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心照長城
當清晨的陽光照到山林，照到一磚一
瓦的時候；當人們爬上長城，唱響那一
首首歌謠的時候；當華夏子孫昂首挺
胸，踏上烽火台的時候——我們都會想
起人民當時建長城的艱辛，也會想起毛
主席說的那句「不到長城非好漢」。而
今天，我就是這位「好漢」。
當我來到長城腳下，那是我第一次看
見長城的美，「壯觀」這個詞在這一刻
竟顯得如此的無力。前面是高大的鐘
樓，而後面就是層巒疊嶂的山峰，長城
像一條巨龍在崇山峻嶺之間蜿蜒盤旋。
當我爬到長城上，我深深地被震撼到
了！它是那麼的氣勢磅礡又是那麼的神
秘，向前望去美景一覽無餘，在廣闊的
天空下，長城和連綿起伏的山脈渾然一
體。那一刻長城就像一條巨龍，穿梭在
中華五千年的歷史中，在自己的身體
上，手畫着中國文明的畫卷，畫着訴不
完的讚歌！我爬上巨龍的身體，試圖讓
眼睛把這一刻的美好都烙在心裏，這一

刻的興奮是無法言喻的！「去來固無
跡，動息如有情。」風吹走了朝代的興
衰，但吹不走一磚一瓦的家國情懷。
「萬里長城萬里長，長城外面是故

鄉。」長城不單止代表了一代人的希望
和期盼，也代表了千千萬萬中華兒女的
民族精神。在古時候，沒有現在的科
技，沒有足夠的資源，我們有的只是一
雙雙手和一代代人，還有一個堅持的信
念。「只有一個偉大的民族，才能建造
出這樣一座偉大的長城！」它凝聚了古
代人民的血汗和智慧，長城是中國重要
的寶物，也是人類變遷的重要見證者，
它象徵中華兒女團結、堅毅和刻苦耐勞
的精神。我因長城而驕傲，長城因我而
自豪。
「萬里長城今猶在，不見當年秦始

