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隆冬的寒意尚未完全褪去，正月的长沙已漾开丝丝春意。友人相邀，
共赴长沙县福临镇，赴一场美丽乡村的春日之约，探一段红色故里的忠诚
之旅。驱车出长沙城北，一路向北，城市的高楼渐次远去，喧嚣浮躁被车
窗隔绝在外。视野骤然开阔，天更高更远，云更轻更淡，道路两旁的树木
抽出新嫩的枝芽，带着早春独有的生机与活力。过安沙，入福临，沿途的
景致愈发清新，稻田连片，屋舍错落，田园风光扑面而来，仿佛闯入一幅徐
徐展开的水墨田园画卷。

行至一处，路牌上“陈树湘故里忠诚之路”几个大字赫然入目，苍劲有
力，庄重肃穆。友人笑着说：“既到福临，便从这条忠诚之路走起，不负春
色，更不负忠魂。”我原以为，这不过是一条寻常的乡村步道，是美丽乡村
建设中随处可见的观景小径，供游人踏青赏花、休闲漫步。可当脚步真正
踏上步道的那一刻，才知自己错得彻底。一脚踏入的，不是简单的田园风
光，而是一片漫无边际、波澜壮阔的金黄花海。正月未尽，多数花木尚在
沉睡，可福临镇的油菜花，却迎着春风肆意盛放，仿佛积攒了一冬的力量，
只为在这个春天，献给这片土地最热烈的浪漫。

忠诚之路依着田埂蜿蜒曲折，像一条咖色丝带，串联起整片金黄的海
洋。油菜花田一望无际，一畦连着一畦，一片接着一片，从脚下的阡陌小
径，一直铺展到远处连绵的影珠山脚下，铺天盖地，浩浩荡荡，撞得人满眼
都是明亮的暖黄。这金黄，不同于牡丹的雍容华贵，不同于玫瑰的娇艳妩
媚，它是质朴的、厚重的、充满生命力的，是大地最本真的色彩，是乡村最
动人的妆容。春风拂过，花浪层层起伏，随风摇曳，像是大地在轻轻呼吸，
又像是千万朵花儿在低声私语，诉说着春日的美好，诉说着这片土地的故
事。空气里弥漫着淡淡的花香，清甜、温润，不浓不烈，却丝丝缕缕钻入心
脾，涤尽心底的尘埃，让人不由得放慢脚步，沉醉其中。

脚下的沥青步道平整光洁，是美丽乡村建设为村民与游人铺就的幸
福路。行走其间，目光所及，皆是悠然自得的田园图景。偶有农人扛着锄
头，踏着悠闲的步子从田埂上走过，衣衫朴素，步履从容，没有城市人的匆
忙与焦虑，只有与自然相融的安然与平和。见到我们这些外来的游人，他
们不会刻意寒暄，只是微微颔首，露出一抹淳朴的笑容。那笑容干净、澄
澈，像早春的阳光，温暖而没有杂质，是福临人最真实的模样，是这片土地
滋养出的善良与豁达。

沿着步道缓缓前行，每隔一段距离，便矗立着一块醒目的标牌，上面
镌刻着陈树湘烈士的生平事迹，文字简洁朴素，却字字千钧，撼人心魄。
陈树湘，这位从福临镇走出的铁血英雄，中国工农红军第三十四师师长，
在惨烈的湘江战役中，为掩护中央红军渡江，率部浴血奋战，身陷重围。
弹尽粮绝之际，他负伤被俘，却宁死不屈，在被敌人抬往长沙邀功的途中，
趁敌不备，毅然从伤口处掏出自己的肠子，用力绞断，壮烈牺牲，年仅29
岁。“断肠明志，绝对忠诚”，短短八个字，道尽了英雄的铁血丹心，写尽了
共产党人的信仰与气节。我静静地站在标牌前，指尖轻轻拂过文字，眼前
却仿佛浮现出当年战火纷飞、硝烟弥漫的战场，浮现出英雄浴血奋战、视
死如归的身影。远处的影珠山巍峨耸立，沉默无言，却像一位历史的见证
者，守护着这片英雄的土地，铭记着英雄的忠魂。这一刻，我终于深刻懂
得，这条名为“忠诚之路”的步道，从来不是后人刻意赋予的虚名，不是为
山水增添的装饰，而是这片土地与生俱来的精神底色，是从英雄血脉里生
长出来的信仰之路，是福临镇刻入骨髓、融入灵魂的红色根脉。

