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清晨，厨房里氤氲开熟悉的气味
——那是鸡蛋粥独有的、清甜又醇厚的
气味。

走到餐桌前坐下，捧起这碗热气腾
腾的鸡蛋粥。莹白的米粒颗颗分明，淡
黄色的蛋花浮沉其间，三两片姜丝浅浮
在粥面上，香喷喷的。这便是母亲的手
艺，几十年如一日的味道，未曾改变。一
口下去，温润的粥裹挟着蛋的鲜滑与米
的甘甜，瞬间熨帖了肠胃。一股暖流，不
疾不徐，自心底缓缓升腾、弥漫，驱散了
所有微寒与倦怠，唇齿间只留下那简单
而深长的回甘。尤其在凛冽的冬日清
晨，这样一碗鸡蛋粥下肚，顿时让人寒意
渐消，周身通泰，确是人间至味的享受。

母亲已年迈，在小小的厨房里走动，
都需扶着墙壁，步履间带着一丝不易察
觉的蹒跚。我忍不住开口：“妈，以后别
起这么早了，多歇歇。我在外面随便吃

点就行……”
母亲转过身来：“外面那些东西，哪

有什么营养？又不卫生，家里的粥卫生
又有营养，不好吗？是不是……妈做得
味道不如从前了？”

我一愣，想不到妈妈这样说，连忙解
释：“怎么会！您做的鸡蛋粥，永远是最
好吃的味道，一点没变，还是我小时候最
爱的那个味！”这味道，早已超越鸡蛋粥
本身，它是浸透骨髓的记忆，是母亲慈爱
的具象。

小时候家里贫穷，靠着父亲打零工
来支撑着这个家。母亲看着父亲疲惫归
来，心疼，默默地在屋后多养了几只鸡
鸭。她总是说：“鸡鸭养大了，逢年过节
能添个荤腥，而且母鸡下了蛋，每天就能
给你们煮碗鸡蛋粥，营养足，身体才能长
结实、长得健康。”

我曾问她：“这看似简单的鸡蛋粥，您

是怎么做到如此熨帖入心的？”母亲的眼
睛立刻亮了起来：“粥底得用硬米，煮到米
粒刚刚开花，粒粒分明，稠稀刚好。这时
候，赶紧舀起滚烫的米粥，浇进预先打好
的蛋碗里——一只鲜鸡蛋，淋上几滴香
油，撒点细盐，再切两三片薄薄的姜丝，趁
着滚烫劲儿，快快搅匀……”她一边说着，
手上还带着搅拌的动作，专注而温柔。

“简单的生活，踏实过，就是好日
子。”母亲用她的一生，无声地践行着这
句话。

看着母亲花白的鬓角，我深知，无论
我们多么忙碌于自己的工作与生活，都
要常常回到她身边，多陪陪她聊天，哪怕
只是安静地陪她坐坐，听她絮叨些陈年
旧事，或者，仅仅是再喝一碗她亲手做的
鸡蛋粥。这碗鸡蛋粥的温度，是生命最
初的暖，是流向我们血液的、永不枯竭的
爱的河流。

1990 年初秋，和风裹挟着青涩的憧
憬，吹开了湛江卫校的校门。彼时的我，
对医学概念模糊，懵懂地探寻着专业领
域的方向。而王老师的出现，恰似一束
暖光，穿透了迷雾，为我的青春岁月镀上
温和底色。

王老师在校园里，是文武全才的“风
云人物”。他身形颀长挺拔，在篮球场上
身姿矫健，如雄鹰展翅。一头乌黑浓密
的头发下，一副细框眼镜架在高挺鼻梁
上，镜片后的目光深邃而温和，透着知识
分子特有的儒雅沉静，又藏着对学生的
热忱与关切。

