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车行湘楚大地，一路青山如黛，碧水含
烟。从韶山的红韵绵长到张家界的奇峰拔
地，再到芙蓉镇的古韵流芳，每一处景致都
似一幅铺展的画卷，既镌刻着大自然的鬼斧
神工，更沉淀着中华民族的精神密码。此
行，不仅是对山河壮美的凝望，更是一次浸
润心灵的家国情怀之旅。

韶山的晨光总是带着几分肃穆与温
暖。踏入这片红色热土，铜像广场上，毛泽
东同志的铜像巍然矗立，目光深邃而坚定，
仿佛仍在凝视着他深爱的这片土地与人
民。松柏苍翠环绕，鲜花静静绽放，往来游
人皆敛声屏气，怀着崇敬之心鞠躬致意。走
进毛泽东同志故居，青瓦灰墙的农家院落朴
素整洁，屋内的桌椅、床铺、农具依旧保持着
当年的模样，无声诉说着一代伟人早年的生
活轨迹。讲解员缓缓诉说着革命先辈们为
了民族独立、人民解放，抛头颅、洒热血的峥
嵘岁月，那些战火纷飞中的坚守与牺牲，那
些风雨飘摇中的求索与担当，让每一位参观
者的心灵都受到强烈震撼。在这里，山河不
再仅仅是自然的馈赠，更承载着红色基因与
初心使命，让人体会到今日国泰民安的来之
不易，也读懂了“家国”二字最厚重的内涵。

离开韶山，车行数小时便抵达张家界。
如果说韶山的美是精神的洗礼，那么张家界
的美则是视觉的盛宴与心灵的震撼。踏入

核心景区，便仿佛闯入了另一个天地。三千
奇峰拔地而起，有的如刀削斧劈，直插云霄；
有的似仙女下凡，亭亭玉立；有的像猛兽蛰
伏，蓄势待发。云雾缭绕之时，山峰在云海
中时隐时现，若即若离，宛如仙境。金鞭溪
蜿蜒其间，溪水清澈见底，潺潺流淌，倒映着
两岸的奇峰异石与葱郁林木，鱼儿在水中自
在游弋，一派生机盎然。沿着栈道拾级而
上，脚下是万丈深渊，身旁是峭壁悬崖，身旁
的迎客松在山风中舒展枝叶，仿佛在向远道
而来的客人致意。站在观景台远眺，群峰连
绵起伏，气势磅礴，天地间的辽阔与壮丽尽
收眼底。这一刻，方能真切体会到“江山如
此多娇”的豪迈与壮阔，感受到祖国山河的
雄奇与伟岸。这是大自然的馈赠，是华夏大
地的瑰宝，更让人生出对这片土地深深的眷
恋与自豪。

告别张家界的奇峰险境，芙蓉镇的古韵
风情又换了一番模样。这座藏在湘西山水
间的古镇，因瀑布穿镇而过而得名“挂在瀑
布上的千年古镇”。青石板路蜿蜒曲折，被
岁月磨得光滑透亮，两旁的吊脚楼依山而
建，木质结构的房屋错落有致，黑瓦飞檐在
阳光下泛着古朴的光泽。瀑布从悬崖上倾
泻而下，水花四溅，水雾弥漫，在阳光的映照
下时常出现绚丽的彩虹。沿街而行，商铺里
摆放着土家织锦、银饰、腊肉等特色物产，摊

主的吆喝声、游客的谈笑声与瀑布的轰鸣声
交织在一起，充满了烟火气息。登上古镇最
高处的观景台，俯瞰整个镇子，瀑布、吊脚
楼、青石板路与远处的青山绿水相映成趣，
构成了一幅人与自然和谐共生的绝美画
卷。在这里，千年的时光仿佛放慢了脚步，
古镇的一砖一瓦都沉淀着历史的记忆，一草
一木都散发着浓郁的民族风情，让人在感受
古韵之美的同时，也体会到祖国文化的博大
精深与生生不息。

一路行来，韶山的红、张家界的奇、芙蓉
镇的古，串联起湘楚大地的别样风情，更勾
勒出祖国山河的壮阔与多姿。从红色圣地
到自然奇观，从千年古镇到人文胜景，每一
处都让人心潮澎湃，每一幕都让人感慨万
千。祖国的河山，不仅有视觉的震撼，更有
精神的滋养；不仅有自然的灵秀，更有文化
的厚重。

