
爬楼梯时，很多人都有不正确的
习惯，比如不做热身就开始爬，或者爬
着爬着突然加大速度，这样都不利于
我们双腿的健康。所以，我们要掌握
正确的锻炼方法。上楼时，先对膝关
节的局部进行按摩；下楼时，应前脚掌
先着地，再过渡到全脚掌着地，避免膝
关节承受压力增大。此外，您还可以
常做下蹲、起立及静力半蹲等练习，使
膝关节得到充分的运动，防止其僵硬
强直，这样就万无一失了。

很多专家也表示，每天爬楼梯 7
分钟可以使心脏病发病危险降低
60％。所以，从您健康的角度着想，您
不妨多多选择爬楼梯。

家务活

尽管做家务也要动胳膊动腿，可
对于一般人来说，做家务是一件令人
厌烦的琐事，远远不如在健身房里大
汗淋漓的感觉舒畅，因
此，以做家务来达到健
身效果的说法大家都很
有争议。其实不然。

家务活并不是负
担，而是一种消遣，一种
生活乐趣，一种积极休
息的方式。

对承担家务活比较
多的女性朋友来说，做
家务大有好处。我们调
查了 2000 名年龄介于
30～69 岁的女性，发现
每天步行60分钟以上或
做家务 4 次以上的女性，患子宫内膜
癌的危险要低 30％，同时多运动还能
降低癌症的发病率。

当然，多做家务活除了对女性有
影响，对男性的影响也不小。只要您
将家务活当成一种活动来对待，不要
拖拖拉拉，慢条斯理，每天必做的家务
活就是最好的锻炼运动，可以“值”很
多活动。

活动一：拖地板
拖地板是一项较为费力的家务

劳动，对于消除臀部、小腿和背部的脂
肪非常有效。拖地板 8分钟相当于步
行了1000步，而我们只需累计拖地48
分钟，便完成了6000步的活动量。

活动二：手洗衣服
如果衣物不是非常厚重，最好尽

量用手来搓洗，因为用手洗衣物 1 小

时，可以消耗掉大约 300千卡，而用洗
衣机洗衣物一次只能消耗 18 千卡左
右。因此，如果我们做简单的能量换
算，那么手洗衣物累计 54 分钟，也相
当于步行了6000步。

活动三：熨衣物
站着熨衣物，既不会使腰腹部的

围度变粗，又可以充分运动手臂和腰
部。熨 1个小时的衣物可以消耗掉大
约150千卡。步行6000步所消耗的热
量，您熨烫衣物则需要 90分钟来消耗
掉。

此外，累计洗盘子 90分钟，做饭
78分钟，擦窗户66分钟，整理床铺、搬
座椅 60分钟，和孩子游戏 42分钟等，
都能达到6000步的锻炼效果。

给老年朋友留点机会做家务

老年人作为特殊的人群，社会总
是给与特别的关爱，然而，我们要提醒

那些“孝顺”的孩子们，别
一口气将家务活做完了，
留一点给您的爸爸妈妈
吧。

实践证明，凡是每
天 都 做 家 务 劳 动 的 老
人，身体都比较好。相
反，那些懒得动，不愿
干活的老人，大多患有
肥胖症和心脑血管等方
面的疾病，平均寿命也
比经常做家务的老年人
短。所以，老年人似乎
更 加 适 合 参 加 家 务 劳

动，不仅能打发空闲的时间，还有助
于健康长寿。

但是，老年朋友锻炼身体要符
合“积极主动、心情愉快、强度适
当、方式适宜、时间合适”几个条
件，进行家务活的活动强度一般不宜
太大。如买菜、做饭、洗碗、洗衣
服、打扫卫生之类，老人可以根据情
况，量力而行。而且这种活动姿势变
换多种多样，一会儿蹲下，一会儿站
起，一会儿弯腰，一会儿直立，一会
儿坐下，一会儿走动。可以说是轻柔
的体育活动，类似做操，颇适合于老
年人。同时，老年朋友最好在饭后 1
小时做家务，让一天的肌肉放松，心
情也将更好。

