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城市·城事

平湖的“慢角落”：给生活松口气
■文/摄 张宇青 通讯员 潘笑寒 彭心怡

城市生活的节奏越来越快，人们的内
心却愈发渴望一处能慢下来的角落。在
平湖，这样的“慢空间”正悄然生长，成为
了不少平湖人固定的“心灵栖息地”。

市文化馆内，名为“艺亩”的疗愈空间
正安静地敞着门。“艺亩”，谐音“一亩”，寓
意在城市中开辟一方艺术耕耘之地。与
传统农田相似，这里同样需要用心浇灌，
但不同的是，这里的“作物”是人内心深处
对美好与安宁的渴望。

“去年我们启动了‘心灵驿站 暖心相
伴’艺术疗愈项目，虽陪伴了许多人，却始
终受制于流动服务的形式，未能覆盖更广
泛的群体。”市文化馆副馆长范佳丹说，如
何让这份“暖心”成为一种可持续的陪伴？
让更多老百姓在寻常日子里也能随时获得
一份安宁与愉悦？带着这样的想法，最终

“艺亩疗愈空间”应运而生。
走进其间，能发现整体被精心划分

为多个区域，不同区域各有其用，却又浑
然一体。中央植物疗愈区里，蕨类舒展
着羽叶，藤蔓轻柔垂落，绿意错落有致。
这是空间内，“植物+艺术+疗愈”的核心
所在。“植物的独特性恰恰契合疗愈的理
念。”范佳丹说，比如在色彩上，花朵的明
艳能改善情绪，提升愉悦感。而在象征
意义上，植物更是一种无声的教诲，提醒
着人们慢慢呵护、点滴浇灌，恰如人生踏

实前行。
毗邻的艺术疗愈区，则是创造与冥

想的空间。绘画、手作、音乐、舞蹈……
不同形式的艺术活动轮番登场，水晶疗
愈、颂钵疗愈更是引导参与者用非语言
的方式，释放内心积压的情绪。“疗愈空
间并不是试图解决什么具体的病症，”
范佳丹说，“它所做的是提供一个温暖
轻松的场所，让参与者能在艺术的熏陶
中，享受片刻纯粹的快乐，获得情绪的
舒缓与内心的安宁。”

截至目前，“艺亩”已举办十多场活
动，吸引近百人体验。市民陶晓文便是其
中之一。“工作生活中有很多无形的压力，
有时候也不得不内卷，”陶晓文说，这种状
态持续久了，人就会变得紧绷，连休息日
也难以真正放松下来。她身边有不少朋
友都曾参加过各类疗愈活动，也常听她们
提起其中的奇妙感受，这让她心里一直存
着一份好奇。恰好了解到“艺亩”的体验
活动，便抱着试试看的心态报了名。“确实
让人很放松，而且不是那种睡一觉的缓
释，而是心里好像被什么东西轻轻托住了
一样。”陶晓文说。

当城市中心辟出“艺亩”，乡村疗愈也
在同步生长。去年大学毕业的周佳宁，如
今在银行工作，从校园到职场的跨越，也
让她体会到了什么叫“被数字追赶”。柜
面业务、营销指标、服务评分……每一项
都被量化，每一天都有考核。“压力特别
大，感觉自己的生活都被切割了。”周佳
宁说这话时，正坐在曹桥街道孔家堰村的

归元见真疗愈空间里。窗外是丁店古桥，
青石板路蜿蜒而至，桥下流水潺潺。

去年秋天，周佳宁第一次被朋友带来
时，她并不知道什么是“疗愈”。只是那天
下午，她在垫子上坐了一个下午，没有看
手机，没有想工作，只是听着窗外的风声
和偶尔的鸟鸣。走的时候，她说不上哪里
变了，但觉得肩膀没那么紧了。

原来，“归元见真”疗愈空间提供的
疗愈方式，是以中医与自然疗愈为根基，
围绕茶、香、手工皂等元素展开，其背后
倡导的是“身、心、灵”三重疗愈维度，以
自然为师，不刻意雕琢，自有其不变的从
容。

后来，周佳宁每隔一两周就会来一
次。当颂钵的声音响起，那种低频的震动
从耳膜蔓延至胸腔，再缓缓沉入丹田。“不
是‘听’到的，更像是身体‘接’住的。”周佳
宁这样形容那种感觉。钵声响起后的几
分钟内，她的呼吸会不自觉地放缓，紧锁
的眉头也随之舒展。“当然不是说压力真
的消失了，而是疗愈让我学会了在压力中
间找到自己的节奏，能给自己按一个暂停
键。”周佳宁说。