此次湘楚之行，让我对“家国情怀”有了
更深刻的体悟。家国情怀，是对脚下这片土
地的深深热爱，是对民族文化的传承坚守，
是对革命先辈的缅怀致敬，更是对国家繁荣
昌盛的由衷自豪。山河为证，岁月为名，站
在这片广袤的土地上，我们唯有铭记历史、
珍惜当下，以敬畏之心守护山河，以赤诚之
心建设家国，方能不负这壮丽河山，不负这
伟大时代。
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五律·晓路上
卯时依旧静，却是感怀新。
蛩语送残夜，桂风撩艳晨。
赏鸢云谷口，观鹭石溪滨。
营护足之健，思行甘协辛。

五律·广州云道吟

气清秋爽日，一道复登临。
湖现天鹅影，麓闻云雀音。
雕龙喷碧液，塑鹿隐青林。
景物连绵秀，人文润客心。

五律·越秀山林径上

青山朝碧海，登磴晓晴时。
风抚木棉干，露濡金菊枝。
从心非恣妄，游目是贪奇。
林茂五羊秀，清氛催赋诗。

五律·花城街行

桂馨秋夕萦，既望步殊轻。
珠岛桥头过，鹅潭水畔行。
景新光悦目，迹古史传名。
一脉连南越，红棉荫映城。

七律·闲读偶题

披卷余闲定向无，此时却引绪舒敷。
饭牛宁戚成辅弼，奉国冼英垂轨模。
古记高贤山仰止，今追新梦磴升逾。
且凭读史催坚劲，心炼为刚自挺躯。

七律·忆童年

事有曾经几复临？霜髯尤念旧光阴。

薯煨半截为佳味，布补三重当美襟。
师辈开蒙犹在目，家亲垂爱已镌心。
但凡回望童龄景，疑听悲欢混曲音。

七律·坐想

坐向庭柯听鸟喧，漫思随启窍之门。
悬蛛上下交连网，插柳竖横萌发根。
获自辛劳心有迹，行于轻易足无痕。
世途百状多翻覆，夜雨晓晴重浴暾。

七律·秋暮思

旧园对菊倚编篱，外似安闲内恣思。
云淡斜阳抹残叶，风微薄雾挂疏枝。
生途若矢无回轨，节序如轮复始时。
造化陶甄律今古，何人逆旅不依随？

忆秦娥·故园爽月

秋阳烨，南天未见霜笼月。霜
笼月。花枝燃炬，草丛飞蝶。

乡园总有千千结，寻常巷陌炊
烟热。炊烟热。榕添须鬓，竹存遒
节。

临江仙·日映鉴江

一鉴流波恒向海，晴湾碧影溶
溶。观山不老拥葱茏。画图天作
美，塔畔幻云龙。

大道虹桥无限景，云旗借力东
风。遥峦近树在望中。千门香阵
列，共浴日曈鸿。

今又纵歌吟
■陈俊秀

湘楚行
■杨伟平

寒冬一到，日子便慢了下来。
北风一起，阳气悄悄收藏，万物也进
入了休养的时节。对老人家来说，
冬季的保健，核心就在一个“藏”字
里。这不仅是自然的规律，更是身
体的需要。

所谓“藏”，首先是要藏好身体
的热气，避一避外面的严寒。早晚
寒气最重的时候，不妨晚些出门，等
日头暖了些再活动。出门前，帽子
围巾要戴好，护住头颈，脚上穿厚实
的袜子，因为寒气最容易从这些地
方钻进来。但“藏”不等于整天窝在
屋里不动，晌午前后，阳光好的时
候，在楼下慢慢地散散步，晒晒背，
让身子暖和起来，气血也就跟着通

畅了。那些大幅度的、出汗多的锻
炼，像跑步、打球，这时候可以放一
放，换做打打太极、舒展舒展筋骨，
微微发热就好，以“收藏”而不大量
消耗为度。

饮食上的“藏”，是给身体添柴
加火，存住能量。多吃些温暖又滋
润的食物，比如热乎乎的粥、炖得烂
烂的牛肉汤、一碗红薯饭。核桃、栗
子这些坚果，像小仓库一样，也能帮
身体储存些精华。生冷的瓜果、油
腻的饭菜，就要少吃些了，免得消耗
了脾胃的暖气去消化它们。一杯淡
淡的红茶，或几颗红枣泡的水，既能
暖手，更能暖身暖心。

