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您喜欢的作家
上榜了吗？

书 海 观 潮
码 上 读 书

日前，第十届作家富豪榜出炉。今年的中国作家富豪榜一反常态，幻想
文学作家江南以3200万元年度版税收入荣登榜首，雷欧幻像和郑渊洁分别
以2000万元、1900万元位列二三名。今年全新榜单“企业家作家榜”和“明星
作家榜”更是引起读者的兴趣：财经作家吴晓波以750万元领跑企业家作家
榜，罗振宇、王健林、马化腾闯进四强；明星作家榜白岩松以320万元登顶，陈
坤、蔡康永、成龙跻身十强。三榜齐发，在商业界和娱乐界引起话题无数。

“2015年优秀网络文学原创作品
推介活动”公布作品名单

21部作品榜上有名

■ 第三匹马——运
动治疗

关于糖尿病的治疗，
我们有一句顺口溜：“管住
嘴，迈开腿。”我们刚才说
了管住嘴，现在简单说一
说迈开腿。所谓迈开腿，就

是多做有氧运动，避免长时间的坐躺不动，合理地进
行适当的运动会给身体带来很多益处：

1.能增强身体对胰岛素的敏感性。有人发现，糖
尿病患者通过体育锻炼，血糖和糖耐量有所改善，在
血糖降低的同时，血液中的胰岛素水平也有所下降，
说明身体对胰岛素的敏感性增强。这种改变即使不
伴有体重下降也可以出现。

2.能降低血糖、血脂和血液黏稠度。体育锻炼可
以增加糖尿病患者对血糖及血脂的利用，增强对胰
岛素的敏感性，使其血糖、血甘油三酯、血胆固醇和
血液黏稠度有所下降。

3.有利于患者糖尿病慢性并发症的控制。锻炼
除能降糖、调脂、降黏外，还能使患者红细胞的变应
性增强，使红细胞能够流畅地通过大小血管，各脏器
的血液及氧气供应得以改善，这些都有利于患者糖
尿病慢性并发症的控制。

4.可减轻体重，增强体质。体育锻炼能使糖尿病
患者体内多余的脂肪组织得以清除，肌肉的量和体
力有所增加。

5.能给患者带来自信心和生活的乐趣。
特别需要注意的是，糖尿病患者进行运动治疗应

遵守以下原则：持之以恒、量力而行地进行有氧运动。
1.持之以恒。从时间上看，每周最少5天，每天

最少30分钟。不同年龄组糖尿病患者适宜的运动时
间可以这样估算：45岁以下的人每天1小时起，45
岁至60岁的中年人每天45分钟起，60岁以上的老
年人每天30分钟起。

2.量力而行。量力而行就是要适度，不要过劳。
糖尿病患者很需要体育锻炼，但他们毕竟是病

人，所以有些情况在锻炼中是必须加以注意的。患者
进行体育锻炼的方式及运动量必须适合自己的身体
状况，要量力而行，勿使过劳。因为并不是任何一种
运动方式及运动量对身体都永远是有利无害的。

3.有氧运动加点儿阻抗性训练。有氧运动的特
点是强度低、时间长、不中断、有节奏，让人呼吸有点
儿急促，又不至于气喘吁吁，有点儿出汗，又不至于
大汗淋漓。有氧运动对人体，特别是对糖尿病等慢性
疾病患者十分适宜，是能保持身心健康最科学、最有
效的一种运动方式。

衡量运动量是否适宜有很多种方法，用心率计
算是比较简单而实用的方法。那么，怎样用心率计算
适宜的运动量呢？一般可在运动结束后立即数脉搏，
直接用（170－年龄）作为运动中适宜的平均心率，
如60岁的人平均心率应在110次/分钟上下。

阻抗性训练是指对肌肉进行的一种力量型运
动。阻抗性训练可以增加热能消耗，降低血糖，调
节血脂，还能增加肌肉力量和肌肉耐力，减少肌肉
组织的流失，避免肌肉萎缩，延缓老化。如用小型
的哑铃进行上肢肌肉的锻炼，进行低频率的下蹲起
立运动等。

