己卯儋耳春词”。这首词写道：

“春牛春杖。无限春风来海上。便丐春工。染得
桃红似肉红。春幡春胜。一阵春风吹酒醒。不似天
涯。卷起杨花似雪花。”

宋哲宗元符二年（1099年）是己卯年。东坡于绍
圣四年（1097年）六月上海南岛，七月到儋州，开启了
他居儋三年的岁月。写这首词时，东坡居儋已一年半
了。词写得畅快淋漓，可见他此时心情大好。然而，
这并不是刚到海南时的东坡写照。

东坡原拟在惠州安度晚年。他在惠州白鹤山选
了白鹤观旧址建了新居，并让长子苏迈率儿孙来惠州
同住。没想到他欲安逸却不得安逸，随后又被贬儋
州。那时他有些忧愁，以为海南是瘴疠之地，此去难
以生还，故与弟弟苏辙及儿孙挥泪诀别。但海南并没
有他想象的瘴疠之气，生活艰难是有的。他给程秀才
的信中说，这里食无肉，病无药，居无室，出无友，冬无
炭，夏无寒泉，大概所需生活物资都没有。他先住官
府的伦江驿，遭驱赶后再住桄榔林中的桄榔庵，直到
在乡邻和十几个学生的帮助下在儋州城南建了新居，
才算安定下来，并写了一首《新居》诗，乐记其事。

东坡居儋的贫困不是短暂的。后来，他给侄孙苏
元老写信说，海南这两年收成不好，运送生活物资的海
船又不来，以致饮食百物艰难，药物鲊酱等都没有。他
只能常和陪侍的小儿苏过四目相对，就像两个苦行僧。
但是，他胸中超然自得，不改往日气度，不以艰难为艰
难。孔子曾说弟子颜回，一箪食，一瓢饮，人不堪其忧，
颜回不改其乐。这时的东坡也有颜回一样的安贫乐道
精神。他上岛后，从琼州坐肩舆到儋州，途中曾写过两
首诗，一是《行琼儋间》，诗说“登高望中原，但见积水
空。此生当安归，四顾真途穷”。他到了海南就想回去，
四望大海茫茫，没有归路；二是《儋耳山》，诗说“君看道
旁石，尽是补天余”。那时的东坡还想为世所用，但他当
时所任的琼州别驾不过是一个虚衔而已。

居儋期间，东坡以陶渊明、柳宗元的诗文为伴。除
了读书、写作之外，他还和儋州百姓融成一片，休戚相
关，欢乐与共。写《减字木兰花·春牛春杖》这首词前，东
坡在当年的上元节（即元宵节）写了随笔《书上元夜
游》。文中说，有几个儋州的老书生在上元夜邀他同游
儋州城。良月嘉夜，他欣然相随，“步城西，入僧舍，历小
巷，民夷杂糅，屠酤纷然”。三更后回到家中，他放下手
杖哈哈大笑，自得于居儋的快意，不念是否北归、是否用
世。正是在这种心境下，东坡写了这首春词。

因是立春，春耕在即，东坡这首春词放笔写春牛春
杖、春幡春胜，前者是春耕所需，后者指立春时节人的服
饰，春意之浓尽现于此。立春而“丐春工”是那时乞神以
求春福的民俗，再看从海上徐来的无限春风，“染得桃红
似肉红”“卷起杨花似雪花”，儋州哪里像天涯？这首词
中，东坡没有直言儋州春美。但是，我们读这首词时，儋
州的立春之美宛若目前，盎然春意在人心头荡漾。不以
海岛为海岛，不以天涯为天涯，这就是超然自得、不改其
度的东坡。居儋时，东坡把黄州所作的《定风波》词中的

“回首向来萧瑟处，也无风雨也无晴”，用于在儋州写的
《独觉》诗里。对东坡来说，这并非简单的重复。在黄州
时的艰难生活再现于儋州，在黄州时化艰难为快乐的乐
观精神也再现于儋州。他心怀快乐，果真是“无限春风
来海上”，于是这首春词就有了特别的人生意义。

无限春风来海上
■ 阮忠

海南的年味
■ 田雨晴

“新年到，迎春节”，红红火火的街道上年味十足。
对我来说，海南的年味，不仅是千篇一律的喧嚣繁华，还
拥有独一无二的气息，那就是家乡的味道。

那一抹耀眼的红
在海口博爱南路年货一条街，阿公铺好红纸，磨

好墨汁，身旁的招牌迎风而舞，“代写春联”四个大字
龙飞凤舞。阿婆挑着一担红色年橘，不慌不忙地捆成
许多小串，笑眯眯地揽客：“妹啊，买一串回去挂门上，
大吉大利，吉祥如意！”整条步行街上挂着许多红灯
笼，店里挂满红春联，摊上摆满红彤彤的中国结，连一
块米糕，也不忘裹上红纸包装。