从“艺亩”到“归元见真”，这些空间或
许形态各异，但相同的是，在快节奏的城
市化进程中，为人们留出一块可以随时停
驻的“心田”。它们不试图解决具体的病
症，也不提供速效的答案，只是安静地存
在，成为寻常日子里的一隅安宁，或许也
正是城市在钢筋水泥之外，重新找回温度
的方式。

最近，国际金银价格像
坐上了过山车，金饰店的柜
台前，不少人在询价后默默
退了出来。当“按克计价”
变得让人犹豫，一种回归
本真、注重情感体验的消
费方式正在年轻人中悄然
兴起——手工 DIY 银饰。
相比起按克售卖的成品，
亲手打造一枚独一无二的
戒指，不仅性价比更高，那
份倾注了时间与心意的

“温度”，更是流水线商品
无法比拟的。

南河头历史文化街区的
主街上，总是很热闹。游客
们顺着青石板路往前走，两
边店铺琳琅满目，人声此起
彼伏。但真正熟悉这里的人
知道，那些藏在深巷高墙下
的小门里，往往另有天地。

江南面塑文化展示馆
就是这样一个地方。门面
不起眼，稍不留神就走过
了。可一旦走进去，先看到
门厅里那些栩栩如生的传
统面塑人物，再往里是一方

种满绿植的天井，外面的喧
闹一下子就被隔开了。这
情致，恰似陶渊明笔下的桃
花源，“初极狭，才通人。复
行数十步，豁然开朗。”或许
一直走到内厅的操作台前，
才会恍然大悟：原来此行的

“正主”，是那在烈火与敲打
中诞生生命的纯银。

这大概是南河头最奇
特的组合。名叫“面塑记
忆”的商铺里，不仅守护着
柔软面团的捏塑技艺，还有
另一种需要硬功夫的“锻造
术”。不大的空间里，回荡
着细碎的敲击声，一对对年
轻的情侣、三两成群的闺
蜜，正系着围裙，神情专注
地与手中的银条较劲。

进入内厅时，操作台前
正坐着一对安静的情侣。
女生托着腮，男生则全神贯
注地握着工具。他们选择
的是颇费功夫的竹节定制
款。通过闲聊得知，两人曾
手工做过一对银饰，“但是
不小心丢了一只，这次想补

一只。”女生在一边说，男生
则在另一边听得认真，手下
愈发用力。

做竹节纹路，要经过扭
花、打扁、塑形，每一步都得
反复退火。第一次，男生太
使劲，“啪”的一声，银条断
了。他有点不好意思地抬
头。江南面塑文化展示馆
负责人曹光建笑了笑，递来
一根新的，让他继续。第二
次，又断了。最后在曹光建
手把手的指导下，银条总算
服了软，慢慢变成了一节一
节的竹子。

做好的戒指戴在女生
手指上，大小刚好。上面有
竹节的纹理，也有男生手忙
脚乱留下的锤痕。“我们的
戒指材料很简单，就是纯度
极高的 999纯银，也没有复
杂的流水线工序，全靠手
做。”曹光建说。这世上的
精致戒指太多了，但这一
只，带着爱人手心的温度和
笨拙的心意，是独一份的。

细看店里的价目表，戒

指是按银子的克数和款式
收费的。比如一对总重 4
克、2毫米粗细的银戒指，
只需 100元左右。算下来，
花一两百块钱，就能换来一
下午与爱人或朋友共度的
独特手工体验，并收获独一
无二的手作戒指。

“我们不打广告，来的
大多是回头客介绍的。”曹
光建说，店里最近最受欢迎
的是莫比乌斯环戒指，寓意
无尽的爱；竹节款也颇受青
睐，图个节节高升、清清爽
爽。不少客人做完手作后
都会发朋友圈，靠着这样的

“自来水”，周末一天能来二
三十个人。顾客从十来岁
的孩子到四十来岁的中年
人都有，最多的还是二十多
岁的年轻情侣和闺蜜。此
外，店里还有面塑、陶艺等
各类手作可供选择。