以郭敬明为代表的青春文学教
主曾经主宰了多年的作家富豪榜，在
第六届作家榜上，郭敬明高居榜首，而
他第七届作家富豪榜的排名，滑落到
了第四。在第十届作家富豪榜上，郭敬
明首次跌出十强，位列第20。

类似的情况也出现在上届“状
元”身上。在2014年，靠一本睡前故事
读物《从你的全世界路过》一夜蹿红的
张嘉佳，在2015年与王家卫合作当起
了电影导演，忙得天昏地暗，使他从第
九届作家富豪榜的黑马“状元”，跌到
第十届作家富豪榜的第7名。

作家富豪榜发起人吴怀尧分
析：“郭敬明、韩寒在图书市场的表
现不佳，不一定是他们人气下降，主
因还是他们近几年将重心转移到影
视领域，鲜有重磅新作问世。”

在第十届作家富豪榜 10 强榜
单上，幻想类作品作家占据了前四
席。“龙族”作者江南登顶，其作品是
标准的幻想类。处于“榜眼”位置的
雷欧幻像，也是一位“脑洞大开”的
作家，他的代表作《查理九世》已经
有超级畅销的数据佐证。“探花”则
是众人爱戴很多年的“童话大王”郑

渊洁。杨红樱以《笑猫日记》1830万
元的年度版税收入位列榜单第四。

2015年不仅仅是中国科幻小说
的元年，幻想作品也成为最畅销的
类型，青少年读者是大户，这种现象，
在全世界都有同样的表现。欧美国家
持续畅销的是《魔戒》《哈利·波特》这
样的作品，幻想作品之所以能畅销，
跟一个人在青春期，在深入现实世
界之前，更倾向于以幻想与世界打
交道有关，还与人类对热血、励志故
事的心理需求有关。这也显示，中国
的阅读市场越来越与国际接轨。

青春教主转战影视 幻想文学突然爆红

传统作家身影孤单 颜值鸡汤作家当道

从今年作家富豪榜来看，传统作
家上榜者寥寥无几，很多读者感慨，
除刘慈欣版税收入一举达1000万元
外，传统作家如莫言、贾平凹、麦家等
曾经上榜的作家纷纷落榜。有读者表
示：“回想十年前作家富豪榜公布的
时候，前三甲还能见到余秋雨、二月
河、于丹和钱文忠等，短短十年，令人
顿生沧海桑田，换了人间之感。”

传统作家去年吸金能力下降，
但“小鲜肉”作家和“鸡汤”作家已然
成为大赢家。2015 年，不管是在各
大书展上，还是在网上书店的畅销
榜，抑或是在微博上，“小鲜肉”作家

越来越受关注。
在第十届作家富豪榜主榜单

上，这样的现象自然也有所体现。
“90后”张皓宸凭借青春读物《我与
世界只差一个你》等作品，吸金650
万元位列作家富豪榜第 19，超过了
曾经的青春文学“风云人物”郭敬
明。26岁的“小鲜肉”选手艾力，则以

《你一年的8760小时》590万元的年
度版税收入，位列第21。

心灵作家领域内堪称“女王级”
的人物张德芬、香港情感作家张小
娴等都已经是作家富豪榜的常客
了。在第十届作家富豪榜上，心灵、

情感领域又出现了“新血”，如李筱
懿、李尚龙、乔一等。据吴怀尧分析，
心灵治愈系图书一纸风行，“跟现代
人生活节奏快、工作压力大有关，人
们普遍需要心灵治愈，对优质的心
灵土鸡汤有刚性需求”。

2015年的影视荧屏，似乎要被
网络小说改编“承包”了。从网络上起
步的网络小说，出成纸质书，也是赚
得盆满钵满。比如位列作家富豪榜第
33的Fresh果果代表作《花千骨》，斩
获400万元年度版税收入；位列榜单
第38的顾漫，凭借《何以笙箫默》300
万元年度版税收入再次上榜。