皇。」長城是刻在每一個中華兒女心裏
的勇氣，讓我們更加熱愛我們的國家、
我們的民族。長城這兩萬一千多公里是
訴不完的自豪，是說不完的國家情懷！

小時候，我一直在烏蒙山區生活。烏蒙山區的冬天寒風凜
冽，冰雪刺骨，老家那杉木皮蓋的房頂，竹片編織塗了稀泥土
和麥草或稻草攪拌塗抹的泥牆，常有寒風透過屋頂破損的杉皮
和剝落的牆壁，使屋裏很冷。而且，那時家庭貧窮，我們家兄
弟姐妹多，買布縫衣服需布票，所以，我們冬天穿得也很單
薄，沒有毛衣，沒有棉衣，更別說羽絨服了。我們冬天就是把
幾件衣服重在一起穿，家境好點的，最多貼身穿一件絨衣。衣
服少，上山幹活被荊棘扯破了，或穿了多年，被汗水漚朽了，
也是把衣服縫補了又穿，基本上每個人的衣服都是補丁重補
丁，區別在於有的縫補時，針足小，縫得結實，有的縫補時，
針足大，過不了多久又會綻線。沒有人會取笑穿補疤衣服的
人。不過，我1984年在鄉政府工作時，穿過一條屁股上補了疤
的褲子，反而被一個農民嘲笑過。
冬天我穿的鞋，一般就是黃膠鞋。那時的黃膠鞋質量好，鞋
底幾年都磨不穿，鞋幫只齊腳後跟高，就是到腳踝處，腳上最
多套一雙母親用爛布料縫的襪子。由於烏蒙山區的冬天天寒地
凍，冷風吹得嗚嗚響，我的腳趾頭、腳後跟、腳板邊常常開冰
口，就是人們說的皸裂，走在路上，痛得我呲牙咧嘴。襪子穿
了一年又一年，被腳趾頭戳破了，縫補一下又穿。膠鞋的鞋幫
破了、爛了，也是找塊碎布料，用大針縫補好，繼續穿。襪子
和鞋幫，補丁重補丁。那個年代，山區公路很少，農村石板路
也不多，出門就是泥濘路，走在鄉村路上，一步一滑，爛泥巴
和泥水常常灌進鞋內，弄得兩腳都是泥水，很僵腳。回家後或
到了別人家，就迅速把腳抽出來，對着地爐子烤，也順便把鞋
烤乾。
小時候的冬天，雖然寒冷徹骨，常常被凍得瑟瑟發抖，流清
鼻涕，但也有寒冷的快樂。穿着單薄的衣服在雪地裏打雪仗，
把雪捏成團，投向對方，打中對方的臉或頭，雪散落進對方的
頸子裏，我們就會高興，或者趁人不注意時，抓一把雪塞進對
方的衣領，即使被對方痛罵，也會感到快樂。記得鄉場由一條
河分為新街和老街，新街和老街的小孩常常對打雪仗，十多個
小夥伴對十多個小夥伴，充滿了歡樂。還有水田結冰時，由於
冰不厚，我們去田裏一塊一塊敲冰塊，用細竹筒對着冰塊吹
氣，吹出一個小洞，穿一根細麻繩，提着冰塊玩耍。
小時候的冬天，最難受的不是穿破衣，皮膚開冰口，而是大
人叫我去自留地裏摘菜，就是把結冰或覆蓋着雪的大匹的菜葉
子摘下來，然後又用筲箕裝着，端到刺骨的河水裏清洗。那時
自留地裏的菜都是農家糞澆灌長大的，菜葉子根部都有糞的污
漬，所以清洗時每一匹菜都需用手指清理乾淨，時間長了，手
指凍得通紅、僵直，指頭不能彎曲。這事缺少玩的成分，所以
是令人難受的事情。
現在的少年兒童有穿不完的保暖新衣服，有玩不完的各種玩
具，有遊樂場專門供兒童遊玩，還有大人陪着，但我總覺得缺
少一些發自心靈深處的原生態的快樂，供將來回憶。

◆許庭楊

冬天的記憶

◆良 心

極樂太平的土地

難忘美麗女孩

從松贊林寺沿茶馬古道往北，不到100公里
就可到達迪慶地區另一個著名的藏傳佛教寺
院——德欽縣的東竹林寺。在迪慶藏區，寺廟
的金碧輝煌與樸素的民居具有鮮明的對比性。
民眾因為信仰，自願供奉着佛祖，彷彿心靈的
指導者有了個確切對象，雙手合十的朝拜也有
了方位。佛教作為一種文化，顯然是隨「茶馬
古道」傳播的。從佛教（大乘佛教）傳播的路
線來看，許多同「茶馬古道」是重合的，如從
大理崇聖寺、劍川石窟、賓川雞足山到迪慶的
松贊林寺、東竹林寺，再至西藏碧土寺、左貢
寺、昌都祥巴林寺、類烏齊噶瑪丹薩寺等等，
這些寺都是沿「茶馬古道」修建而成的。大乘
佛教在「荼馬古道」上的傳播比較廣，大乘佛
教在中國形成的漢傳和藏傳佛教在「茶馬古
道」又有交匯。大乘佛教傳入雲南，正是「茶
馬古道」繁盛的時期。從這裏可以看到漢傳佛
教、藏傳喇嘛教、納西東巴教等通過「茶馬古
道」所進行的「融合」。
德欽縣位於雲南迪慶州西北部，西南與迪慶
州維西傈僳族自治縣、雲南怒江州貢山獨龍族
自治縣接壤；西北與西藏的芒康、左貢和察隅
縣山水相連；東南同四川的巴塘縣、得榮縣及
迪慶的香格里拉市隔金沙江相望。全境山高坡
陡，峽長谷深，地形地貌複雜。東有雲嶺山
脈，西有怒山山脈，山脈均為南北走向，地勢
北高南低，地形是南北長東西窄的刀形，南北
長約188公里，東西寬約68公里。全縣平均海
拔為4,270.2米。最高海拔為梅里雪山主峰卡
瓦格博峰，海拔6,740米，為雲南第一高峰，
最低海拔為燕門鄉南部瀾滄江邊1,840.5米。
氣候屬寒溫帶山地季風性氣候，受海拔影響較
大，隨着海拔的升高，氣溫降低，降水增大，
大部分地區四季不分明，冬季長夏季短，正常
年乾濕兩季分明。
德欽蘊藏着豐富的資源，水能蘊藏量和礦產
資源得天獨厚，畜牧、生物、藥材資源富集。
境內有雪山冰川和高原湖泊，河流縱橫，溪泉
遍布。有金沙江和瀾滄江為主的兩大水系。金
沙江在縣境內流程250公里，落差408米；瀾
滄江從西藏芒康入境，境內流程150公里。全
縣大小河流有333條，總流長1,029公里。由
於地處橫斷山脈腹地，境內森林面積大，自然
環境好，有眾多的珍禽異獸，國家重點保護的

