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主演：张译 沈傲君
王媛可程煜

上
世 纪
七 十
年 代
初
期 。

上山下乡运动如火
如荼，庄会生因暗
恋叶晓帆，偷改志
愿，结果事与愿违，
独自去了陕北，而叶晓帆、乔海洋等人则分配
到东北建设兵团。纨绔子弟段军对叶一见倾
心，但叶只对海洋有好感。范学东心胸狭窄，
一次次给开朗乐观的海洋下套，但都被大嘴
连长解围。刘北上与海洋亲如兄弟，他喜欢
上郑红梅，而红梅暗恋的却是乔海洋。叶晓
帆对段军的骚扰防不胜防，为此海洋与他大
打出手，但最终晓帆还是落入段军设下的圈
套，被其强奸致孕，自杀时被招工回城的庄会
生救下，闻讯后的乔海洋彻底绝望。
芜湖公共频道9月13日播出

用一生去爱你
主演：沈傲君 许亚
军车永莉孙强

上
世纪
五十
年代
左
右 ，

秦珍因为种种原因
未能与自己的初恋
情人许亚军饰演的
军官郭良走到一
起。当她听到郭良在打仗中失踪的消息后，立
马承担起了抚养郭良儿子秦川的责任。在随
后的岁月里，秦珍一直将秦川视为己出，悉心
照料。秦川对于母亲秦珍更是心怀感恩，不惜
放弃了回到亲生父亲身边的机会。在文革期
间，为了保护母亲，更是上演了挺身救母的感
人一幕。
芜湖生活频道9月12日播出

兵团岁月

每晚17:45《百姓大舞台》
跟着电视来健身

一、塑形

运动最显而易见的作用就是塑形。经常运动可
以大量的消耗热量，减少脂肪的沉积。很多减肥人
士和健美人士都是通过运动达到这一目的。

二、促进骨骼的生长、防止骨质疏松

在骨头生长旺盛时期，体育锻炼可以促进血液
循环，增加对骨头血液的供应，使骨组织获得更多的
养分。运动可以有效的防止骨骼萎缩和断裂，预防
骨质疏松。

三、防衰老

每天运动的人会显得更年轻。身体循环好，代
谢体内垃圾毒素快，细胞更有活力。运动还可以使
大脑保持活跃，避免老年痴呆的出现。研究表明，每
天坚持运动的人，长寿几率会高出其他人4倍。

四、增强心肺功能、提升免疫力

运动可以增加肺活量，使心脏更强劲有力。提
高人体免疫力，降低感冒和呼吸疾病的发生。

《每天一分钟健身跟我来》是生活频道《百姓大舞台》近期开设的全新版块。《每
天一分钟健身跟我来》的专业教练指导您一起动起来。下面，我们一起来了解一下
每天坚持锻炼都有哪些好处：

五、减少动脉硬化、预防梗塞

运动能使血管畅通，避免堵塞，进而减少动脉硬化，预防梗塞。

六、减少脂肪肝

肝脏有很多的微血管，经常运动可以使血液循环良好，增加肝脏
的代谢能力。减少中性脂肪，预防脂肪肝。

七、控制血糖

运动可以使血液更流畅，减少胆固醇的堆积，使血脂不黏稠，还
能提高人体胰岛素的敏感性，增加血糖的代谢。

八、减少多种癌症出现的风险

经常运动可以预防乳腺癌，至少降低了30%的患癌风险。运动
可以预防前列腺癌。运动可以让前列腺及周围的组织血液活起来，
盆底肌肉的运动也相当于给前列腺起到按摩作用。运动可以预防大
肠癌，每天走路一小时，可以使患大肠癌的风险降低一半。运动可以
预防胰腺癌，胰腺癌的出现与体内热量过剩有关，运动可消耗这些多
余热量。
总而言之，只要我们选择适合自己的健身方式，抛开身体和思想

上的惰性，每天坚持一小会，长此以往就一定会拥有一个健康的体魄。

水晶

《百姓大舞台》播出时间：生活频道每天17:45-18:00