（完）
吉林科技出版社出版

灯火通明的怀台镇是五台山的
中心，当我把车驶进“文熙行馆”的
大门，眼前的景象还是出乎我的想
象：嶙峋的太湖石、古雅的汉白玉石
桥、曲折蜿蜒的回廊、错落有致的古
建筑，彰显出一派皇家行院的气魄，
里面的陈设却完全欧美五星级度假酒
店的做派。前台的小姐带着职业的微
笑熟练地为我们办理入住手续。

“你们老板干嘛不发一身还珠格
格的旗服给你们穿着呀，好让我们也
过一回皇帝微服私行的瘾啊？”我打
趣接待小姐。

旁边一个西装笔挺的经理模样
的男子抬起头看我一眼，说：“先生有
所不知，我们最初也考虑过您说的内
外装潢和服务方式统一仿照明清宫
廷，但是就会很大程度上牺牲酒店的
舒适和服务的品质。”

“先生莫非也是从北京过来，听
口音不是本地人？”我随口一问。“我们
酒店是北京的投资背景，欢迎先生多
多指教！”他拿出名片递过来，原来是

“文熙行馆”的总经理，名叫耿虎。
“清凉寺离这里有多远呀，明天

我们想去探访看看。”我问这个看起来
不过三十左右的年轻总经理。他“哦”
了一声，有些奇怪地问“那是一个游客
很少去的小寺，您怎么会有兴趣呀？”

“想升官发财的当然都拜大庙，
我等孤魂野鬼只好寻清静无人的小寺
烧烧香，清静无为不是
更合佛禅的境界么？”
我跟他瞎掰起来。耿虎
却 是 一 脸 认 真 地 说 ，

“我也非常喜欢清凉寺
的幽静，因为地处僻
远，黄昏时候更有一股
遗世而独立的韵味。”

“哪天有空，我一
定跟耿总好好盘盘道
啊。”他客气地冲我一
笑，说：“我们董事长
明天从北京过来，他于
佛禅的修养领悟才叫深厚，也很喜欢
结识同道。”

行长路则睡觉香，第二天中午
睡到自然醒。午饭后，便悠悠闲闲地
开车前往15公里外的清凉寺。
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一夜之间，怀台小镇成了车水
马龙的红尘闹市。从清凉寺回来，我
们好不容易才在“文熙行馆”的停车
场找到个角落停好车，在经过酒店大
堂时前台小姐告诉我们，耿虎总经理
特意交待，请我们回来后去茶室品
茗。跟随领班小姐穿过几道回廊，来
到后院一处僻静的阁房，推门而入，
里面的景况让我们大吃一惊：东面首
席位置上坐姿端正者却是“水天一
阁”的老板曾荃，旁边依次有陈公
子、女明星许静纬、亿都老板刘煌、
VC投资商童正戎，饭局上有一面之
缘的中郭大秘书也在座，还有耿虎和
一张年轻的陌生面孔。

“杨公子携美女微服潜逃，出京
也不向派出所备个案，政府特委派我
们大家伙儿追凶千里将你缉拿归
案。”刘煌一见面就开腔调侃。

“靠，是不是政治局会议改在五
台山隆重召开了？怎么老傅没来呀，
还有 CCTV 的女记者也不来采访报
道呢。”我一脸狐疑地看着大家，众
人见状一阵哄笑。

“我早就计划邀请各路神仙来五

台山聚会，节前老定不下时间来。没
想到我们聚齐全了你们却已经捷足先
登，要不是小耿告诉我，还不知道你
们俩恰好住在我们酒店里呢。”曾荃
招呼我们落座看茶，然后介绍那个陌
生的小伙子跟我们认识，原来是他的
助手余阳刚，负责公司的连锁酒店管
理业务。

原来“文熙行院”的北京投资
方居然是曾荃，这个背景模糊的地产
商人竟然在五台山有着这么大一份产
业，不由得引起我极大的兴趣来。

“依我看这天下的生意最没风险的就
是寺庙，曾总你们做房地产的是地段
越在闹市越好卖，寺庙则越偏远香火
越旺盛。不过你们盖完楼还着急往外
卖，人家修座庙就是百年老店，每天
只需要打开山门坐地收银。”