王老师的求学经历本身就是一段励
志的故事。恢复高考时，他凭借扎实的
知识功底，在千军万马中脱颖而出，考入
了医学领域的殿堂“中山医科大学”，历
经严苛的学习，积淀下深厚的专业素
养。毕业后，他选择来到卫校，拿起教
鞭，成为我们《诊断学》与《内科学》课程
的授课老师。

他的课堂，是我们整个卫校时光里
最鲜活的记忆。医学知识本就繁杂枯
燥，充斥着生涩的术语、复杂的病理机制
和抽象的生理过程，可在王老师口中，却
总能变得生动有趣。讲“心脏听诊”时，
用诙谐的比喻说：“二尖瓣狭窄的舒张期
隆隆样杂音，就像老水车转动时发出的

‘咕噜咕噜’声，细听还带着韵律。”讲“消
化系统疾病”时，他结合自己的临床经
历，穿插着有趣的病例故事，把“胃溃疡
与十二指肠溃疡的疼痛特点”讲得通俗
易懂。每一堂课，他都能牢牢抓住我们
的注意力，教室里从没有窃窃私语，更没
有人昏昏欲睡，大家都睁着求知的眼睛，
在他构建的医学世界里尽情遨游。

更让我们受益终身的，是王老师教
会我们的“医学思维”。他常说：“医生看
病，不能像无头苍蝇乱撞，要像剥洋葱一
样，一层层剥开表象，找到核心的问题。”
见习课上，他总会带着我们穿梭在病房
里，手把手地教我们分析病例。如遇到
发热病人，他会先让我们测量体温，区分
低热、中热和高热，再观察热型是稽留
热、弛张热还是不规则热等；接着结合病
程长短，把病因划分为感染性与非感染
性两大类，然后再从病因、发病部位、患
者基础疾病等维度层层排查。

我至今清晰地记得在中心医院实习
时的那件事：一位女性患者持续高热三
天，各项常规检查都没找到明确病因，病
人在呻吟，家属又紧张，有些年轻医生急
着缓解患者症状，提议使用激素降温。
王老师闻言，眉头立刻蹙紧，他扶了扶眼
镜，严肃地说：“不可！找不到病因，这就
是治标不治本，甚至可能掩盖病情。”随
后，他带着我们重新细致查体，从头部到
四肢，不放过任何一个细微之处。最终，
在患者外阴部隐蔽的褶皱处，我们发现
了一个黄豆大小的焦痂，那正是恙虫病
的特征性表现。确诊后，针对性用药，患
者的体温很快恢复正常，身体也日渐康
复。那一刻，我真切地体会到“严谨”二
字在医学领域的重量，对“医生”这个职
业也生出了更深的敬畏。

实习时的夜班时光，更让我看到了
王老师身上“医者仁心”的温度。深夜的
医院寂静无声，只有护士站的灯光和偶
尔响起的呼叫铃。王老师从不会因为我
们是实习生就放松要求，他会把夜间接

收的新病例交给我，让我独立完成问诊、
体格检查、写病历、初步拟定诊疗方案，
然后坐在我身边，逐字逐句地批改病历，
分析病情，细致点评对错。哪怕只是一
个微小的进步，他也会不吝赞美：“这个
鉴别诊断思路很清晰，比上次有很大进
步。”

记得有一次，一位年轻的白血病患
者抢救无效离世，患者家属悲痛欲绝。
王老师一边强忍着内心的悲伤，用温和
而专业的语言向家属解释病情，安抚他
们的情绪；一边亲自用纱布，小心翼翼地
帮患者擦拭身体血迹，为患者穿好整齐
的衣服。凌晨三点多，他弓着身子忙碌
的身影，在昏暗的病房里显得格外高
大。那一幕，让我读懂了“医者仁心”从
来不是一句空洞的口号，而是藏在每一
个细微的举动里，是对生命的尊重与关
怀。

