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累

骑行了这么多地方! 徐庆才对

累的体会可谓刻骨铭心"

!""#

年
$

月
#

日!他去五台山

游玩! 上坡路太长! 带的食物吃完

了! 又冷又饿的他连车把都快握不

住了"那天还下着小雨!一直到下午

%

点!他还没走出大雾区!推车走了

&

个小时才到达山顶"

最累的是上井冈山黄洋界那一

次!

'(

公里崎岖的上坡路! 徐庆才

和几个人推车上山! 推着推着就推

不动了! 当时还下着小雨! 这可咋

办# 直到听见一位已搭汽车到达山

顶的队友喊他的名字! 他才和另外

几个队友重新兴奋起来! 又推车艰

难前行!终于到达山顶" 下山后!队

友们给他端来一杯热水! 让他的手

慢慢恢复知觉" 这样的骑行似乎是

一条找罪受的自虐之旅!可是!徐庆

才从中体会到无穷快乐"

险

)$$*

年退休后!徐庆才已经骑

车游览了祖国的许多名山大川!河

南省境内的名山更不用说了" 作为

一个乐观的人!出发前!徐庆才没一

点儿心理负担! 但有些事情却让他

想想都后怕"

有一次! 他在去延安的盘山路

上拐弯!一不小心!前面来了汽车!

他急忙躲闪"当时!他的自行车前轮

已经悬空!离开了路面!后轮还在路

面上"同行的人大惊失色!以为徐庆

才非摔下悬崖不可! 结果他往后坐

了一下! 车子的前轮又奇迹般地回

到了路面上"

还有一次! 徐庆才和骑友们正

在路上走着! 有一头牛突然从庄稼

地冲出来! 骑行队伍中有几辆自行

车同时栽倒!他的车也歪向一边"

徐庆才说! 他本是体弱多病的

人!多次从猝死中挺过来了!所以面

对死神的威胁!他总能从容应对!经

历得多了!人也就淡定了"

乐

骑行的累和险最终换来的是

乐"没有那些累和险!哪有挑战极限

后的快乐#

就说那次推车上又高又陡的井

冈山!虽然很累!却大有收获" 他发

现山顶的云彩很奇特!每过
)%

分钟

左右就覆盖山顶一次!再过
)%

分钟

又散了"看着云彩这样反反复复!他

忘掉了苦和累! 乐得在山顶大喊大

叫"

骑游五岳时! 他每登上一座山

峰!都会自豪地举起手!像个孩子一

样在山顶上又蹦又跳又喊叫$%我来

啦&&'

一路旅行一路歌! 徐庆才还写

了两大本旅行日记! 记录旅途见闻

和骑行心得"

徐庆才曾当过侦察兵 ! 这样

的经历使他在骑行过程中有很大

优势" 有一次!骑行队伍走到一座

桥前 !徐庆才让大家停下来 !改从

桥下走 !有些队员不以为然 !仍往

桥上走 ! 结果发现前面是悬崖峭

壁 " 事后有队友问他 $%你为啥判

断那条路走不成# '他说$%你看那

路上没有足迹 !会有人走吗 # '大

家因此非常钦佩他 ! 称他为 %军

师'"

徐庆才曾得过大病!医生预言

他活不过
+(

岁 ! 但他通过骑行 !

不仅赶跑了死神 ! 还从中找到了

无限乐趣 ! 从而大大提高了生活

质量"

!
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"
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方哥!你过得好吗
认识方哥! 是我作为知青在宜

阳县插队的第三个年头
,)$((

年
-

"

一天! 我和一个知青到洛河南

的山区游玩! 又累又饿时来到一处

绿树掩映的部队平房前! 一个和我

们年龄相仿的高个子战士走过来!

他得知我们还没有吃午饭! 便向指

导员汇报!然后端来了饭菜"

交谈中!我们得知他叫宗方!

!.

岁!吉林省长白山地区人!已参军两

年!还是班长" 他比我们大一岁!我

们叫他方哥"此后每过一段时间!我

就到部队看看! 给宗方和他的战友

带去鞋垫等物"

冬闲时节!大队向部队首长请

求派宗方来训练民兵" 部队首长很

爽快地答应了" 宗方带一名战士来

到村里!村里准备了几个菜为他们

接风" 宗方滴酒不沾!大队支书强

调 $这是在老百姓家里 !没有那么

多规矩" 一同来的战士也怂恿宗方

喝酒" 宗方拗不过!只好端起了酒

杯" 这一喝不要紧!两个被当地人

称作%酒桶'的人轮番和宗方较量!