刘煌问道，“对了，你们怎么
想起在五台山修起这么豪华的一座行
宫来的呢？”

“我跟允能大师有些交情，这个
酒店的地块实际上本来是属于碧云寺
的，每年来五台山的游人很多，其中
不少都是冲着碧云寺来的，所以我们
就合作开发了这个行馆，也为了方便
接待北京来的贵客。”曾荃回答说。

“哈哈，曾老板真正了不起，跟
和尚都能合作做起生意来，”童正戎
觉得匪夷所思，“你们的连锁酒店是
不是都在佛教圣地开的呀？”

“也就将近三分之
一吧，我们现在控股和
管理的酒店有 13 家，分
布在全国各地，除了北
京，有上海、杭州、大
连、丽江、武当山、张
家界，大家以后要去玩
的话，直接找我好啦。”
余 阳 刚 帮 助 老 板 回 答
说。这个年轻人看起来
也不过三十出头，精明
强干的样子。

“曾总可是佛、道
两家通吃呀，五台山和武当山都有地
盘了，”我一边调侃一边琢磨，曾荃
产业玩这么大，媒体居然没见报道，
行事低调可见一斑。

“ 天 下 商 道 ，和 佛 、道 的 法 理
本 有 相 通 。譬 如 五 台 山 是 文 殊 菩
萨 的 道 场 ，文 殊 是 般 若 智 慧 的 化
身，圆融、理性和辨证通达精神也
是 东 方 人 的 一 种 生 存 智 慧 。我 个
人从中受益匪浅，像小余、小耿他
们也时常跟我从允能大师那里学
佛。”曾荃语气淡淡地回答，“其实
就是普通人，每天练习打坐、冥想
半个时辰，于身心都很有益处。”

（12）

生意人的嗅觉永远比狗还灵
光。早上起来刚开机不久，就接到老
傅从广州打过来的长途，径直问我是
不是跟曾荃他们泡在一起。我说是
哦，还有郭秘和曹正戎也在，我还纳
闷你怎么没过来呢。老傅气哼哼说他
在广州拿一块地，跟一家北京背景的
公司较上劲儿了，他私下一查发现竟
是曾荃从中作梗。

“广州这边有人传曾荃有背景，
好像他的地产公司现在全国到处伸手
拿地，扩张得很快。你帮我盯住点
儿，我倒要看看这小子到底水有多
深 。” 老 傅 再 三 叮 嘱 我 ，

“此人低调但手眼极广，恐
非善类，你还得留神点儿。” 6
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笔随随

文散散

博博

春天一来，柳树就情不自禁地先绿
了起来，袅娜，淡雅，静谧，柳丝在春风
里依依摇动，珠垂玉挂，换了新鲜的绿
衣，亭亭玉立。放眼望去，春天里的柳
树真如同好人家的女儿一样，低眉俯
首，温婉可人，却因一阵风平地而起，就
忍不住柔枝曼舞。怪不得有人给柳树
起了一个柔美的名字，叫女儿树。

当春风鼓荡起来的时候，那些柳树
犹如情思婉转一般，长袖善舞，且舞且
唱，枝条弥漫出只有上好的钢琴才有的
清音，在空气中悠悠地萦绕着。那柔若
无骨、纤若游丝的枝条，争着抚在行人
的身上，蹦着跳着，笑着闹着，却轻巧机
警，难以抓住。半空中这些丝丝缕缕的
柳条飘荡，于是，不禁看得眼也柔了，心
也润了。柳树虽是千娇百媚，却是思无
邪的少女，没有一丝的轻狂，有的只是
天真烂漫和纯真婉约的心事。

说柳树是少女一般的树，一点也不
假。春天的煦风吹拂过来的时候，柳树
如同少女的情窦初开一样，一夜之间，
就把心事吐露出来了，挂在柔软的枝条
上，嫩嫩的鹅黄色，有些羞涩地探着
头。可是，几天的工夫，心事就按捺不
住地飘荡开来了，这时，满城的柳絮，满
城的妩媚。风絮寥落之后，柳树的春心
仿佛就宁静了许多，不再那么迫不及
待，只是把一腔柔情隐藏在青碧的柳枝