比藏起身子更重要的，是藏好

心神。冬天白日短，夜里长，正好是
安静休养的好时候。可以早些休
息，早上晚些起来，跟着太阳的脚步
走。心里尽量放宽些，少为琐事烦
心操劳，像看待冬日宁静的田野一
样，让自己的心境也平和下来。看
看书，听听戏，写写字，这些都是让
心神安稳下来的好法子。

老人过冬，要学着像树木把力
量藏于根须那样，把自己妥善地安
顿好。穿得暖一些，吃得温一些，动
得缓一些，心更静一些。稳稳当当
地，把这份温暖与精气“藏”好了，便
是为来年春天的生机勃勃，打下了
最实在的根基。

冬季养生重点是“藏”
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“ 鼓 浪 屿 四 周 海 茫 茫 ，海 水 鼓 起 波
浪……”厦门归来很长一段时间，旋律优美
抒情的经典金曲《鼓浪屿之波》，仍如落地生
根般萦回脑际。我常常忆起那次的厦门之
旅。

那天早上，我们从集美学村的牌楼进
去，沿着嘉庚路缓缓往南。沿街榕树如盖，
气根垂落如帘。错落有致的嘉庚式建筑，西
洋廊柱搭配闽南特色屋顶，像一位“穿西装
戴斗笠”的儒雅长者，给人一种兼容并蓄的
和谐感。行至一处栽满凤凰木的庭院，便是
嘉庚故居。这栋朴素的两层青砖小楼，屋内
陈设极简：磨损的藤椅、老式的书桌、泛黄的
书籍、先生用过的旧算盘，处处透着“居不求
安”的自律；墙上挂着先生与师生的合影，让
人想起他“倾家兴学”的往事。故居对面的
归来堂，是嘉庚先生晚年为召唤海外游子回
归、凝聚侨心而特意建造的场所。迎面可见
伟人书写的“华侨旗帜，民族光辉”的题词，
四周的展柜里陈列着侨胞们捐赠的旧物。
徜徉在这里，我们能够读懂什么是“家国情
怀”。再往东南走几分钟，我们到达嘉庚公
园。公园沿杏林湾海滨而建，其核心区域包
含鳌园、集美解放纪念碑、“尊师重教”碑等
重要纪念设施。鳌园是公园的精华所在，园
内遍布精美的石雕与碑刻，浮雕内容涵盖闽

南民俗、历史典故、生产生活场景等，生动地
展现了侨乡风情与家国记忆。

导游介绍说，集美学村由爱国华侨陈嘉
庚 1913年始倾资创办，历经百年风雨砥砺，
构建了从学前教育到高等教育的完整人才
培养体系。学村为闽南地区乃至全国培养
了无数专业人才，也成为展示厦门人文底蕴
的重要窗口。

第二天早上，我们参观游览厦门大学和
南普陀寺。因时间紧凑，我们选择近距离观
瞻厦门大学西大门。校门上方的“厦门大
学”四个金字取自鲁迅书信手稿，笔锋洒脱
又不失庄重。南普陀寺坐落于五老峰脚下，
毗邻厦门大学，始建于唐代，建筑风格融合
了闽南传统与佛教特色。寺院的晨钟暮鼓
与五老峰的苍翠、厦门大学的书香相映成
趣。我们游览南普陀寺，收获的不是看景，
而是心灵的修行，过滤喧嚣，沉淀浮躁。

下午，我们前往鼓浪屿。我们从厦门
岛乘轮渡过鼓浪屿，刚到三丘田码头靠岸，
便觉得时光慢了半拍。岛上没有汽车的鸣
笛，只有穿梭景点之间的观光电瓶车，以及
石板路被木屐叩响的“嗒嗒”声。我们沿着
码头旁的小路往里走，在半山腰上的餐厅
用过午饭，沿路观赏美华沙滩，参观林巧稚
纪念园——毓园，瞻望有巨型郑成功雕像

