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>>> 记录下足迹

“生活的本质就是，千难之后有万难。”这话是正在热播的电视剧《三十而已》主角顾佳
（童瑶饰）说的。这部剧的故事发生在上海，三位30岁的女性在都市里遭遇着重重压力，但
不退缩直面挑战，让很多观众感同身受，仿佛找到了自己的“影子”。的确，正如顾佳说的，
生活很难，但纵然九九八十一难，才“三十而已”应该激战正酣，跋涉过泥泞，回望就能看到
成长的足迹。“不管《三十而已》，还是不久前热播的《安家》，我们最终还是要以情感作归
宿，这是我们最终的落脚点。”昨天，在上海电视节期间，耀客传媒副总裁孙昊在“鹰眼论
坛”上认为，现实主义的故事，记录了一代人成长的足迹，“就好像《穿越火线》播出的时候，
很多人的留言是陪伴我十年的游戏，又回到青春校园的生活”。

“讲述中国电竞选手的《穿越火线》，放在5年前很多人完全不能理解。但今天的“00
后”“05后”对于电竞这个行业的认知，跟我们10年前对电竞行业的认知是不一样的，这就
是现实主义题材。”腾讯影业副总裁陈英杰说，“还有去年的一部《第二次也很美》讲的是

‘毕婚族’——一毕业就结婚，然后结婚七年就分手。后来，我看到央八播了《不结婚》，这个
人群也是存在的，其实这些故事才是年轻人特别关注的。”

>>> 鼓舞着前行

在“鹰眼论坛”上，导演毛卫宁也回忆起当年创作《平凡的世界》的过程。“小说创作是
在1986年，电视剧我是2013年开始接触的，2014年拍，2015年播出的。”毛卫宁说。这么久
远的故事，最终还是受到年轻观众的追捧，“《平凡的世界》表现的是1975～1985年工作生
活的变化，但能受到年轻观众的喜欢，还是因为故事的主题——无论任何人，只要你的生
活是你双手劳动创造的，那你就要获得尊重，这也鼓舞着年轻人奋斗”。

的确，现实主义故事一定是有笑有泪，最终还是要激励人们前行。例如《三十而
已》里的三个女人，就像从舞台上走进生活里，纵然千难万难，也不放弃对未来的憧
憬。演完这部剧，童瑶体会很深，她认为无论任何年龄的女性，不要给自己设限，要勇
敢拥抱更多可能：“有一个积极正面的生活心态，很重要。希望女性观众能通过看这部
剧，找到一些勇气。我们三个人，在剧中都遇到了事业、情感的困境，但三个人都勇于
改变，勇于翻过那座山。”8月5日起，一部讲述深圳改革开放40年的《追梦》要在央视
一套播出。在现实主义创作的这条跑道上，未来还有一批有实力的“选手”即将亮相，
他们会带着一代代年轻人努力向前。 据新华社

《追梦》剧照

一批现实剧带你重温“集体记忆”
——从正在热播的《三十而已》说起

热播剧《三十而已》已收官，这是一部展示三个来自社会不同阶层
的30岁女性的群像剧，展现当代女性的生存现状。截至目前，该剧的播放量已经达到40亿
次，相关热搜话题没断过。事实上，近些年来，无论是《安家》还是《三十而已》，还有网络端
的《穿越火线》和《我是余欢水》，这些热播剧都从现实出发，最终直指人心。时光易逝，青丝
终换华发，但这些故事总会长留心间，每次提及，依然津津乐道。

跑步需要注意的问题

◆ 跑步前后的拉伸 ◆
很多人忽略了跑步前后的拉伸活动。在运动前，一些热身运动是必须进

行的，这样做的目的就是给机体一个激活作用。而拉伸，就是指在运动后对主
要运动部位进行一个拉伸放松，可以有效地缓解疲劳，预防损伤。

◆ 跑步场地的选择 ◆
关于跑步的场地要选择不是很硬的地方，比如体育场的橡胶跑

道。也不要选择过于柔软的地方。过于柔软和过于硬的地方都可能会
损伤我们的身体。

◆ 合适的运动装备 ◆
虽然跑步简单，但是必要的装备也是不可少的。比如说我们最起码要选

择一款合适的跑步鞋以及一身轻薄透气的衣服，这样可以让我们跑起来更加
轻松，同时也能避免出现崴脚等意外发生。

◆ 力量训练 ◆
很多朋友在开始跑步时，可能会觉得动力十足，但是跑着跑着自己的膝

盖、臀部总是会出现疼痛现象，这主要是由于腿部、臀部肌肉力量薄弱导致
的。肌肉力量弱，我们的关节就要承受很大的重力，损伤也就容易出现。

结语：如此看来，跑步的好处还真是不少，不仅能够帮我们改善生活规
律、减肥，还能使心肺功能变得强大，最重要的还能是我们变得年轻活力。但
是我们在跑步时也要注意很多问题，才能更加愉快地跑步。 据新华网

有多少好处可以“跑”出来

我们经常可以看到小区里、公园里早晚都要有很多人在跑步。跑步对于大家来说，是一个首先就能联想到的一项运动，如果坚持
跑步，用不了多久，你就能在身上看到很多变化。那么跑步对我们都有哪些好处呢？跑步时又该注意哪些问题呢？我来告诉你。

跑步的好处

◆ 改善气质 ◆
很多时候，我们由于缺乏运动，身体内积累的毒素

过多，导致我们脸上出现痘痘，色斑。跑步可以出很多
汗，让你的身体里的脏东西随着汗液排出，能够让我们
整个人非常干净。跑步可以帮助我们提升气质，让我们
拥有一个良好的形体。当我们在进行跑步的时候，会不
由自主地挺胸抬头，从而保持一个良好的姿势，久而久
之，就可以练出一个良好的形体了。

◆ 塑造身型 ◆
这是很多人跑步的主要目的，确实跑步是一项非常

有效的燃脂运动，通过有氧消耗身体里的热量，燃烧脂
肪，能够有效地瘦身，打造苗条的身材只要在运动后大
家注意好自己的饮食，那么体重自然而然就会下降。

◆ 锻炼意志力 ◆
我们在做任何运动时，都会想着成功做到，而跑步

这项运动更是能够锻炼人的意志力，让你不断地通过坚
持，实现新的突破。如果你跑一会就想放弃，那你一定是
毅力不够强，还需要更多的练习。通过跑步，能锻炼你不
断面对压力继续坚持的能力。坚持跑步，相信你会有着
超乎常人的毅力。