珍稀動物有滇金絲猴、雲豹、綠孔雀等。
「德欽」， 古時稱「普」，又名「聚

隆」。歷史上，德欽地區曾先後歸四川巴塘、
雲南麗江和西藏管轄，是典型的三管又三不管
的地區。明代初期為雲南麗江土知府納西族木
定佔領，時稱「阿德酋」。明末蒙古和碩特部
固始汗打敗木氏土知府，控制德欽。清朝時
期，德欽先歸西藏統屬範圍。後復歸四川巴塘
管轄。清雍正五年（1727年）清廷勘定川、滇
藏界。德欽由巴塘劃歸雲南，自此一直歸雲南
管轄。清代咸豐年間，因德欽所在地於山谷中
突出如墩而叫「阿墩子」。現在的德欽縣政府
所在地昇平鎮，就是當年滇北的馬幫集散地阿
墩子，改稱昇平鎮意為歌舞昇平。
德欽地理位置獨特，戰略地位重要，是滇藏
茶馬古道入川進藏的必經之地，也是進藏入川
的最後一站。滇藏茶馬古道從南往北推進，它
南起普洱和西雙版納等茶區，經昆明、大理至
麗江，以麗江為中轉站，再經兩條路線往西進
入西藏。一條由麗江、中甸（今香格里拉
市）、德欽，經四川理塘、巴塘到西藏，也可
經過四川西昌、雅安、康定、甘孜、德格到西
藏、青海，歷史上稱為大北路。另一條從麗江
經巨甸到維西，然後溯瀾滄江河谷，經康普、
葉枝、巴迪、燕門直接抵達德欽，或由巨甸、
上江翻山到小中甸、中甸，再由中甸往北，經
奔子欄、書松翻白馬雪山到德欽一路。至於當
年馬幫們走哪條路，往往視生意和商號的需要
而定。他們有時走維西，有時走中甸。不管他
們走哪條路，終究都繞不開德欽。德欽，名副
其實是滇藏茶馬古道的門戶，是南來北往馬幫
的一大中轉站，也是滇藏茶馬古道在雲南境內
的最後一站。馬幫們可以在此調整貨物，補充
給養。現今在昇平鎮的兩條老街上，還可以看
到毗連的當年為馬幫服務的老店舖，可以感受
到這裏昔日曾有的熱鬧和繁華，甚至還能想像
到成隊的馬幫在此聚集。馬幫在德欽休整補給
後，往西北翻過梅里雪山就進入了西藏境內，
往東南進入四川康區連接川藏茶馬古道，因此
德欽也是川藏滇藏兩大茶馬古道的交匯地帶。
德欽境內茶馬古道較為典型且保存較為完好的
當數阿墩子段和梅里段。這些古道形成於兩千
多年前，公元七世紀吐蕃南下時為其行兵道，
以後隨着滇藏茶馬貿易的興起，茶馬古道開始