的皓月园。我们在龙头路商业街行走，体
验熙来攘往的烟火气；漫步福建路、鹿礁路
等蜿蜒小巷，欣赏万国建筑博览；驻足凝望
国内首家世界一流的钢琴博物馆和国内唯
一、世界最大的风琴博物馆，寻找最美转角
拍照留念。

乘轮渡返厦门岛途中，有团友问为何不
建桥直通鼓浪屿，导游解释说鼓浪屿太袖珍
了，大概是出于对生态环境和历史文化的保
护。有团友说游览鼓浪屿，感受最深的是

“钢琴之岛”“音乐之乡”的文化底蕴，也有团
友说是风格迥异的建筑艺术。他们问我此
行感受最深的是什么，我说郑成功曾在鼓浪
屿建寨屯兵，西方列强先后有13个国家曾在
此设立领事馆，鼓浪屿见证了中国近代化的
曲折历程。行走在这片土地上，聆听着婉转
优美的《鼓浪屿之波》，我感受最深的是无比
深厚的家国情怀。

第三天，我们游览曾厝垵风情街，前往
椰风寨观看“一国两制，统一中国”的巨型标
语牌，远眺海水茫茫中的金门岛，从鹭江码
头乘坐海上游轮，近距离观望大担岛。然
后，我们依依不舍离开厦门，仿佛带着满脑
子《鼓浪屿之波》婉转悠扬的旋律，带着满脑
子山海交融的闽南风情，还有满脑子无比深
厚的家国情怀……

游信宜天马山

草原云海逐牛群，
瀑布飞流堪悦君。
莫道信宜无胜景，
一峰跃马入平云。

水东湾红树林

湿地奇观红树林，
生来何惧海风侵？
绿丛白鹭枝头闹，
栈道徜徉鸟奏琴。

高州新垌绿茶

高山云雾著华章，
新垌茗香飘四方。
出水窿茶为极品，
一杯浅酌齿留芳。

高州古丁柏河梯田

梯田叠叠甚神奇，
金浪层层起舞姿。
犹记那年秋尚好，
携君陌上乐吟诗。

大唐荔乡

碧绿连天际，
蝉鸣六月妍。
山坡红艳艳，
街市闹绵绵。
林海尝佳果，
荔诗吟锦篇。
最思高力士，
故里美名传。

难忘鼓浪屿之旅
■张华文

诗五首
■ 苏旭

老爸刚退休那阵子很少外出，整
日闲坐家中，不是看电视便是读报
纸，身子骨眼见着便松懈下来。不出
半年，腰围渐长，上楼气喘，体检单上
红字一片，血压、血脂、血糖皆不甚
妙。医生嘱他须得运动，否则后患无
穷。

老爸起初颇不以为然，道是年老
体衰，合该静养。后来见老同事中竟
有因心脏血管功能下降卧床者、骨质
疏松拄拐者、肌肉萎缩关节僵硬者，
方才警醒，决意振作精神，操练起
来。然而究竟如何健身，老爸却煞费
思量。他先是学年轻人跑步，不过二
三日便膝盖酸痛，只得作罢。又曾买
来哑铃胡乱挥舞，险些闪了腰。我见
他如此，便劝他道：“健身一事，须得
循序渐进，科学合理，适合年纪。”

老爸于是虚心求教于健身教练
及喜爱健身的老年朋友，渐渐摸出门
道，自成一套“健身秘籍”。

第一是步行。他起初每日清早
公园溜达，不过两三千步，后来渐增
至六千步，如今稳定在八千步左右。
步伐不疾不徐，呼吸均匀，有时倒走
片刻，活动腰背。遇雨天则于楼道上
下缓行，从不间断。他说步行是“百
练之祖”，是最稳妥的锻炼。

第二是太极。老爸初时觉得缓
慢可笑，练后方知其中妙处。那二十
四式太极拳，他跟着老师傅学了两个
月，如今打来已有模有样。云手、单
鞭、搂膝拗步，一招一式，舒缓圆活。
他说练完浑身舒泰，气血畅通，尤其
腰腿有力许多。