漫步间，我们在花田边遇见一位正在割草的老人。老人头发花白，精
神矍铄，动作麻利，脸上洋溢着笑容。我们上前攀谈，老人热情地与我们
拉起家常，言语间满是对家乡的热爱，对如今生活的满足。老人说，他祖
祖辈辈都生活在福临镇，守着这片土地耕田种地，过了大半辈子清贫的日
子。如今不一样了，国家大力建设美丽乡村，福临镇依托陈树湘故里的红
色资源，打造红色旅游与乡村旅游融合发展的特色品牌，修路、造景、整治
环境，昔日的乡村旧貌换新颜，变成了远近闻名的美丽乡村。老人的儿子
和儿媳，趁着乡村旅游的东风，在镇上开了一家农家乐，主打农家菜、田园
体验，每逢节假日，游人如织，生意十分红火。家里的日子越过越红火，衣
食无忧、安居乐业，老人却闲不住，每天都要来花田边转转，割割草，活动
筋骨，看着眼前的花海与新路，心里比吃了蜜还甜。当我们问起老人是否
知道陈树湘烈士时，老人的眼神瞬间亮了起来，语气里满是崇敬与自豪：

“怎么会不知道！陈师长是我们福临的大英雄，是我们湖南人的骄傲！我
们福临人，从小听着英雄的故事长大，从小就知道，今天的好日子，是英雄
们用生命换来的。”老人伸手指着忠诚之路的远方，笑着对我们说：“你看
现在多好，路修好了，花种好了，房子收拾得漂漂亮亮的，全国各地的人都
来我们这里看花，缅怀英雄。春天看油菜花，秋天看红枫红叶，还有老屋
子、老巷子，处处都是风景，我们老百姓的日子，过得比油菜花还香甜！”顺
着老人手指的方向望去，白墙黛瓦的民居错落有致地掩映在金黄的花田
间，没有刻意的雕琢，没有奢华的装饰，简简单单，却温馨动人。一缕缕炊
烟从屋顶袅袅升起，不急不慢，悠悠荡荡，融入春日的晴空里，那是人间温
暖的烟火气，是岁月静好的模样。

这一刻，福临镇的春天，在我心中有了最完整、最动人的模样。它是
一半春色绚烂，一半红色厚重；一半花海烂漫，一半忠魂不朽；一半游人欢
笑，一半烟火安然。红色历史与金色春光，英雄壮志与百姓安康，先烈牺
牲与今朝幸福，在这里完美交融，相得益彰，没有丝毫违和，只有直击心底
的温暖与感动。百年前，英雄们抛头颅、洒热血，为守护这片山河浴血奋
战，用生命换来了家国安宁；百年后，我们在英雄用生命守护的土地上，赏
春日花海，品人间烟火，过着安居乐业、幸福美满的生活。当年血染的忠
诚之路，如今开满了金灿灿的油菜花；当年满目疮痍的山河，如今变成了
春满大地、国泰民安的盛世图景。

在这里，我们缅怀英雄，感悟忠诚；在这里，我们欣赏春色，拥抱自然；
在这里，我们体味烟火，读懂幸福。春风拂楚湘，初心映山河。值此丙午
新春，恰如我正月赴长沙福临镇之行——踏忠诚之路，赏春日盛景，忆英
雄忠魂，品烟火安康，所见所感，皆为心底最滚烫的告白，亦是对这片红色
热土最深情的礼赞。

（作者单位：中铁六局国际事业部）

福临镇的春天
■宋政玲

在山水间
感受多彩贵州

■杨雨辰

贵州，这片神奇的土地，山清水秀，风光旖旎，更有着丰富
多彩的民族文化。在这次贵州之旅中，我参观了黄果树瀑布、
大小七孔、千户苗寨等地，亲身感受了少数民族文化的独特魅
力，也深刻体会到了民族团结的强大力量。