那一盆生机勃勃的绿
东湖花市里，每一家都在争奇斗艳，所有人都能

找到自己心仪的花。大吉大利的年桔、色彩明丽的
兰花、暗香浮动的月季、憨态可掬的多肉……鲜花和
绿植给人们带来春天的气息，寄托了人们对农历新
年的美好期望。

那一口软糯的甜
海南小吃薏粑历史久远。由于地域的不同，薏粑的

形状从扁圆形到圆柱形不等。无论外形如何变化，薏粑
的主要食材都是糯米、花生和椰子丝等。临近过年，许多
人家里也在蒸薏粑，我们家也不例外。我在糯米团中放
了许多花生糖，再把糯米团揉得厚厚的。出炉后，我轻咬
一口。那香黏的糯米、甜甜的馅料，令人回味悠长。

那一口香酥的脆
京果一出，年味十足！作为琼味经典小食，京果是许

多人家过年时不可或缺的美味。酥脆的京果裹着晶莹剔
透的糖粉，咬上一口令人欲罢不能。

除了京果，备受欢迎的还有寄寓团圆、美满之意的
椰子饼。一勺特别调制的椰子米浆，散发着椰奶鲜香，
将其均匀地铺在热铁板上，伴随着“滋滋”的响声，浓郁
香味弥漫在空气中，混合着椰香、米香、芝麻香。糕点师
灵活地翻动勺子，将薄饼折成精致的扇形，仿佛一张张
信纸。一张张椰子饼，是远在他乡的天涯游子心底挥之
不去的乡愁，是记忆深处难以忘怀的过年滋味。

爆竹声中一岁除，春风送暖入屠苏。海南的年味，藏在
一对对火红的春联里，藏在一声声祝福中，藏在那些可口的
家乡美食里……［作者系海口滨海九小六（9）班学生］

搭建“家校社”互动桥梁

证券公司财富顾问、机场塔台工
作人员、律所实习律师……日前，海南
中学府城校区高一年级教室“化身”招
聘会现场，招聘单位包括科学研究所
和文化教育类、医疗服务类单位等。
面试成功的学生于1月底在面试单位
参加了为期3天的职场体验。

“财富顾问侧重于和客户打交道，
要做好售前售后服务……”活动现场，
国投证券股份有限公司海南分公司人
力资源经理郑剑峰向参加面试的学生
介绍了不同岗位的招聘需求，“面试过
程中，我们主要考查学生是否了解岗
位需求、对岗位工作是否有兴趣，以及
是否具备岗位所需的基础知识”。

海南中学学生发展指导中心副主
任张元元介绍，近年来，该校持续推进

“融入式”深度生涯体验课程，在每年
寒暑假及小长假利用社会资源引导学
生走进真实职场进行体验，“今年，学
校还为学生们提供了一批极具特色的
职业体验岗位，例如，旅游定制师、健
康管理师、反诈中心人员等”。

职场体验活动的开展，让“家校社”
的联动更加紧密。去年6月，海南法立
信律师事务所与海南中学共建职场体
验基地，通过“线上+线下”“理论+实地

走访”等方式，邀请省内外“候鸟”人才
参与学生职场体验活动，给予学生更开
阔的视野和更沉浸式的职场体验。

“建议在高中生的职场体验活动
中建立职场导师制，让职场人士作为
一种有益补充，与学校、家长形成教育
合力。”海南法立信律师事务所“候鸟”
人才工作站站长蔡芳说。

家长化身“职场领路人”

“同学们好，今天我想与大家分享
医生的工作日常。”日前，一堂职业生

涯规划课在海口实验中学开启，不过
授课人并非老师，而是一位学生家长。

“近年来，学校每年都邀请学生家
长进校园、进课堂，开展‘生涯领路人’
系列讲座活动，为高中阶段的学生提供
人生与职业规划指导。”海口实验中学
职业生涯规划课程有关负责人介绍。