形成。明清兩朝這條古道達到鼎盛時期，至今
這條古道還在滇藏兩地的民間交往中發揮作
用。
德欽縣地廣人稀，面積近8千平方公里，人

口僅8萬人。平均每平方公里不足10人。境內
主要居住民族是藏族和傈僳族等，藏族佔人口
總數的80%以上。但德欽是一個充滿神奇色彩
的世界，它特殊的地理環境形成了獨具特色的
自然景觀和人文環境。德欽地處青藏高原的南
延部分，橫斷山脈中段，「三江（怒江、瀾滄
江，金沙江）並流」腹地。雪山巍峨，冰川蜿
蜒，林海蒼茫，峽谷深邃，還有草甸、湖泊，
被譽為「雪域聖地」。境內有氣勢磅礡、巍峨
聳峙的以梅里雪山著稱的雪山群，有幽深迷人
如鏡似玉的高山湖泊和草甸。加上在遠古時代
喜馬拉雅山地質活動中形成的無數崇山峻嶺，
使這塊聖地成為一片奇妙無比的風景線。德欽
豐富多彩的民族文化更顯示其獨特誘人的魅
力。金碧輝煌的廟宇神殿和神秘奇異的藏傳佛
教文化，絢麗多彩的民族服飾，別開生面的習
俗禮儀、優美激昂的音樂舞蹈和豐富多彩的民
間藝術，繪成了一幅幅異彩紛呈的民族風情
畫。德欽被譽為「歌舞之鄉」，生活在這裏的
藏民族也被稱為「生活在神話中的民族」，古
樸剽悍的民風民俗使人們對這裏無比神往。德
欽更是「世外桃源」香格里拉的一個極其重要
的組成部分，「香格里拉」相當一部分景觀就
在德欽境內，是雲南旅遊資源最豐富，品位最
高的地區之一，已成為雲南旅遊皇冠上的一顆
璀璨耀眼的「明珠」。
德欽，藏語意思為「極樂太平」，也有吉祥

如意、和平安寧之意。這片極樂太平的土地，
在過去數不盡的光陰裏孕育了無數的可能，中
國第一大江長江的上游金沙江、東南亞第一大
江湄公河的上游瀾滄江，從德欽奔騰而過，孕
育了浪漫、詩意的南方文明和多民族、多文化
共處的東南亞文明。如果說山河皆有神，那麼
德欽應該是雲南，乃至中國最有神性的地方！

◆劉欣睿
仁濟醫院第二中學

學生園地

◆◆德欽是一個充滿神奇色彩的地方德欽是一個充滿神奇色彩的地方。。 網上圖片網上圖片

來鴻

戴橡皮筋的女孩

這幾天，是我最心痛的日子。許多校友的關心，讓我越發
難過，雖然我已經退休。
在僑中工作了25年，我多想將僑中師生善良溫暖的故事寫

下來，告訴大家母校美好的一面。比如，翁月娜老師給生病
學生煲稀飯、送宿舍的故事；呂志勇老師為了轉化差生，請
學生吃飯談心的故事；江南桔老師（家屬）給喉嚨痛的學生
拔藥、煲藥的故事……
但我這裏詳細記述的，卻是那位我終生難忘的小女孩。
那是一個夏天的傍晚，天空飄灑大雨。我沒帶傘。在香林

文學社等了好一會，看雨並沒停歇的跡象。想到距離宿舍並
不太遠，哪怕淋濕一身，也要洗澡的，就往懷親樓走去……
剛走到禮堂邊，紫荊樹上的雨點，滴滴答答落在我頭髮
上。這時，迎面走來一位女孩。她瞅見我，笑吟吟地小跑起
來，撐起雨傘，往我頭頂上舉，說：「老師，我送你回
去。」我擺手，說：「謝謝你，不用，我很近。」她說：
「沒關係的。」
我心裏一熱，推辭不過，就隨着她一起往前走。路上，我