都被他打发到床上了!而他只是走

路有些晃! 我们都惊得目瞪口呆"

据那名战士透露 ! 宗方是连里的

%酒仙'"

宗方对军训要求严格! 短短半

个月的训练! 使民兵的面貌大为改

观! 并且在县里举办的民兵比武中

获得队列和射击两个第三名"

军训期间! 有几个小孩在洛河

结冰的河面上玩耍! 一个孩子踩破

了冰面掉进河里" 宗方闻讯跳进冰

窟窿里!将孩子托出了水面"直到大

队组织社员敲锣打鼓去部队送感谢

信!部队才知道这件事"部队给宗方

记了三等功"

一年后!方哥要复员了!我提前

一天赶到部队为他送行! 带去了一

箱酒和一条红丝巾! 红丝巾是给未

来嫂子的礼物"这天晚上!我俩聊了

很久!方哥谈到早逝的母亲(年迈的

父亲和那个等他回去结婚的姑娘!

又谈到部队对他的培养! 我第一次

看到他流了泪" 他拿出一顶军帽和

一件军上衣送给我" 要知道在那个

年代! 这两样东西可是年轻人梦寐

以求的时髦品" 后来我从方哥的来

信中得知!他在部队立过功!回去就

被分配了工作"

一年后!我也回城参加了工作"

后来每年春节我都要给方哥寄去一

箱酒! 同时会收到来自长白山的木

耳(猴头等土特产"

'$$'

年!我搬了

家!春节我照例寄去了酒!没多长时

间!我收到了退回的酒和一张%查无

此人'的字条"我突然意识到方哥搬

家了"双方都想着春节再通知对方!

可是这样阴差阳错失去了联系"

!.

多年过去了!不知已
%&

岁的方哥过

得怎么样"

!
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退休感言
退休是受二茬苦!先为工作伤

神!接着为没有工作而伤神"

!!!理查德"阿穆尔

事情往往如此#一旦获得了解

放!你会忍不住问自己到底是谁"

!!!简"伯利拉尔德

身价既让我感到很困惑!又让

我有一种受愚弄的感觉" 总之有了

它!我就像身患绝症"

!!!朱迪思"罗森纳尔

做你自己 !不要做非你 $因为

如果你不是自己!你就是非你"

!!!卢瑟"
6

"普赖斯

#.

年前我和保罗%艾伦创建了

微软公司!我们当时对软件产业的

发展有着种种梦想 " 我们当时谈

论! 今后家家都将拥有计算机!现

在看来!我们的梦想已大部分变成

现实"

!!!比尔"盖茨

眼前流水自悠悠!歇卧偷闲恋

绿畴" 笑看金笼牵鼻去!等闲落得

用鞭抽"

!!!南朝
#

陶弘景

人生七十鬼为邻!已觉风光属

别人" 莫待朝廷差致仕!早谋泉石

乐天真" 去年河北曾逢李!今日淮

南又见陈" 寄语姑苏孙太守!也须

抖擞旧精神"

!!!宋
#

孙冕

买个黄牛学种田!结间茅屋傍

林泉" 因思老去无多日!且向山中

过几年" 为吏为官皆是梦!能诗能

酒总神仙" 世间万事都增价!老了

文章不值钱"

&&&明
0

刘伯温

老牛用力已多年!颈破皮穿只

想眠" 犁耙已休春雨足!主人何用

苦加鞭"

!!!明
#

蒋冕

吏不畏吾严
1

而畏吾廉
2

民不服

吾能
1

而服吾公
2

公则民不敢慢
1

廉则

吏不敢欺"

!!!明
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郭允礼
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冬季!一年中最寒

冷的季节! 大多数的动植

物均处于冬眠状态! 为来年春

天的复苏养精蓄锐" 传统养生学

认为!在冬季的
#

个月中!人体也应

该顺应自然界的变化规律而避寒就

温!敛阳护阴!以合'养藏之道("具

体方法则可从精神 ) 起居 )饮

食)运动和药物养生保健
%

个方面来谈"

老人冬季养生五原则

!!!!!!