“举办这样的职业生涯规划活动很
有意义，既能为学生的未来发展提供借
鉴参考，又能激发学生的学习内驱力。”
海口实验中学学生家长袁丽花说。

“通过职场人士的讲述，我对各行业
的了解更加深入，进一步拓宽了生涯视

野。”海口实验中学高一学生谢菲菲说。
该校有关负责人表示，海口实验

中学还开设了博志大讲坛，不定期邀
请名师、名校友来校分享，为师生打造
亲近名家平台。同时，利用寒暑假组
织学生参加寻找“职业领航人”社会实
践活动，带领学生到电视台、法院、医
院等单位，了解不同行业的特点，“希
望通过这些活动，帮助学生明确未来
的职业目标”。

明晰方向 感悟人生

一个月前，海南川合律师事务所办
公室迎来一批特殊客人——文昌中学
的30余名学生。该所律师谢小晶向他
们介绍了律所概况、律师日常工作内
容，解析模拟法庭案例。“这是我第一次
近距离接触律师工作，感觉很有意思，
更加坚定了我将来要从事律师工作的
目标。”文昌中学高一学生刘露说。

1月底，海南中学高一学生卢文瑄
在深圳市第二人民医院体验职场生活
后，在日记中写道：“没有关怀的医学
是冰冷的。在那看似冰冷的科学下，
翻涌着浓浓的人文关怀。”

在“职业生涯领路人”的引领下，我
省越来越多学生具备了更多底气和信
心，去应对人生分岔路上的各种选择。

寒假，你 起来了吗？
这份运动指南请查收

缤纷假期

职场体验，引领孩子“预见”未来

政策知多点

为营造安全健康和快乐向
上的寒假生活氛围，经省政府同
意，省教育厅决定于2024年寒
假向学生免费开放学校户外体
育场所。

● 开放场所
全省中小学校（不含教学

点）、中职学校和高校。因维修或
其他原因无法开放的学校，需报
上级教育主管部门同意。

● 开放时间
开放时间从学校放假之日起

至寒假结束，周末和春节假期（2
月9日—17日）不开放。每天具
体开放时长由各校确定。

● 开放对象
青少年学生（含省外学籍返

琼学生）。入校时需提供学生证，
无法提供学生证的青少年学生不
得入校。家长和社会人员不得入
校。

● 安全保障
开放学校要在资金、人员、场

地、安全管理和应急处置等方面
进行充分保障；要在校门处张贴
安全须知，提醒学生对个人运
动安全负责。

文\徐珊珊 整理
““我的寒假我的寒假””征稿选登征稿选登

投稿信箱：3507581896@qq.com

经省政府同
意，省教育厅近
日印发《2024 年
寒假向学生开放
学校户外体育场
所的通知》，要求
各地开放学校的
户外体育场所（含
运动场、篮球场、
操场、各类户外球
场等）。因维修或
其他原因无法开
放的学校，需报上
级教育主管部门
同意。

与此同时，我
省多所中小学校
布置了丰富多彩
的寒假体育作业，
分类指导学生在
长假中科学锻炼，
培养良好的运动
习惯，度过一个健
康、愉快的寒假。

寒假，青少年
学 生 应 该 如 何
“动”起来？海南
日报记者近日对
此进行了采访。

近日，海南中学
高中部教师符永权的
微信朋友圈，记录着
学生们在深圳中央商
务区参加职场体验活
动的场景。1月底，
该校约千名高一学生
赴全国各地参加为期
3天的职场体验。

“我是谁”“我以
后想做什么”“我以
后能做什么”……面
对“新高考”时代，高
中学生要全面认识
自我，初步建立起

“兴趣、学业、职业与
人生”的系统联系。
近年来，我省许多中
学开展的职业生涯
规划和职场体验活
动，加深了学生对自
我和职业生涯的了
解和规划。

■ 本报记者 刘杰

■ 本报记者 张琬茜

⬆ 寒假开启后，学生们在海南中
学三亚学校参加体育锻炼。
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锻炼内容
分类寒假体育作业创意多

星期一，慢跑、原地蹲跳起、
三字经武术操；星期二，跳绳、平
板支撑、左右障碍跳；星期三，慢
跑、蛙跳、交互平板支撑……这是
海口市长滨小学今年给学生布置
的寒假体育作业清单，包括跑步、
跳绳、武术操、开合跳等运动项
目。

“为避免枯燥无味，学校根据
不同年级学生的特点布置了分类
体育作业运动项目和运动时长。
此外，还向学生和家长推荐了许
多亲子运动项目，例如左右障碍
跳、交互平板支撑等，呼吁家长积
极参与，营造全家体育总动员的
良好氛围。”海口市长滨小学校长
王先云说。