王老师的魅力，远不止于医学领
域。他还是一位擅长行草的书法家，笔
下的字迹龙飞凤舞，却又不失章法，透着
一股洒脱的气度。他主动利用课余时
间，自编了简易的书法教材，从最基础的
横、竖、撇、捺教我们练习书法。每周二
或周四的晚上，同学们铺开纸笔，王老师
有时手把手教我们运笔轻重。在笔墨香
气中，我们收获艺术和耐心。市区举办
书画展时，王老师总会特意带上我。在
一幅幅书画作品前，他耐心地讲解作者
的创作风格、作品的意境内涵，从笔墨技
巧到文化底蕴，娓娓道来。虽然我缺乏
书画天赋，最终没能学成，但他那份想让
我们拓宽视野、丰富精神世界的愿望，像
一股暖流，多年来始终温暖着我的心田。

王老师的教导，就像一颗深埋在我
心中的种子，在后来的岁月里生根发芽，
长成了支撑我前行的大树。凭借他传授
的扎实知识，我顺利完成了中山医科大
学自学考试，圆了大学的梦想；备战执业
医师考试时，他当年强调的重点、梳理的
逻辑框架，更是帮我理清了复习思路，让
我一次就通过了考试。参加工作后，无
论面对多么复杂的问题，我都会习惯性
地用他教的逻辑思维去分析、去查阅文
献，哪怕后来没有从事内科工作，这份沉
淀下来的医学素养，也让我在岗位上始
终游刃有余。

前年的同学聚会，我们特意邀请了
王老师。再次见到他时，岁月在他身上
留下了痕迹，头发添了不少银丝，眼角的
皱纹也深了些，但他依旧精神矍铄，脸上
的笑容依旧温暖亲切。我们一群人围着
他，说着各自的生活和工作，分享着当年
校园里的趣事，他笑着听着，偶尔插几句
话，眼神里满是欣慰。那一刻，时光仿佛
倒流，我们还是当年那群坐在教室里听
他讲课的少年，而他，还是那个照亮我们
青春的老师，师生之间的情谊，丝毫没有
被岁月冲淡。

如今，我也成了医生。每当我在诊
室里耐心倾听，认真细致查体，在深夜里
翻阅文献探寻病因时，我常常能看到王
老师的影子，他的严谨、他的仁心、他眼
里的光，已通过岁月的沉淀，融入了我的
血脉，成了我从医路上最坚实的底色。
这份师恩，如同一束永不熄灭的光，它不
仅照亮了我一个人的医路，更通过我，试
图去温暖更多人的旅程。

出门在外，有十几二十年没插田
了。以往每年暑假，都是 8 月份才回老
家，到家后，父母早已把一年的田都插
完，洗脚上岸了。今年不同，7 月中下旬
带儿子回到老家，正赶上父母插田的好
日子。

父母已是耄耋之年，却依然与土地
保持着最原始的契约。他们像两棵倔强
的老稻，根须深深扎进泥土，至今还舍不
得丢下那两亩田地。我们几兄弟长期在
外，平日里田地在二老的掌纹间青了又
黄，黄了又青。这次回来帮他们插田，纯
属一个赶巧。

俗话说，人多好插田。那天，小弟带
上他十六七岁的女儿，我带上十岁的儿
子，来到田里，与两位老人一起插田，平
时冷清的田野，一下子热闹起来。噗嗤
一声，我一脚踩进细软柔滑的泥土，仿佛
按下了大地的琴键，水面随即冒出几个
泡泡，犹如琴键奏出美妙的音乐。我们6
个人站成一排，低头弯腰，同插一行，只
需一会儿工夫，就插成一行，另起一行。
刚才眼前还是白花花的一片水域，转眼
之间便冒出绿意盎然的一片，不由得想
起杨万里的《插秧歌》：“田夫抛秧田妇
接，小儿拔秧大儿插。笠是兜鍪蓑是甲，
雨从头上湿到胛。”虽然此时并未下雨，
但其热闹情景却差可比拟。