明星不仅嘴皮子溜
笔头功夫也很强

随着读者、市场的成熟，明星群体出书的类型
也更加丰富、多元化，质量也水涨船高。简单的多图
加文字的“写真”模式就赚得盆满钵满的案例，已经
越来越少见了。而那些有较多实质、有深刻想法、表
现出真本事的明星书，则受到青睐。

20多年前，刘晓庆撰写的《我的自白录——从
电影明星到亿万富姐儿》开启明星出书风潮。如今，
明星出书已不是一件新鲜事。2015年，刘晓庆回归
出版界，撰写《人生不怕从头再来》，并凭借此书登上
第十届“明星作家榜”。

开明星出书潮流之先的，还包括一个群体——
电视荧屏上的名嘴主播们。在第十届“明星作家榜”
上，上榜的15位明星中，有6位是来自电视或网络
平台的名嘴主播。其中榜单前三甲均被名嘴们“霸
占”：白岩松、乐嘉、高晓松。可谓嘴皮子溜的，笔头功
夫往往也很强。

位列榜首的白岩松全年版税收入320万元，位
列第二的乐嘉，版税收入 230 万元，第三名的高晓
松，版税收入180万元。但比起主榜单的版税收入数
字，明星作家显然还有很大的成长空间。

（据《广州日报》）

“这是一次训诫，更让我感到震撼。”
近日，在《钱钟书手稿集·外文笔记》出版
座谈会上，北京大学教授丁宏为望着铺满
桌子的48册钱钟书外文笔记，“也有了一
种绝望感”。

当一代学问大家的私家读书笔记公
之于众的时候，不禁令人感慨：现如今，博
学、博养、博识、博文对年轻学者而言已变
得如此陌生。

该书涉及七种语言

《钱钟书手稿集·外文笔记》由商务印
书馆出版，是现存钱钟书先生读书笔记中
分量最重、内容最丰富、价值最可观的部
分。全书约计 3.5 万页，共 211 个笔记本，
涉及英语、法语、德语、意大利语、西班牙
语、拉丁语、希腊语等七种西方语言，囊括
四千余种外文图书、期刊的笔记。第一辑
于2014年4月出版，至2015年年底，六辑

48册全部出齐。
此外，杨绛与商务印书馆达成协议，

将钱钟书的全部读书笔记汇编为《钱钟书
手稿集》，分《容安馆札记》《中文笔记》《外
文笔记》三个部分。《容安馆札记》（全三
册）、《中文笔记》（全二十册）已先后于
2003年和2011年出版。

这些手稿由钱钟书夫人杨绛妥善保
存至今，书写时间为20世纪30年代至90
年代。关于这些外文笔记，钱钟书曾以为

“没用了”。他自然不会想到，杨绛先生花
费多年整理了这些笔记，而且 2012 年又
请来通晓多种语言的德国汉语学家莫芝
宜佳和她的丈夫，二人先后三次来到北
京查阅笔记手稿，回国后又借助网络为
编辑答疑解难。经过 4 年的不懈努力，汉
学家夫妇不仅将全部笔记按时间先后顺
序重新编次，还为全书各集笔记撰写中、
英、德三种文字的序言，编订了详细的目
录和文字。

莫芝宜佳女士表示，从这些读书笔
记可以看到钱钟书无法抑制的求知欲和
对生活的兴趣，文学、哲学、心理学、语言
学、历史学和政治学，书信和自传、优美
的诗歌、通俗的故事、轻松的笑话等等，无
所不包。

读书笔记里甚至有歌剧摘抄

该书为影印出版，经过编校人员的艰
辛努力，完美再现了手稿原貌。翻开书页，
一代大家的外文笔记字迹工整、优雅，其
中有的地方还透着狂放之风。他充满睿
智、有趣的读书方法，令当今学者看过去，
就像在进行漫漫的探宝之旅。“这是一个
智者的游戏。”中国社会科学院外国文学
研究所所长陈众议形容说。