里，柳枝就绿得亮丽起来。这样亮丽而
柔软的柳，如果恰恰在离别时候，一定
会让人想起李白写的“年年柳色，灞陵
伤别”的句子。不过，现在的科技非常
发达，天涯相隔也可以若比邻的，即使
真的和知己亲人别离，也不会有古人那
样的折柳仪式，古人的许多情怀和心
境，现代人也许是无法真正体会到的。

如果是在宁静的午后，又有春日的
阳光柔柔地倾洒在身上，这时行走在一
簇簇绿烟一般的柳树下，那万千枝条，
丝丝缕缕，洒脱清爽，和风过处，飘舞但
并不攀附，飞扬却绝不纠缠。柳树就是
这样，总是给人一种娇柔之美。柳树是
蓬松的，枝条之间有距离，却不疏远，轮
廓圆润，风一吹，纤长的枝条像水一样
流动。其实，柳树柔美的只是外表，娇
柔里面包裹着的是风骨，精致的枝条展
现的是女红的一丝不苟，皲裂的树皮里
却是岁月的沧桑印记。乍暖还寒时节，
春天的脚步近了，柳树悄悄露出嫩芽，
在尚寒未暖的春风里，妩媚而坚强，刚
柔相济。自然景物中，刚与柔并不一定相互
抵牾，倒往往相映成趣，柳树就是如此。

柳树在春风中俏展枝条，袅袅舞
动，迎风飒爽，碧玉成妆，柔顺且妩媚
着。柳树是热爱春天的，春天也是热爱
柳树的。柳树的美犹如静水流深，那是
一种不到一定年龄体味不出的风光。

世间的事物大多如此，比如壮美的风
景，都是岁月积淀结晶，没有真诚的心怀，就
不会从苍凉中体味出生活的静美。

柳树有着女性的无限柔美，一直是
我的最爱。与柳树相伴的，有温暖的春
光，还有我真挚与欣赏的目光。我常常
站在柳树氤氲成的清爽的风景里，看天
空碧蓝，看河水冰清玉洁，看洗却铅华
的自然之美，静静地站着，把眼光放远，
再放远些，觉得红尘里的那些浮躁和喧
嚣，就一点一点地沉下去，沉下去，烟消
云散了。那天，我又到柳荫下散步，走
不多远，恰遇一对老夫妇在卖冰糖葫

芦，我欣欣然地买了一串，一边欣赏青
青柳色，一边快乐地品尝着冰糖葫芦的
甜美，那一刻，生活与美景水乳交融在
一起了。

“客舍青青柳色新”，我一直梦想着
自己能住在植有几株柳树的湖边，闲暇
的时候，携一把竹椅，泡一壶清茶，在柳
树下倾听那潺潺的水声，凝视那细密的
涟漪，让低垂的柳枝拂过我头发和肩
头，让思绪与柳絮一起飘摇，忘却世间
所有的俗事与烟尘。可是，人总是无法
脱离滚滚红尘的，这一切也许都只能是
我美丽的向往吧。

商城遗址

坐大青石上，看月亮
商城遗址上空的月亮有一颗慈母的心。
有一根针，扎在黄土上，穿引着
每一个时代的遗珠。

今夜，有一个尘埃
微弱、暗淡，在雄浑的大地上
却有着自己的悲伤。
等星星落下去，等一个新的时间
汹涌着到来，有一颗慈母的心
依旧是我对荒野
和茫茫宇宙的哀求。

在餐厅
又见流浪的来福了。
十五年前，我觉得他会饿死
他没有饿死。
在餐厅，他干着杂活
自言自语：
大鱼 大肉，
大福 大贵，
大奶奶。

火车 火车
火车在原野上奔跑

喘着粗气，它想取消沿途的车站
跑累了，再停下来
疲惫的田地、叫嚣的玫瑰
放任它迷失的情绪
这时，它像一个懂点诗书、又有点怨气
的人。

五七干校
走到这灰暗里，走进落叶的中科院
仿佛演着电影，观众是这几年
才种的杨树，还有飘在空中的鬼。
它知道那些沉重的大儒
带着心灵的沉静，去劳动
我是安静的，听不到沙沙声。
六十年代是这么近，好像
我没有出生，没有镣铐的焚烧
没有水塘的黝黑。
是牛车还是卡车，没有一个人
可打听，一个老妇女说
那时她还小。