第三是轻器械。他不用那些铁

疙瘩，只备了两样：一为弹力带，拉伸
肩背；二为小哑铃，单只不过一公斤，
做些弯举、推举的动作。每回不过二
十分钟，隔日一次，重在坚持。

老爸还有一妙招，曰“见缝插
针”。看电视时起身踢腿，读书久了
便转转脖颈，等水烧开时做几个深
蹲。他说整块时间难寻，零碎时间却
多，积少成多，功效不凡。

饮食上他也改了习惯。早饭必
吃，晚餐减半，油腻甜食少碰，鱼肉蛋
奶适量，蔬菜水果加多。

如是坚持年余，再体检时，各项
指标大都复常。先前凸起的肚腹平
了下去，面色红润，精神健旺。上楼
不喘，走路生风，竟能提起 5 公斤的
一袋米面上五楼而不觉吃力。

看到身体硬朗的老爸，很多人都
向他讨教健身的秘籍，老爸笑道：“哪
有什么秘籍！不过‘合度’二字而
已。不合度，跑步亦伤身；合度，散步
亦健身。我们老年人健身，不为练成
筋肉虬结的模样，图的是血脉通畅、
筋骨灵活，能吃能睡、心情愉快。”

老爸现在成了社区老年健身的
“顾问”，常与人分享健身经验。他总
说：“开始动，就不晚；坚持住，就有
效。说到底不过是‘量力而行，持之
以恒’八字而已。”

观老爸之变，可知健身一事，不
在激烈，而在持久；不在模仿他人，而
在找到适合自己的方式。老年人健
身，只要科学合理、循序渐进地运动，
必能改善体质，健康身体，安享幸福
晚年。

老爸的“健身秘籍”
■ 王贤浩

1987 年，身为中学语文教师的我，在完
成湛江教育学院在职专科学业后，考入广东
教育学院（现广东第二师范学院）在职中文
本科学习。

早年读师范时，老师常勉励我们：“做教
师的要给学生一碗水，就得自己有一桶水。”
尽管专科阶段已对我们这些民办教师进行
了严格的知识补充，但在求知欲与责任心的
推动下，我仍决定继续深造。

入读本科前，我已有一些文学成绩：
1979年有散文获省级奖，后有诗歌、散文、小
小说等见诸报刊。我还自告奋勇在任教学
校组织中学生“文学社”并担当指导老师，编
辑社报、社刊，帮助学生提升写作与语文水
平。

入读本科后，我的视野焕然一新。首次
直接接触从小崇拜的教授，以往教学中许多
模糊的中文知识，经他们深入浅出的讲解，

顿时豁然开朗。尤其是教授们善于“因材施
教”，令我至今铭记。

一直记忆犹新的是何炳骅老师。他是
教授《教育学》《中学语文教学》课程的专任
教授，讲课总是理论结合实际，通俗易懂。
因为是师范教育，他不仅仅把知识点讲好，
还把中学语文课本里的知识点如何根据中
学生知识与接受能力实际予以具体教导。
特别是如何教会中学生作文，要求我们做教
师的，不但要教会学生怎样写，更重要的是
要教会他们怎样才能写出最好的作文。这
就要教师首先会写，还能写出比学生还好的
文章。

记得有次课间休息，我主动走近何老
师，谈及要学生作文首先教师要会作文、作
好文的问题。我说：“何老师，我在报刊发表
过文学作品以及消息、通讯等体裁，教学生
写好记叙文类作文还是可以的。但议论文

我写过不少，就是至今未见过报，教写议论
文心中没底。”何老师说：“从现在起，你重点
将教育教学方面的心得体会写成小论文，直
接寄给我。”

此后，我便常将小论文寄给何老师请
教。有一天，我去上课，全班学生热烈鼓
掌。我莫名其妙。一个学生站起拿着他订
阅的《中学生语文报》说：“老师，报上发表了
你的论文。”我阅读后才知道，何老师将我的
小论文略作修改后推荐给了报社。这无疑
是他对我最好的肯定与鼓励。

自此我信心大增，所思所感常写成小论
文，见报的也越来越多。这段经历为我后来
写作、辅导各类论文打下了基础，更锻炼了
我的逻辑思维能力。

感恩何炳骅老师！感恩所有传授我知
识的老师们！

课堂旧事
■ 邱勇