陈众议发现，但丁的《神曲》在该书不
同的卷册里都有摘录，塞万提斯的《堂吉
诃德》也同样出现过多次。关于《卡夫卡日

记》《普鲁斯特全集》《福楼拜全集》，甚至
《大英博物馆文献》《法语俚语表》等不太
常见的书，钱钟书都做了读书笔记。

不仅如此，钱钟书还对音乐兴趣盎
然。中国社会科学院文学研究所所长陆建
德不禁发出感叹：“这让我们感到非常难
为情。”原来，在外文笔记里，关于莫扎特
的歌剧《唐璜》，钱钟书竟用意大利文摘抄
了十几页。

至于钱钟书的读书方法，带有明显的
个人风格。陈众议总结说：“他一定先读原
著，再读翻译作品、读注释，最后去读评论
家的点评和文学史。”

北京大学教授丁宏为坦言，前辈的
博学后来慢慢变成学术，学术又变成了
科研，现在连“学术”这个词都不好意思
说了，更不要说“博学”了。“博学、博
养、博识、博文，对于好多年轻学者来说
都陌生了”。

（据《北京日报》）

书 林 撷 英

“博学、博养、博识、博文”的震撼
《钱钟书手稿集·外文笔记》全部出齐，六辑48册读书笔记涉及七种西方语言

由国家新闻出版广电总局组织开展的“2015年
优秀网络文学原创作品推介活动”日前公布作品名
单。本次活动共收到13个省（区、市）报送的323部
作品，经初审、复评、终审等程序，最终遴选出21部
优秀网络文学原创作品。

每 日 连 载

治疗糖尿病的
五驾马车（3）1212

想了解 21 部上榜作品，
请扫二维码

短 网 址 ：http://shouji.
lyd.com.cn/n/453237

作者：陈鸿年
出版社：九州出版社

《北平风物》

作者：王恩来
出版社：现代出版社

《走近孔子》

本书是一部力图将历史与当代接轨，立足于当下社会的
现实生活，参照对比中西文化，来解读和还原孔子思想的哲思
随笔著作。作者以清新隽永而又饱含理性情感与思辨精神的
文字，对承载孔子的儒学思想的《论语》等著作进行探赜发微，
对其所蕴含的人生价值、生活哲理、社会伦理建设等方面进行
探索，从一般道理进入智慧层面，赋予孔子思想崭新的价值观
照，是一部能够直抵孔子内心的作品。

这本《北平风物》是一部回忆老北京风物的
专题之作，分别记录了老北京的风情、业态、
市肆、庙会、货声、习俗、游乐、饮食等诸多方
面……记录了20世纪20年代到40年代北京的
市井生活，刻画人情、世情生动翔实。尤其珍贵
的是叙述语言保留了一种与今天北京话十分不
同的“京味”。
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迁坟公告
洛阳市龙门石窟街道办

事处张沟社区，为了整体发

展，须在益寿康门口以南、废

旧车拆车场以东进行开发，其

范 围 内 所 有 坟 墓 应 迅 速 迁

移。请坟主于本公告见报后3

日内与我们联系并相互转告，

逾期不联系按无主坟处理。

联系人：蔡先生

电话：65506096

手机：17737902080

龙门石窟世界文化遗产
园区龙门石窟街道办事处张
沟社区居民委员会

公 告
王苏红、胡鸿雁位于洛阳市洛龙区牡丹大道148号9幢

1－602 室的房产，房屋所有权证号：洛房权证市字第

00090635号、共有权证号：洛房权证市字第00090636号，经

《渑池县人民法院协助执行通知书》（[2015]渑执字第851号

之四）、《河南省渑池县人民法院执行裁定书》（[2015]渑执字

第851号之三）已执行给上官建军所有。因《房屋所有权证》

（房屋所有权证号：洛房权证市字第00090635号、共有权证

号：洛房权证市字第00090636号）未能收回，现依据《房屋登

记办法》（建设部168号令）第41条之规定，将该《房屋所有权

证》（房屋所有权证号：洛房权证市字第00090635号、共有权

证号：洛房权证市字第00090636号）公告予以作废。

洛阳市住房保障和房产管理局

作家富豪榜作家富豪榜、、企业作家榜企业作家榜、、明星作家榜发布明星作家榜发布