儿子第一次下田插秧，禾苗插得东
倒西歪，疏密不齐，连左手抓秧的样子，
都笨拙得像握了个棒槌。他爷爷几次叫
他上岸，别搞名堂了，但他觉得新鲜有
趣，不肯罢手，便在我的支持下，坚持插
下去。

村上的人从田头路过，看到我儿子
也在学插秧，就打趣道：“小朋友，插秧有
味，还是读书有味啊？”儿子答道：“各有
各的味。”他爷爷在旁边听了，就说：“读
书还是要加势（努力）哦，不然以后跟我
们一样，一辈子种田了。”儿子听后，抬起
手背擦擦额头上的汗，不好意思地笑了。

乡下老家的人似乎特别爱开玩笑。
他们打趣了儿子之后，又来打趣我：“长
吉（我的小名），你十指不沾阳春水，在外
面几十年了，还会不会插田啊？”我笑笑
说：“插得不好，学着插。”母亲在一旁听
了，就趁机跟她孙子说起我小时候学插
田的糗事，说我那时候如何如何笨，扯秧
时连一把秧都捆不好，松松垮垮的，一把
秧到了我手里，却被捆得像个大粽子似
的。然后，母亲就骂我：“连个秧都捆不
好，以后一辈子怎么得了？”那时的我，就
气呼呼地说：“哼，以后我才不会像你们
那样，种一辈子的田呢！”“后来呐，你爸
爸读书还真的读出去了。宝仔，你也要
像你爸爸那样，读书加势点哦！”说到最
后，母亲这样鼓励她的孙子。

秧插到后面，太阳越来越大，火辣辣
的日光直射下来，似乎在耳边轰轰作
响。小弟提议歇息一下，大家纷纷上岸，
来到田头，蹲下来，围成一圈吃洗籽瓜
（老家特产，即产红瓜子那种瓜），以解渴
暑。大家说说笑笑，你一句我一句地，说
起插秧的趣事。小弟和我都给儿子点了
个大赞，说他今天不但体验了生活，得到
了锻炼，回到广东后，又多了个写作文的
好材料。儿子听了，心花怒放。他爷爷
奶奶却另有想法，他们种了一辈子田，只
希望后辈不再吃他们这样的苦头，就把
这次插秧当成了他们“现身说法”的契
机，反复唠叨。

对此，我的想法又与他们不同：孩子
将来做什么并不重要，重要的是，自小养
成热爱劳动的品质，具备吃苦耐劳的精
神，珍惜劳动成果，懂得每一粒稻谷，都
浸透了泥土的厚重与汗水的咸涩；每一
碗米饭，都承载着弯腰的岁月与日头的
炙烤，让“粒粒皆辛苦”不再只是纸上的
墨痕，口中的童谣。而这些，恰恰是当下
孩子普遍欠缺的，带孩子走进田野，或许
正是埋下一颗种子最好的方式。

师者如医
■蔡志强

带着娃儿去插田
■杨显志

一碗鸡蛋粥
■ 曾国荣

老年人肥胖是一种常见的现象，很多
老年人都伴有肥胖症，却往往会忽视这一
现象。殊不知，老年肥胖症会引起很多疾
病。那么老年人肥胖由哪些原因引起的
呢？

据专家分析，主要有以下几方面原
因：新陈代谢变慢，吃进去的食物热量被
储存起来，以脂肪的形式存在体内；缺乏
体育运动，长时间久坐不锻炼身体；内分
泌功能改变，引起多食，形成肥胖；棕色脂
肪（BAT）功能异常。