問她叫什麼名字。她說：「不用問我的名字。」
我打量她：留着齊耳短髮，一張圓圓的笑臉，左手腕繫着

一根紅色橡皮筋。我又問：「你的班主任是誰？」
「江文東老師。」她淡淡地說。
回到家，我打電話給文東老師：「你教育有方，培養出很

有素養的學生。一定要幫我在班上表揚她……」
第二天，文東老師來電說：「已經表揚她了，並給她表現

月考評加六分……」
我不知她現在哪裏，但我記住了這位初一女生，她叫張麗

萍。

不輕信陌生人的女孩

那是許多年前的真實故事。歲月流逝，我早已淡漠了這個

初中女孩的面容，也忘記了這個女生的名字。
那是一個夜晚。我來到學校門口，走到保安室，正要拐彎

出門。突然，一位男青年喊我：「賽標老師！」
我回頭一望，對他已沒有印象。多年的健忘症，讓我不敢

細問他是哪屆的學生，但我心裏猜測他是我教過的學生。
我問他：「你在這裏，有什麼事嗎？」我看見他臉上焦急
的神情。他說他剛當兵退伍回來，想去看他的妹妹。他的腳
下放着一箱牛奶。原來，他沒有班主任的電話，以為可以直
接去班裏找他妹妹，沒成想保安師傅不允許他進入教學區。
他進退兩難。我說：「那我去班裏叫你妹妹來吧。」他感激
地點頭：「好！」
我問明班級、姓名，來到教室門口。正有一位下班老師在

上課，印象中是黃標祥老師。
黃老師聽了情況，走回講台，叫女生的名字。全班同學的

目光齊刷刷地盯着我。這個女生從座位上站了起來。
讓我沒想到的是：這位女生很大聲地衝着黃老師，喊道：
「老師，我不認識這個人！」我心裏咯噔了一下。黃老師解
釋說：「胡老師也是我們僑中老師啊。」
這位女生還是不敢相信我這個陌生人。她叫了另一個女同
學陪同，走到教室門口。我對她說：「我也是僑中的老師。
你哥哥找你，在校門口等你。」她沒有說話。
我心裏有一絲失落，因為以前從未有過不被信任的經歷。
但是，我很快又釋然，並慶幸：學生的安全意識多麼高啊！
不知是老師教育得好，還是家長教得好。現在社會很複雜，
不輕易相信陌生人是對的。遇到危急情況，如何自救，正是
每個人都要思考的問題。
我慢慢從教學樓走下來。等我走到校門口時，女生的哥哥
已經騎車走了。路上，我也沒碰到這兩位初中女生，大概她
倆從另一條路去了宿舍。
花開花凋，葉長葉落，時光模糊了學生的臉龐，湮沒了學

生的名字。但是，她不輕易相信陌生人的故事，卻如瓷器刻
畫般永遠展現在我的腦海……

◆胡賽標

古人飲食智慧的啟示

詩情畫意

書法中這個「壽」字是模仿乾隆皇帝的，乾隆
是著名養生長壽皇帝。高湛也是皇帝，是北齊武
成帝。
皇帝和達官貴人都愛研究養生之道。此段關於
養生論有一定科學性，論中引述晉代太醫令的一
段話，分析了不但病從口入，而且病是長年不當
的飲食習慣而累積，每有人猝死，死因多是心臟
問題，但猝死是長期飲食失衡的結果。
母親的外祖父是廣州清朝大官，她童年目睹外
祖父一家的飲食，令她對養生也有一些心得。母
親得享高壽，以99歲高齡辭世，牙齒沒缺一
顆，腰背依然挺直。她的養生心得有一點可提供
給大家參考，她說外祖父傳下來的規矩是炒餸切
勿在猛油鑊灒酒，甚至不用酒來炒餸，用灒酒炒
餸對身體有傷害，是會壞骨的。坊間許多人煎魚
炒餸多喜歡灒酒，甚至有些人是乙型肝炎帶菌者
也會灒酒煎魚。戒除灒酒炒餸對健康肯定有好
處，是養生方法的一種。

——高湛（南北朝）
二十一 養生論

高 湛 養 生 論
王 叔 和 ， 高 平 人 ， 嘗 謂 人 曰 ：
食 不 欲 雜 ， 雜 則 或 有 所 犯 ，
當 時 或 無 災 患 ， 積 久 為 人 作 疾 。

戊戌春
素仲配畫

◆趙素仲

良心茶遊記
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