刚到黄果树瀑布景区，那震耳欲聋的水声就如战鼓般轰
鸣，让人心潮澎湃。瀑布从高处倾泻而下，如银河倒挂，气势
磅礴。站在观景台上，看着洁白的水雾在阳光下折射出绚丽
的彩虹，我不禁为大自然的鬼斧神工而折服。

黄果树瀑布不仅是贵州的一张名片，更是各民族共同守
护的瑰宝。各民族在瀑布的滋养下，共同生活、共同进步，用
他们的智慧和勤劳书写着民族团结的篇章。他们尊重自然、
敬畏自然，在保护生态环境的同时，也传承着自己的民族文
化，让这片土地充满了生机与活力。

大小七孔的山水之美，宛如一幅精美的画卷。清澈的湖
水、奇特的喀斯特地貌，让人流连忘返。游览途中，我了解到
瑶族人民世代居住在这片山水之间，他们与当地其他民族相
互尊重、相互帮助，共同守护着这片美丽的家园。不同的民族
在这里共同生活、共同劳作，相互学习、相互交流。在瑶族的
节日里，其他民族的同胞也会前来祝贺；在遇到困难时，大家
也会携手相助、共渡难关。这种民族情谊就像大小七孔的山
水一样，清澈而深沉，源远流长。

当夜幕降临，我来到了千户苗寨。走进苗寨，我仿佛穿越
时空，来到了一个充满神秘色彩的民族世界。远远望去，那层
层叠叠的吊脚楼在夜空中闪烁着点点灯光，宛如一座璀璨的
星空之城。这里不仅保留了传统的苗族文化，如吊脚楼建筑、
银饰工艺、歌舞表演等，同时也融入了现代的旅游发展理念。
当地的苗族人民通过发展旅游业，将少数民族文化展示给世
界，让更多的人了解和喜爱苗族文化。在与游客的交流中，当
地人不仅传承和弘扬了自己的民族文化，也增进了与其他地
区的交流与理解。大家在交流中相互学习、相互借鉴，共同推
动文化的繁荣与发展。

在贵州的深山里，我还体验了白裤瑶族的独特文化。白
裤瑶族是一个古老的民族，他们热情好客，身着特有的服饰，
头戴精美的头饰，随着鼓点的节奏，为我们表演了传统舞蹈。
那强烈的节奏和独特的舞姿，让我感受到白裤瑶族人民对生
活的热爱和对文化的坚守。

在贵州这片多民族聚居的土地上，各民族相互尊重、相互
包容、相互学习，共同创造了一个和谐美好的家园，用行动诠
释了民族团结的真谛，让我深受感动。我期待着再次踏上这
片神奇的土地，继续感受多彩贵州的魅力。

（作者单位：北京燃气三分公司）

北京有多少座山
■海纳川

北京有多少座山？曾经有人统计，北京有名字的山，2200
多座。其中海拔超过1000米的高峰，则有330多座。

北京市地处华北平原西北隅，地势西北高、东南低。地形
的特点是山地多、平原少，北部为中低山区，东南部是缓斜的
平原，其中山区面积约占61%，平原面积约占39%。西部为西
山属太行山脉，北部和东北部为军都山属燕山山脉。

两座山脉在南口关沟相交，形成一个向东南展开的半圆
形大山弯，人们称之为“北京弯”。它所环绕的，就是北京小平
原。所以宋代文学家范镇在《幽州赋》中说：“幽州之地，左环
沧海，右拥太行，北枕居庸，南襟河济，诚天府之国。”

北京最中心的山，当属景山，又称万岁山、煤山。说它是
山，其实不是天然形成，而是堆积而成。金朝建国时，把开凿
北海（西华潭）的淤泥，在此堆成“青山”。元朝修筑元大都时，
又在上边堆了一层，成为皇城御园。到明朝修建皇宫，再把元
朝宫殿的废墟堆了上去，名为万岁山。1655 年（清顺治十二
年），更名为景山。