老年肥胖不是简单的“外形走样”，而
是多系统功能衰退的“报警器”，肥胖人易患
高血压、冠心病、糖尿病、脂肪肝等。从代
谢、营养、运动、心理、药物多维度切入，在

“减脂”与“保肌”之间找到平衡点，才能真正
实现“老来瘦”且“老来壮”。

老年人减重目标和方法与年轻人不
同，核心是改善身体成分（减脂肪、保肌肉
或增肌肉）、控制慢性病、提升机体功能和
生活质量，同时安全第一。

温和减重，循序渐进。速度缓慢，每
周减重 0.5 公斤左右为宜，避免过快导致
肌肉流失和代谢紊乱。

均衡营养是基石。充足优质蛋白质
是保肌增肌的关键。每餐保证优质蛋白
（瘦肉、鱼虾、蛋、奶、豆制品）。控制总能
量，而非盲目挨饿，在保证营养前提下适度
减少主食（尤其精制碳水）和烹调用油。多
吃深色蔬菜和适量水果，关注微量营养素，
钙、维生素D（促进骨健康）、维生素B12等
对老人尤为重要。

力量训练不可或缺。保肌增肌最有

效，但需要在医生评估安全后进行。一般
使用弹力带、小哑铃、自身重量（如坐站练
习、靠墙静蹲）或器械。重点锻炼大肌群
（腿、背、胸）。感觉“有点吃力但能完成”
为宜。平衡训练如太极拳、八段锦等改善
平衡，降低跌倒风险。

有氧活动要适度坚持。益处是可改
善心肺功能，消耗能量。一般选择快走、
游泳、骑固定自行车等低冲击运动。强度
为中等强度（运动时能说话但不能唱
歌）。从短时间开始，量力而行。

生活方式全面优化。保证充足优质
睡眠，因为睡眠不足易影响食欲激素（瘦
素、饥饿素），增加肥胖风险。管理压力与
情绪，避免情绪性进食。培养兴趣爱好，
保持社交。戒烟限酒。

老年人减肥
每周减0.5公斤为宜

经二十余天的筹划，我们同学朋友一
行 12 人组团游甘南。八月底至九月初，
历时九天。

八月二十七日 东方欲晓，我和董生、
黄生、全总从茂名打的往吴川机场，乘坐
CZ3330 航班飞白云机场，与从广州出发
的谢院长、黄教授、吴总、黄总四对夫妇，
一起乘坐 CZ3205 航班飞抵兰州，乘坐包
车直奔天水市。沿途山体疏松，植被凋
零，村庄稀落。进入天水，华灯初上，小雨
淅沥，寒气袭人，但觉草木葱茏，宛若江
南。团友黄生说，天水市属温带湿润气
候，年均气温 11℃，降雨充沛，四季分明，
有“陇上江南”之称。我们添衣下车，在街
边餐馆食羊肉、兰州拉面，夜宿麦积山明
珠宾馆。

二十八日 宾馆早餐，食品丰富，美女
穿梭。询问方知，适逢举办美容、健身培
训会议。我们乘车到麦积山景区，海拔
1742米，四周绿树成林，松桧参天，眼前一
座孤峰突起，丹霞地貌，形似农家的麦垛，
便是“麦积山”。云雨笼罩，登山通道封
锁，冒雨从南至北仰望，高耸入云，山上的
悬空栈道，密密麻麻的窟龛塑像壁画，若
隐若现，蔚为壮观。导游介绍，山高离地
面 142 米，石窟始建于十六国后秦，历经
北魏、西魏、北周、隋、唐、五代、宋、元、明、
清等十余个王朝的开凿修缮，以精美的塑
像闻名于世，与敦煌莫高窟、大同云冈石
窟、洛阳龙门石窟并称中国四大石窟。

离开麦积山，约下午四点到陇南市武
都区汉王镇的万象洞。该洞位于杨庞村
半山腰，为喀斯特岩溶洞。洞内分为月
宫、龙宫和天宫三大洞天，有 11 个景区、
120多个景点，被誉为“华夏第一洞”和“中
国北方第一洞”。我们沿着洞内路标浏览
一圈，大家认为，可与桂林芦笛岩、浙江瑶
琳洞相媲美。