这个寒假，海口市海景学校也
根据学生不同年龄特点制定了相
应的体育作业，设置了不同的训练
强度，包括耐力训练、核心力量训
练、柔性训练等项目。

海口市海景学校体卫艺处负
责人张瑞龙说，该校已连续多年布
置寒假体育作业，希望能引导学生
在长假中养成“爱健体”的生活方
式，进一步提高学生身体素质，增

强抵抗力。
学校布置的分类寒假

体育作业，得到了许多家
长和学生的点赞。海
口市长滨小学学生家
长陈先生表示，学校
布置的寒假体育作
业，让学生能明确每
天的运动项目、锻炼
时长，为他们进行寒
假体育锻炼提供了科

学指南。

去哪锻炼？
开放学校户外体育场所

1月30日下午，在海南中学三
亚学校的田径场上，该校初二学生
孙源骏和小伙伴们一起尽情奔跑，
挥洒汗水。“今年寒假，学校开放田
径场后，我每天下午都会过来运动
两个小时，跑跑步，和伙伴们一起
踢足球，很开心。”孙源骏笑着说。

省教育厅近日印发《2024年寒
假向学生开放学校户外体育场所
的通知》，要求各地开放学校的户
外体育场所。因维修或其他原因
无法开放的学校，需报上级教育主
管部门同意。

“我们学校的户外运动场所
——田径场、足球场、篮球场，这个
寒假都面向学生开放。学生拿着学
生证就能进来免费使用。”海南中学
三亚学校体育教师李金玲说，该校
户外运动场所的开放时间为上午7
点到10点30分，下午2点到6点，

“户外运动场所开放期间，我们学校
的体育老师会给学生们提供锻炼指
导，有时也会组织学生们开展一些
集体活动”。

过去，每逢寒暑假，一些学生
喜欢“居家过长假”，长时间躺在家
里看电视、玩手机。海南中学三亚
学校学生家长冯女士感慨道，“寒
假开启后，孩子每天都要去学校运
动场运动一个小时，还有老师给予
专业指导。孩子的运动积极性提
升了，让家长很安心。”

除了学校的户外体育场所外，
公共体育场地也是“神兽”们锻炼身
体的好去处。为方便中小学生运
动，海口五源河体育场、海口观澜湖
足球训练基地、世纪公园社会足球
场等海口10处公共体育场地在寒
假期间也免费向中小学生开放。

海南省农垦加来高级中学副
校长杜震认为，寒假期间，学校的
户外体育场所和一些公共体育场
地利用率很低。向有运动需求的
学生免费开放这些场所，是一次良
性的双向奔赴，既能让学生在寒假
拥有充足的锻炼场地，又能“盘活”
假期中闲置的户外体育场地。不
过，以上这些体育场所开放后，对
许多学校来说也是一次考验，不能
简单一开了之。建议学校可以组
织一些体育赛事或活动，以赛促
练，激发学生们锻炼的积极性。

如何锻炼？
根据身体情况量力而行

假期中能经常参加体育锻炼
是好事，但如果盲目锻炼、过量运
动，则可能导致肌肉拉伤等情况。
王先云建议，学生在完成寒假体育
家庭作业或进行体育锻炼时，要根
据自身实际情况循序渐进，量力而
行，逐步提高体能，避免因过度锻
炼导致身体不适。同时，还要注意
身体保暖、热身运动和运动后放松
等事项。

“体育锻炼首先要注意安全第
一。”张瑞龙认为，学生锻炼前要注
意检查场地和器材的安全性，锻炼
前充分热身，锻炼过程中要关注自
身身体状态，量力而行。比如，中
长跑训练时要关注心率，训练结束
后要做好充分的拉伸和放松。

李金玲建议李金玲建议，，学生应穿着比较学生应穿着比较
宽松的衣物进行锻炼宽松的衣物进行锻炼。。晴天晴天，，可多可多
参加户外运动参加户外运动，，最好能每天运动一最好能每天运动一
个小时左右个小时左右。。平时经常参加体育平时经常参加体育
运动的学生运动的学生，，可适当延长运动时可适当延长运动时
间间。。同时同时，，鼓励家长积极参与鼓励家长积极参与，，和和
孩子一起进行体育锻炼孩子一起进行体育锻炼。。家长可家长可
通过亲子运动项目通过亲子运动项目，，进一步增强孩进一步增强孩
子运动的积极性和亲子关系子运动的积极性和亲子关系。。
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