杨绛是个俊朗女子吧
水一点点流走……
墙被拆掉，时间被迫离开
大儒们被迫老去
那个新修的高速路口，还能接到一些
自我寻找的人
其他的已土崩瓦解，我的心
我的去远方的车票。

诗人简介：林野，本名宋玉杰，祖籍河南
淮阳，居信阳，现在郑州某证券公司工作。
曾出版诗集《林野大兽诗选》。

造园思想的技术最高规范，
当首推计成的《园冶》。全书是中
国最早以造园为内容的园林典
籍，约一万八千字，插图共２３５
帧。其卷一是兴造论，有园说、相
地、立基、屋宇、装拆，卷二是栏杆，
卷三是门窗、墙垣、铺地掇山、选
石、借景等内容，是造园技术丰富
经验精辟的总结。

《园冶·相地》一节微妙道出
了“如方如圆，似偏似曲；如长弯而
不辟，似扁阔以铺云，高方欲就亭
台，低凹可开池沼。卜筑贵从水
面，立基先究源头，流源之由去，察
水之来历。”“卜筑”与“察水”说明
了计成深谙晋人郭严璞的“风
水”理念；对大地山川不确定的
灾害进行吉凶占断，进行趋吉避
凶、逢凶化吉的操作，寻找筑家
适宜建构条件和环境，追求天地
——人——神的和谐，根据自然
环境，完成建筑样式。满足人们

“诗意的安居”。
《园冶》就像某种内蕴的芬

香含有诗情的灵异之风。
计成精神徘徊在庄子、诸葛

亮、陶渊明、谢灵运、王之涣、

司马光、司空图等大
雅之中；多以骈文的
文体形式，一咏三
叹，感怀物事，有音
有韵，体味准确。计
成拓展了王维、李昭
道、荆浩、关仝、苏

轼、黄公望、倪云林等画家的画
风，并将其思想运用于园林设计
技术；亦见计成既有园林景观艺
术的严谨，也有画家的艺术创
造，高妙峻逸，浑然一体。从而
使《园冶》的述说体现了中国文
化的内蕴，也反映设计师巧夺天
工的高超技艺。《园冶》聚集着
晚清社会生活的一抹余晖。

品读《园冶》澄怀味象，面
对异常快速城市化进程，规划师
和城市建设决策者，进行的造城
运动。远望一座座钢筋水泥丛
林、霓虹灯闪烁的城市，山林水
貌已经读不出趣灵，自然山川远
离我们的时代。我的眼与心之间
不时追索，在建造物内漫游与生
活中，不断回望青山。那门、
窗、廊是一个个变化的镜框，那
墙、檐、屋、宇，也皆可为人与
自然相安的界面。是否像海德格
尔说的那样：“你不是通过耕耘
建房，呆在青天之下大地之上而
居的。人只有当他已经诗意地接
受尺规的意义上安居，他才能够从
事耕耘建房这种意义的建筑。有
诗人，才有本真的安居。”

儿子上班，人生大事一桩。首先想到的，是
要给儿子来一个重新包装：校服不穿了，代之以
沉着稳重的成人装；小平头蓄长了，看上去更加
成熟大方；运动鞋太随便，换掉；皮鞋太死板，不
买；有一款既稳重又不失活泼的休闲鞋，倒是切
中需要。至于书包，当然要换成挎包；背与挎的
变化，是由学生向职员转折的重要标志。除此
之外，款式组合，上下搭配，里外协调，也莫不需
要一一考虑。儿子被折腾得颇不耐烦，我也在
商场转悠得腰酸腿痛；回家一算账，几千元钱已
经不知不觉地告别腰包。但一想到事关重大，
就想起了葛优的那句著名的广告词儿：“总之一
个字儿——值！”