北京的城内，还有三座山。一座是位于北海公园内的白
塔山，又称琼华岛。“琼华”寓意为华丽美玉，象征仙境宝岛。
另一座是西部的石景山，这里有新石器时期人类活动痕迹，明
代称之为“燕都第一仙山”。还一座是东部的九龙山，原有一
个土岗，元代挖通惠河时，把很多的泥土堆在这里。古籍中描
述：“高数尺，蜿蜒徐中，势如龙。”

再说，就是香山和西山了。在北京所有的山脉中，香山是
最幸运者之一。1186年，金代皇帝就在这里修建了大永安寺
和行宫。后经历代扩建，到乾隆十年（1745 年），定名为静宜
园。岩高为山，林茂为园。香山既是一座山，又是一个园。后
来，香山红叶又成为北京的一张名片。

位于北京西山的玉泉山，虽然纵深只有1300米，主峰海拔
100米，但逶迤南北，六峰连缀。山中奇岩幽洞，小溪潺潺，流
泉活水，又有乾隆赐封的“天下第一泉”，成为风水宝地。还有
颐和园里的万寿山，山以园贵，园以山显。山是千万年的山，
园是几百年的园。

北京的十大高峰，分别是门头沟区的东灵山，海拔 2303
米；延庆区的海坨山，海拔2241米；横跨门头沟区和房山区的
百花山，海拔1991米；与百花山相邻的百草畔，海拔1983米；门
头沟区的老龙窝，海拔1649米；门头沟区的清水尖，海拔1528
米；门头沟区的妙峰山，海拔 1291 米；密云区的云蒙山，海拔
1414米；北京段密云区雾灵山，海拔1700米；怀柔区与延庆交
界处的黑坨山，海拔1534米。

北京的山，有三个明显的特点。一是长城牵手万座山。
万里长城北京段，全长520.77公里。可谓山连山，峰连峰。二
是山清水秀迷人眼。有山就有水，有水就有山，水绕山流，山
立水边，交相辉映，春意盎然。三是名人遗迹遍山川。邹衍、
陈子昂、李白、高适、王阳明、林则徐、顾炎武等，数不胜数。

（作者单位：北京城建集团道桥公司）

又是三月
风轻轻拂过眉梢
我便又想起故乡老屋门前
那株亭亭而立的白玉兰
是母亲在我七岁那年
亲手栽下的
树干不算粗壮
却深深扎进青石板的缝隙里
一站
便是半个多世纪的光阴

故乡的春天
带着一丝微凉的清寒
玉兰从不等绿叶相伴
光秃秃的枝丫上
一夜之间
便开满莹白如玉的花盏
像盛满了月光
又像落了一身雪

玉兰花香
■杨瑞芳

自律给我自由
■盖爽

参加工作 20 年，我一直是微
胖界的常客。减肥多次，反弹多
次，“管住嘴、迈开腿”人人会说，长
期坚持却难如登天。多年习惯根
深蒂固，想要脱胎换骨，从来不只
靠决心，更要靠毅力与科学。直到
我先生从170斤减至130斤且保持
数年，湿疹、过敏、脂肪肝不治而
愈，深深震动了我：中年减肥，并非
不可能。

从 2025 年 6 月开始，130 斤的
我也走上了减肥之路。首先要动
起来，我每天不到 6 点起床，户外
跑步 5 公里，每周保持 4 次以上的
频率。说起来容易做起来难，没几
天就浑身酸痛，早上醒来真不愿意
起身穿衣。但决心驱使我不做过
多的精神纠结，用意志驱动身体。
正如村上春树在《当我谈跑步时，
我谈什么》一书中所说：“身体是极
其事务性的体系，只有耗时费日，
断断续续地具体地给它痛苦，它才
会认识和理解这信息，才会主动地
（也许不能这么说）接纳给予它的
运动量。”

日复一日，我跑过亮马河的街
区，跑过大使馆，看每日喷薄欲出
的朝阳，看霞光洒满大地；看路两
边高耸的白杨，姿态挺拔，把绿荫
馈赠给来往的行人，枝叶深处闪出
晨光；看同为跑者的外国友人，目
光刚一触及，她已经在冲我打招
呼，我马上笑着回应。路上，有安
闲遛狗的老人和匆匆骑行的中学
生；有外卖小哥搬运货物，有环卫
工人不紧不慢地扫地……在双腿
交替向前的痛苦喘息中，我磨练了
心智和体力，也看到了平时不曾留
意的城市图景。

