
80个小时精打细磨，2小时电影变成2万字脚本

■马亚会 文/摄

无障碍电影再造光影童话
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在你的印象里，86 岁的老
爷爷应该是什么样子？ 头发花
白，腿脚迟缓，大小毛病不断？

在上海，86 岁的陈焕昌却
是人人要竖大拇指的健身达

人。每天，他都会分 3 档、共计
6 个小时进行锻炼 ， 单杠 、双
杆、吊环、健腹轮、俯卧撑等项
目样样精通， 自己还设计了一
些健身项目和辅助设备。

他告诉记者， 自己年轻时
在医疗器械厂从事设计工作 ，
经常伏案，很少锻炼。“当时，我
50 岁，小儿子 6 岁，经常感冒，
街坊邻居都说这孩子的体质需

要加强。”从 1985 年开始，无论
刮风下雨还是酷暑严寒， 他都
会带着孩子从南京路长跑到外

滩。

在陈焕昌的坚持下， 孩子
的体质有了明显增强， 跑步也
成为他的生活习惯， 每天都会
坚持。

“后来，我就参加中老年长
跑队 ，1 万米的最好成绩是 42
分 41 秒。”他说，因为跑步 ，自
己认识了很多志同道合的朋

友。退休后，陈焕昌被查出心脏
有房颤， 医生告知他不能再跑
步。 于是， 陈焕昌开始练起单
杠、吊环、仰卧起坐、俯卧撑等
运动，并一直坚持到现在。

如今 ， 陈焕昌不仅精通单
杠、双杠、吊环等运动，还像很多年
轻人一样，去年在网上采购了一个
健腹轮，开始了全新尝试。

“健腹轮便捷 、简单 ，我每
天至少要做 50 个，现在 ，我太

太也跟着我做，也能做 50 个。”
陈焕昌的健身生活就像是

上班打卡，每天 6 个小时，很有
规律。“上午 8 点半到 11 点半。
吃好午饭，我睡午觉，一般能睡
1 个半小时到 2 个小时， 醒了
再练 2 个小时。 晚饭之后练一

个小时，然后睡觉。”
陈焕昌还结合自己的亲身

体会，设计倒立器、单杠手部支
撑器等辅助设计， 边捶腿边走
路的健步走、 站立甩手捶胸等
健身操也是别具一格。

“老年人运动不能长时间

单做一个项目，否则容易受伤。
因此， 我半小时就会换项目进
行锻炼，通过不同项目，让全身
的肌肉、关节都得到锻炼。”

今年的第三届上海市民运

动会， 陈焕昌积极参与线上运
动会， 他上传的运动视频受关
注度很高。 在市民运动会的闭
幕式上，他也被组委会授予“运
动民星”称号。

陈焕昌向很多年轻人发出

号召，只要天天想运动，就可以
随时随地参加运动，“上班的时
候哪怕抽出 5 分钟、10 分钟来
运动，也是一种锻炼。运动有快
乐，运动能健康，运动更是一种
享受！ ”

■劳动报记者 王卫朋
摄影 王陆杰

今年年初， 由上海打造的
“至爱影院” 在申城 50 家星级
影院铺设“第三音轨 ”，打通了
电影院的无障碍“盲道 ”，上海
率先成为中国视障者无障碍观

影城市。 视障人士也能看电影
了， 这个曾经听上去是天方夜
谭的事情， 在上海社会各界的
携手努力下正温暖实现。

然而， 一部无障碍电影究
竟是如何诞生的， 这个朴素的
愿景背后凝聚了多少力量？ 许
多人并不知晓。近日，高级检察
官马卫携新书 《无障碍电影向
善向美之路》 亮相电影时光主
题书店。 记者独家专访了这位
无障碍电影解说撰稿人， 听他
讲述了一场属于黑暗世界的光

影童话。

人民检察官
为残障人士鼓与呼

“我国的无障碍电影发轫
于北京， 钟鼓楼附近的一座四
合院里有一间每周为盲人讲电

影的‘心目影院’。 2007 年上海
也有了类似尝试， 在闵行江川
街道出现了为盲人讲电影的志

愿者的身影。 2009 年，上海成
立了全国首个无障碍电影工作

室。 2012 年，无障碍电影在上
海全面铺开。 ”

初次见到马卫时， 他正在
不久前刚刚开放的电影时光主

题书店， 为申城的电影爱好者
们讲解上海无障碍电影的发展

史。所有的事件、时间、数据，他
如数家珍。之所以如此，是因为
马卫本人就是这一运动的身体

力行者。
上 海 目 前 有 近 17 万 名

持证的视力和听力残疾人 ，
作为中国电影的发祥地 ，上
海电影工业持续发展 ， 银幕
数量和院线票房水涨船高 ，
但在庞大的电影市场中 ，视
障人士与电影之间却仍然横

亘着一道视觉天堑 。
如何让他们拥有平等的观

影权益， 如何更好地重视视障

人士的精神文化生活， 是上海
这座国际化大都市彰显人文之

美的使命所在， 也成为马卫心
中的一件大事。

每次写稿前
反复观看影片

一部电影想要转化为无障

碍版，撰写解说词是第一步，这
是一部无障碍电影诞生之前最

基础、也是最重要的一个环节，
马卫所做的正是这个工作。

以马卫的经验为例， 每次
写稿前他都会反复观看影片 ，
查阅该片的背景、影评，乃至主
创团队的资料、受访视频等，只

为寻找“导演视角 ”，用最精炼
的文字更准确地向视障者传达

影片内容和内涵。
正因为这样， 一部 2 小时

的电影， 撰写无障碍版解说词
却常常需要 60-80 个小时的时
间。遇到较长的影片，撰稿时间
甚至会超过 100 个小时。 而一
幅幅电影画面也变成了 2 万字
甚至更长的文字。

大量的案头工作占据了马

卫生活中的很多时间， 但他却
乐此不疲。

在马卫看来， 无障碍电影
不是简单的“只闻其声 ”，它同
样注重艺术性。因此，一个优质

的解说脚本， 不是简单的文字
讲解，而应当通过细致的描述，
把电影中的故事、人物、情感 、
色彩等真实地还原给视障人

士， 帮助他们在倾听中解读影
片密码，享受电影的快乐。

无障碍电影是
对一座城市的温度测试

有人说， 无障碍电影是对
一座城市的温度测试， 是城市
文明程度的一个缩影。 可喜的
是， 上海让我们感受到了满满
的诚意和感动。十几年来，上海
持续推进无障碍电影建设 ，并
且始终走在全国前列。

随着科技发展， 上海的无
障碍电影业已经驶入了数字化

合成、批量化生产的快车道，打
通了无障碍电影向街镇社区普

及的通道。 据悉，目前，上海已
经制作了数百部无障碍电影 ，
239 个社区建有无障碍电影放
映点。

无论是 “至爱影院 ”，还是
这本浓缩了马卫 6 年心血的
《无障碍电影向善向美之路 》，
其实都是上海助力中国无障碍

电影事业发展的一次次勇敢试

水。 他们见证了视障人士走出
家门、走入电影院的第一步，这
不仅是“盲人看了一场电影”这
么简单， 而是视障人士走进社
会、 融入社会的重要一步 ，是
“上海文化”品牌与“上海服务”
品牌的一次相得益彰。

86岁硬核爷爷每天锻炼6小时
单双杠、腰腹轮样样玩转 运动也是一种享受