从“面塑记忆”的银饰
DIY，到街区里各类手作体
验的兴起，这类“情绪消费”
正成为年轻群体的新选

择。在金银价格波动、标准
化商品同质化的当下，消费
者不再只关注“克价”与“品
牌”，转而追求“体验感”与

“唯一性”——百元左右的
低门槛、亲手制作的参与
感、专属定制的纪念意义，
构成了这类消费的核心竞
争力。

对商家而言，将传统技
艺与互动体验结合，既盘活
了老街区的小空间，也通过

“自来水”传播降低了获客
成本；对消费者而言，手作
过程既是释放压力的方式，
成品也成为承载情感的独
特载体。这种“理性消费+
情感满足”的模式，或许正
是当下消费市场中，小而美
业态的生存之道。

不追金价追“手作温度”

■文/摄 张宇青 通讯员 夏晓蕾

在南河头花一下午敲一枚“无价”的银戒

夏天就在眼前，减肥这件事儿，再
次冲上话题热榜。可怎么减才不伤身、
不掉坑、还能坚持住？最近，当湖街道
办了一场画风不太一样的活动——“赘
肉换好券，健康‘邻’距离”减重挑战
赛。这不是那种“一个月冲刺”的老套
路，而是有医生、有方案、有邻居互相打
气，整整六个月，让健康管理真正走近
了家门口。

活动现场，工作人员忙而不乱，挨
个给报名的人量身高、量腰围、测体重，

算出 BMI指数，再建一份专属的“减重
档案”。每人还发了一张“健康个人
卡”，后续的体重变化、身体指标，统统
可以记录，以便“跟踪到底”。正在建档
的刘玲颇有感触：“我以前自己瞎折腾，
跑步、节食都试过，要么坚持不下去，要
么瘦了又反弹，越减越没信心。这次不
一样，有医院专家全程指导，还有邻居
们一起监督、互相鼓劲，感觉像是一次
真正能把自己‘管起来’的机会。”

报名只是第一步，真正硬核的是
后面的“精准开方”。专家团队会结合
每个人的身体状况、基础疾病、作息规
律、运动习惯，量身定制一套既科学又
不难坚持的饮食+运动方案。比如刘
玲拿到的人体成分分析报告就显示：

脂肪偏高、水分不足、肌肉偏少，而骨
质和蛋白质还算正常。医生给她的建
议也很实在：“别光盯着秤上的数字，
要增肌、要补水，平时做点有氧+无氧
结合的运动，吃饭少油少盐，优质蛋白
要跟上。”这么一聊，她反而觉得减重没
那么痛苦了。

为了让大伙儿更有动力，当湖街道
还想出了“健康换好券”的激励机制：
2026年9月前，每科学减重一定斤数，就
能兑换“社区健康睦邻券”，在家门口的
合作商户里直接当钱花。活动期间还会
安排各种科学饮食、科学运动的小讲座，
普惠又实用。用当湖街道办事处副主任
顾晓鸣的话说：“我们想摸索一套能复
制、能推广的社区健康管理模式，让体重

管理从医院延伸到社区，再走进每家每
户。”

这场热热闹闹的减重挑战赛，其实
也戳中了很多普通人的痛点：想减重，
但不知道怎么科学地减；有决心，但总
败给了“坚持不下去”。“我们在临床上
碰到的那些减重失败的案例，十有八九
是方法不对，过度节食把代谢搞坏了，
营养不良；或者运动方式不对，关节伤
了，得不偿失。”市第一人民医院内分泌
科主任医师沈晓明建议，科学减重的第
一步，不是直接开练，而是先搞清楚自
己到底算不算胖、属于哪种胖。最常用
的指标是BMI（体重÷身高的平方），超过
24是超重，超过28是肥胖。但光看BMI
还不够，还得结合其他指标，看看是单

纯性肥胖，还是因为某些代谢病引起的
胖，根源不同，方案也完全不同。

其实对于大多数单纯性超重或肥
胖的人，不用一上来就办卡、买器械，居
家就能动起来。跳绳、跳操、平板支撑，
这些动作对场地几乎没有要求，不受天
气影响，最容易坚持。跳绳和跳操能提
升心肺功能和全身代谢，平板支撑则能
强化核心力量，慢慢练，体重下来了，体
能也上去了，还不太容易受伤。“管住
嘴、迈开腿，这句话谁都会说，可真要做
到、要坚持，确实难。”沈晓明说，“但只
要找到适合自己的节奏，不激进、不伤
害身体，一步一步来，就一定能实现目
标。”说到底，科学减重没有捷径，用对
方法，慢慢来，反而最快。

从“瞎折腾”到“科学减”

■记者 王茹彤 张宇青 通讯员 高 洁 杨佳盛

市民在家门口找到了“减肥搭子”