清晨是那么宁静，道路是那么
宽广，空气是那么新鲜，人们是那
么安然自得——似乎这一切都是
为晨跑者准备的盛宴。跑过其中，
平时的焦虑、烦躁和不安都随着汗
水烟消云散。

终于有一天，我咬牙跑完了10
公里。尽管过程磨人，但好像也没
有那么难：突破一个个极限，告诉
自己再坚持一下，那个极限就过去
了，身体就会舒服起来，又可以多
跑一些路。

除了跑步，我还穿插游泳，以
此舒缓紧张的肌肉。此外，每天抽
空做些俯卧撑、深蹲之类的力量训
练，每次只需要几分钟，在办公休
息的间隙就可以完成——既舒缓
了工作的疲劳，也能锻炼出强健的
肌肉，提高基础代谢。

“三分练，七分吃。”与运动相

比，管住嘴似乎更难。多年来，我
深陷情绪性进食的苦恼，总会在无
聊烦闷时不由自主地想吃东西，特
别是糖油混合物、油炸食品这类不
健康食物。如果不控制饮食，每日
的辛苦运动其实收效甚微。我查
阅了科学饮食减脂的相关书籍，戒
糖限盐，杜绝甜食、饮料和油炸食
品，将主食的三分之一替换为粗
粮，每天多吃蔬菜，午餐尽可能自
己带饭，晚餐则少吃一口是一口。
更为重要的是，我刻意锻炼自己的

“空腹力”：在周末两天尝试“16+8”
轻断食，享受微饿的状态，让这两
天成为一周中的黄金减脂日。当
人少食时，心灵也同步得到净化，
正如古人通过斋戒来修炼心智。

我的减肥之路十分漫长。开
始的半个月里，体重纹丝不动，甚
至略有上升；而当体重终于艰难地
下降一两公斤后，又会面临长达半
个月甚至一个月的“卡称”。内心
的崩溃可想而知，此时唯有坚持。
我们不是明星，没有专业的减重团
队，还要上班、带孩子，时间有限，
日程满满。不能靠饿肚子追求暴
瘦，也没有大块的时间去突击训
练，只能做时间管理的大师，通过
科学的方法循序渐进，积跬步以致
千里。每一个奔跑的清晨，每一个
空腹的傍晚，每一个能动一动就马
上站起来的工作间隙——最终让
我在半年之后减重20斤。周围人
都说我变精神了，衣服小了一个尺
码，曾经略高的血压、血脂也回归
正常。

KEEP 的广告语是“自律给我
自由”，我一直不太明白其中的哲
理——自由到底是什么呢？真正的
自由不是随心所欲，而是源于对欲
望的理性控制：当一个人通过自律
摆脱了冲动、懒惰或短视的束缚，便
获得了选择长期价值的自由。

过去的我被美食牵着走，而现
在的我会在七分饱时果断放下筷
子，让大脑去慢慢接收“我已经饱
了”的信号；我会在想偷懒时换上
跑鞋、拿起游泳包，在运动中构思
文章、思考工作生活中的很多事
情。身体加速释放的血清素和多
巴胺，让我获得更多的“人间清
醒”，工作生活更有章法。

自律如一位老友，陪我打赢这
场身心重塑的持久战。那些曾经
难熬的时刻，如今都化作生活的小
确幸。我相信，坚持自律，我将解
锁更多自由，在时光里遇见更舒
展、更闪耀的自己。

（作者单位：北京建工建研院）
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花瓣厚实温润
在清晨的阳光里泛着柔光
像母亲深夜纳鞋时
指尖轻轻抚过的棉絮
柔软干净带着暖意

那淡淡的幽香
能漫过矮墙飘过巷口
混着炊烟的温柔
裹着老井的湿润
一缕一缕
轻轻钻进每一扇窗

原来故乡从不是一片土地
而是母亲鬓边染白的霜雪
是玉兰树下静静流淌的岁月
是藏在每一缕花香里
再也回不去
却永远不会淡去的牵挂

（作者单位：郑州铁路集团公司）