日暮，往宕昌县食宿，海拔 1748 米。
食涮牦牛肉，司机阿虎招待陇南最好的白
酒世纪金徽。

二十九日 游宕昌城郊 5A 级大景区
官鹅沟，包含官珠沟和鹅曼沟。景区集湖
泊、瀑布、森林、高山草甸等景观于一体，
有多种国家级保护动物和珍稀植物。上
午我们游官珠沟，从检票口乘坐景区大
巴，到通天门游客中心下车，徒步至官鹅
天瀑，两旁壁立千仞，山林荟萃，瀑布叠
飞，溪流湍急，气势磅礴，雾气霏霏如雨，
水声隆隆如雷。众人无不认为，此处的飞
瀑叹为观止。下午我们游鹅曼沟，感觉与
官珠沟异曲同工。谢院长对硕大的千年
红豆杉兴致勃勃，全总路上遗失身份证，
被后面的北方游客拾到追上送还，大家深
受感动。

晚上全总请食涮羊肉并喝酒，庆祝身
份证失而复得。仍住宕昌县城。

三十日 早餐后，出发甘南州迭部县
扎尕那。全总稍感头晕，疑为高原反应。
途经腊子口战役纪念馆，巧遇某单位开展
党日活动，我们同他们跟随讲解员全程参
观学习。贵州苗族无名小战士主动请缨
攀爬悬崖，腰捆手榴弹跳入敌人碉堡的英

雄事迹，感人肺腑。吴总动情
坦言，倘若能找到无名小战士
的亲属，理应给予优抚。在腊
子口战役遗址，我们身临其境
参观考察，感受和体会红军的
革命精神。约下午三点，我们
到达扎尕那景区，分别到南、
北两面的观景台浏览观赏。
它是一座被俏丽崖壁包裹的
藏族小村寨，由东哇、业日、达
日、代巴四个自然村落和拉桑
寺组成，四周山峰形态各异，
峡谷幽深，益哇河穿流其中，瀑布碧潭草
甸众多，有仙女滩、仙女湖、润吾沟、达日
观景台等美丽景点，曾被誉为亚当和夏娃
的诞生地，有“人间伊甸园”之称。

傍晚，返迭部县城住宿，海拔 2350
米。晚餐首次吃到藏香猪肉和白米饭。

三十一日 早餐后，往若尔盖大草原
花湖。它是热尔大坝草原上一个天然的
海子，有“中国最美湿地”的美誉。我们沿
着木质观景栈道步行，湖面辽阔，湖水清
澈见底，鱼儿在水中漫游，候鸟在湖面游
弋飞翔。蓝天白云，远处的山峦和湖畔的
花草树木，完美倒映于湖水中，给人一种

“天空之镜”的感觉。下午，我们前往黄河
九曲第一湾，乘自动扶梯上观景走廊俯
瞰，黄河与白河在此交汇，形成 S 形的大
弯道恰似易经中的阴阳太极图，充满神秘
深邃的意味。河中的岛屿可圈可点，岛上
红柳成林，枝繁叶茂，与奔腾的河水相互
映衬。草原广袤，云淡风轻，心旷神怡。

晚上住郎木寺镇，海拔 3400 米。它
是甘肃碌曲和四川若尔盖共同下辖的一
个小镇，白龙江穿镇而过，一街跨两省。
我们在“小平故里”餐馆用晚餐，第二次吃
到土猪肉和白米饭。住的民宿有制氧设
备。