然后便是千叮咛万嘱咐：到了单位，要尊重
领导，团结同志，努力工作；早上早到打扫卫生，

晚上晚走收拾用品；见了领导称职务，没有
职务称老师；有事做事，没事学习；小心谨
慎，少说多干；眼要活，手要勤，腿要快，要
让领导满意，让同志放心，等等。

末了还要施以恐吓：如今经济不景气，
很多学生找不到工作，都在眼巴巴地盯着

你的位置；你不好好干，人家就立马把你拱走取
而代之。何况单位有竞争激励机制，能者上，庸
者下，傻瓜笨蛋炒鱿鱼。你若被炒鱿鱼，没有经
济来源，娶不起老婆，养不起孩子，吃饭穿衣都
成问题；所以千万要珍惜岗位，居安思危，增强
忧患意识呀！

临到儿子上班的那天早上，咱比儿子起得
还早，眼看着儿子洗漱穿衣，提鞋挎包，然后又
上下打量，左右顾盼，再一次叮咛嘱咐之后，才
忐忑不安地目送儿子离家而去。

翅膀长硬终将飞，儿女长成终不留。为人
父母者都希望儿女一去不回头，飞出一片蓝天，
闯出一个世界；但这根牵心的线、连筋的绳，却
总在那里一刻不停地紧绷着，真所谓“可怜天下
父母心”哪！

群英路、群办路都位于
金水区南阳路北段。

群英路，它西起南阳
路，穿越丰乐路，东至天明
路，全长 600多米，宽 8米。
该 路 原 是 农 村 田 间 小 道 。
1955年，南阳路迅速在北部
崛起，一批厂矿企业纷纷在
此选址建厂和职工宿舍，附
近成了热火朝天的建设工
地，从而带动了这条农村小
道的热闹。后经扩宽，南北
两 侧 成 了 新 兴 的 居 民 区 。

1957年，这居民区居住的厂
矿企业和铁路职工家属增
多，从西到东边的农村，形
成了一条土路，无名。1959
年10月26日至11月8日，全
国工业、交通运输、基本建
设、财贸系统的社会主义建
设先进集体和先进生产者代
表大会，在北京人民大会堂
召开。这次大会也称全国群
英会。是建国 10年来最为隆
重、最为盛大对劳动模范的
表彰大会。位于南阳路的郑
纺机厂、铁路北站等单位的
劳模代表也参加了这次群英
会，有的代表就住在这新开
发的居民区，为纪念这次大
会的召开和弘扬群英的创业
事迹，广大居民群众便把这
条无名路叫群英路。这个路
名，已被群众接受和熟悉，
沿用至今。之后，群英路南
北两侧因是一个较大的南阳
新村居民区，1965年到 1967
年，这条路上分别有郑州市

第 31中学和郑铁 4中，这条
路上来来往往的居民和师生
骤增，路上愈趋繁忙。1972
年，对群英路进行改造整
修，铺成了柏油路面。随着
郑州城市建筑的快速发展
1980年，群英路开始向东分
段延伸至丰乐路，最后到天
明路。今天，市政公司正在
群英路上开挖沟槽进行雨污
水管网建设工程，通过治理
群英路将成为一条具有城市
交通功能，减少阻塞从南阳

路往东到北环路，往南到农
业路的一条便捷通道。

群办路，又叫群众路，
它西起京广铁路基下沿，穿
越南阳路东至丰庆路，全长
1100 多米，宽 8 米。1955 年
这里原是京广铁路线下坡、
肉联厂冷库门前的一条 140
米长的坑洼不平土路。1968
年，为解决辖区居民群众生
产和需要，南阳新村居委会
与肉联厂共同发起，发动周
边厂矿企事业单位、铁路系
统与居民群众，积极参与把
这条路铺成了平坦的柏油
路。因是群众自己修的路，
当时被叫成群众路。后经几
次整修，分段延伸到现今的
丰庆路，沿路已是大桥局、
地矿局、煤田地质局、肉联
厂、铁路单位职工家属的居
住区。1983 年地名普查时，
为尊重当年群众的事情群众
办，故更名叫群办路，沿袭
至今。

骑手(水彩画) 欣安岭
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河边看柳
王吴军

林野的诗林野的诗 品读《园冶》
李熙玉

儿子上班
高玉成

群英路 群办路的得名
王瑞明 朱海祥