精神#宁静为本$保精养神

冬季主蛰伏闭藏! 所以冬季养

生的核心就是%伏藏'二字" 为了保

证人体阴阳精气之伏藏! 就需要保

持精神的安宁和情绪的稳定! 以保

护人体的精气和精神"冬季之时!寒

风凛冽!万物凋零!易引起人的悲伤

之感"所以!人们应该尽量避免各种

不良情绪的干扰刺激! 多到室外晒

晒太阳和参加一些娱乐活动! 使自

己的心情始终处于淡泊宁静的状

态!并做到含而不露(秘而不宣!让

内心世界充满乐观和喜悦"

起居#早睡晚起$避寒保暖

)黄帝内经* 称$%冬三月&&

早卧晚起!必待日光" '意思是说!

在冬季应该早睡晚起!最好等到太

阳出来以后再起床活动" 在寒冷的

冬季! 应该保证充足的睡眠时间!

早睡晚起有利于人体阳气的潜藏

和阴精的积蓄!以达到%阴平阳秘!

精神乃治'的健康状态"

日常生活中要注意避寒保暖"

冬季天气寒冷! 室内温度要适宜!

室温应以
)*!"!%!

较合适! 切忌

温度过高或过低" 被褥的厚薄应根

据室温的变化适当调整!以人体感

觉温暖而不出汗为度" 外出所穿的

棉衣应以纯棉布为宜 ! 要松软轻

便(贴身保暖" 特别要注意背部的

保暖 ! 因为背部是人体的阳中之

阳!风寒等邪气极易通过背部侵入

而引发疾病" 每晚坚持用热水洗脚

可促进全身血液循环!能增强机体

防御能力(改善睡眠和消除疲劳"

冬季还应该注意保持室内的

空气新鲜" 严寒的冬季!有些人因

怕冷而紧闭门窗!使得室内的空气

不能及时地流通而污浊不堪!影响

健康" 所以!冬季在调节室内温度

的同时!还应注意室内空气流通和

湿度调节!特别是在天气晴朗时要

及时开窗通风!以保持空气新鲜"

饮食#多温少寒$补肾助阳

传统养生学将我们日常食用

的食物分为寒凉 (温热 (平性三大

类" 冬季气候寒冷!为了御寒保暖!

人们应该多食用一些具有温热性

质的食物 ! 而少食用寒凉生冷食

物" 温热性质的食物包括糯米(高

粱米(栗子(大枣(核桃仁(韭菜(小

茴香(香菜(南瓜(生姜(葱(大蒜(

桂圆 (荔枝 (木瓜 (石榴 (乌梅 (鳝

鱼(鳙鱼(鲢鱼(鳟鱼(虾(海参(鸡

肉 (羊肉 (狗肉 (肉桂 (辣椒 (花椒

等" 此外!还要特别注意选择具有

补肾助阳作用的饮食!以增强机体

的御寒能力"

现代医学也认为!人体在冬季

时受到寒冷天气的影响! 甲状腺(

肾上腺等内分泌腺的分泌功能增

强 ! 以促进机体产生热量抵御寒

冷 ! 应适量增强高热量食物的摄

入!并适量增加蛋白质 (脂肪及维

生素和矿物质的供给"

运动#适度锻炼$持之以恒

俗话说$%冬天动一动!少生一

场病+冬天懒一懒!多喝药一碗" '

说明冬季锻炼身体的重要性" 寒冬

季节!坚持室外锻炼 !能提高大脑

皮层的兴奋性!增强中枢神经系统

体温调节功能!使身体与寒冷的气

候环境取得平衡 ! 适应寒冷的刺

激!有效地改善肌体抗寒能力" 有

研究资料表明!长期坚持冬季锻炼

的人!耐寒力强!不易患感冒(支气

管炎(肺炎(冻疮等病!还能够预防

老年人常见的骨质疏松症"

药物#益气助阳$滋阴补肾

传统养生学有 %春夏养阳!秋

冬养阴'之说 !冬季养阴补肾也是

养生保健的重要方法" 而滋补肾阴

也应注意选择偏于温性的补益中

药!如熟地黄(制首乌(枸杞子等 !

最好用药膳等药食结合的方式"

一些具有补益作用的中成药!

具有携带和服用方便的特点!也是

冬季进补的较好选择" 如肾阴虚者

服用六味地黄丸!肾阳虚者服用肾

气丸(鹿茸膏 !气血两虚者服用十

全大补丸等都有较好的进补作用"

应该注意的是!中药养生保健

要遵循中医药的理论原则!首先要

辨证论治!再根据具体的证候进行

调补!所以各种保健活动最好在中

医师的指导下进行"

!
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