九月一日 早餐后，游赛赤寺。全总
自以为高反，阿虎说症状不像，似感冒。
我们登上左侧观景台瞭望，寺院依山而
建，殿堂林立，流金溢彩，气势恢宏。阿虎
告诉我们，郎木寺镇因藏传佛教寺院郎木
寺而得名，主要有赛赤寺和格尔底寺两个
寺院。美国有位传教士曾在此生活了五
年，回国后写了《西藏的地平线》一书，将
郎木寺的山势与瑞士相比，使郎木寺名扬
海外，被誉为“东方小瑞士”，吸引着许多
外国游客前来探访。午餐后，我们前往阿
万仓湿地，途经娘玛寺观赏了世界最大的
大藏经转经筒。总高 42.38 米，旋转部分
高 35.81 米，直径 12.43 米，装大藏经 1080
部共 11万册。在阿万仓湿地公园观景栈
道瞻望，黄河支流蜿蜒曲折，沼泽星罗棋
布，草原一碧万顷，“天苍苍，野茫茫，风吹
草低见牛羊”……

晚上住合作市，宾馆给我们献哈达。
海拔 2960米，房间有制氧设备，但多数人
不知道使用。

二日 宾馆早餐，发现薄如纸片的肥
猪肉拌洋葱，无猪肉不欢的董生和吴总如
发现新大陆般惊喜。全总彻夜未眠，认定
高反加剧，决定提前返茂，我们劝说未果，

始信阳明先生名言“破山中贼易，破心中
贼难”。上午，游览临夏市世界藏学府拉
卜楞寺。它包含90多座殿宇、16处佛殿、
18 处活佛官邸及 1 万间僧舍。拥有世界
最长的转经长廊，全长约 3.5 公里。我们
浏览工艺馆、博物馆和诵经堂。数百僧侣
如同上班集中诵经，声振屋瓦，但也发现
左顾右盼及窃窃私语的现象，让人觉得或
许这只是一种职业或生活方式而已。午
后前往临夏，远眺美仁草原和尕海湖。进
入临夏市区八坊十三巷，参观蛋雕馆、泥
塑馆、铜艺馆，喝鲜制牦牛奶，品尝新鲜滚
热辣的酱香牦牛肉，在旧时的回族民居，
演绎大户私塾的种种角色。

晚上住临夏。吴总、黄总提前庆祝生
日，请食手抓羊肉并喝酒。

三日 早餐，阿虎带我们去食牛杂
割。出发永靖县 5A 级景区炳灵寺石窟。
途中全总反馈，飞机抵达广州所有不适即
冰消瓦解，正在茂名精神抖擞观阅兵。我
们从刘家峡水库大坝码头乘飞艇过去，艇
上欣赏黄洮交汇、万笏朝天、姊妹峰等景
观。上岸后沿着山脚下的峡谷游览一圈，
所见石窟与麦积山似曾相识。听说观赏
山上的石窟门票 500元一张，我们选择望
而却步。下午返回兰州市参观中山桥，它
是一座引进德国承建的百年钢桁架大型
铁桥，是中国近代洋务运动的产物，被称
为“黄河第一桥”。

晚上住兰州市。董生、黄教授提前庆
祝生日，请食手抓羊肉并喝酒。

四日 上午参观甘肃省博物馆。午后
往兰州机场，沿路遥看刘家峡水库大坝，
参观黄洮交汇景点。黄河发源于青藏高
原，河水清澈，洮河是黄河的重要支流，因
流经黄土高原携带大量泥沙而呈黄色。
两河以“Y”字形在龙汇山前交汇，一清一
黄，界线“泾渭分明”。两水交汇后河水慢
慢变黄，终成“黄”河。到达兰州机场，我
们乘坐 CZ3386 航班飞广州。午夜，我和
董生、黄生包车返回茂名。

途中，手机信息交流言别。大家都感
慨，旅途一路欢声笑语，相处融洽，和谐愉
悦，永远值得期待与怀念。特别是女团友
们心细如发，药品、食品及防晒品样样准
备充足，大家共享共用，亲如一家。旅行，
跟谁一起去比去哪儿更重要。下次，我们
还期望一起组团出游。全总也发来信息
表示祝贺，并表示除了带有“高原”二字的
地方以外，期待以后再跟我们一起出行。

五日凌晨三时，我们平安返回茂名。

保健与养生

甘南游日记
■张华文


