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春季养生小贴士

凤县有个凤凰山，居于县城之南，北依

嘉陵江，宝成铁路顺山脚而过，登山可俯瞰

县城全景。

周末，难得既有时间又有心情，身随心

动，信步乱走，想找一片安静，不觉到了凤

凰山脚下的游乐园。没想到，从哪里来了一

群小学生，好像在学校憋坏了的样子，在这

阳春天里异常欢快。与我，则受不了这种亢

奋的嘈杂，哎，只能继续上山了。

沿着蜿蜒的水泥小径一路向上，道路边

小草儿探头露脑，一抹一抹的嫩绿掩藏在灌

木下面，与枝头的叶芽遥相呼应，传递着春

天的讯息，一只不知名的山雀，翘动着长长

的彩色尾羽，忽的从我面前掠过，翅膀带起

一缕轻风，扫落了数片未落的枯叶，枯叶还

在盘旋，雀儿已经不见了踪影。

前行数百米，我已经不能甘心遍地的绿

色了，举目望去，山坡上那一团一团的桃花

给了我最好的视觉安慰，紧走几步，竟然闻

到了淡淡的花香，熟悉的山桃花的味道！山

路一转，一树桃花扑面而来，满枝的花苞花

朵，多半已是怒放，少数正在酝酿，还有一

些小蜜蜂忙碌个不停。有那么几片花瓣，不

知是本该凋谢还是想要动起来凑个热闹，也

打着旋儿在空中飘飞，惹得一只蜜蜂也跟着

乱飞起来。这一片的繁忙让我也突然地兴奋

起来，瞬时感觉穿的衣服有点厚了，头发也

该理短一点了，甚至感觉年轻了一点，那些

琐事所勾起的烦恼呢，也随着花瓣儿悄然飘

零、消逝了。

是啊，歌词中说道“城里不知季节变换”，

整天呆在小城的办公室里，蜗居在自我的狭

小空间内，偶尔也能远望着山色的转变，猜

想着花开草绿的场景，然而，总觉得不真切，

像网络一样的虚拟。只有当你，耳闻目染手

触，你才能真正知道，春天来了，已经走到

了凤凰山，那离县城还能远吗？

回头俯瞰凤县县城，弯月般依傍着秀美

的嘉陵江，丰禾山就像一枚宝石，凸现在东

面，显示着她苍柏的青翠和经历的沧桑。哦，

远远地中心广场，分明已经发出了春天的告

示，分明有一树树的樱花开出紫红的色彩，

我每天路过，怎么就不曾知道呢？我懂了，

春天确实早就来了，而我，刚才才让春天走

进自己心里！

突然想编一句“世界上最远的距离，不

是生与死的距离，而是，挣扎在生活里，不

知道春天的来临。”于丹说：“信念，就是修

复生命的力量。”蝶儿破茧前，总会有几番

痛苦的折磨；春天到来前，总会有料峭寒气

的考验。尽管之前有过难以计数的挫折与失

败，可只要心存不灭的信念，那蝶儿承受的

压力带来的却是宛若新生的蜕变；而那料峭

春寒则是冲关前压抑着的百花绚烂！

“光阴似箭，岁月如梭。”一眨眼的

功夫，我在这古城已经生活了四十年

了。夏夜，伴着明亮的月光，观赏着璀

璨的华灯。我，漫步在一江两岸。一股

轻柔的晚风，把我带到了几十年前……

凤县，这座有着悠久历史的古城，

从我记事起，就感觉那是个破破烂烂

的街道，那坑坑洼洼的小街。一片叫卖

声迎面而来，随即是扑鼻而来的各种食

品的香味。我，顾不上头顶彩条布上飘

下的黑油飞沫，顾不上下雨天两脚的泥

巴，更顾不上眼前黑乎乎的小饭桌，挤

在那仅有三条腿的小木凳上。掏出那揉

得皱皱巴巴的仅有的两角钱，买到了那

家里难易吃到的香喷喷的油饼馍馍，狼

吞虎咽了起来……

忽然之间，也许是斗转星移吧？好

像是“忽如一夜春风来”，又好像是“雨

后春笋”吧？仿佛是一夜间，人们穿越

了时空的隧道，古城旧时的模样不见

了。古城换上了新装，笔直宽阔的新民

街，高耸入云的高楼大厦，街上各式各

样的服装店，几层楼的大型超市填满了

街道两旁的楼房小屋。虽然已经入夜，

但街上的游人还是游兴盎然，他们个个

面带微笑，漫步徜徉在商业街上，选购

着自己喜欢的各种商品。话语连连，笑

声不断……

不经意穿过购物街西头的宽阔公

路，展现在眼前的是一只展翅翱翔的火

红火红的凤凰，她高高地昂着头，在迎

接着每一位来古城观光的游客。凤凰的

双翼下，几百人围着熊熊篝火，随着悦

耳动听的羌族音乐，在翩翩起舞，那优

美的舞姿，让前来古城观光的游客望而

却步，也随着他们手舞足蹈了起来……

观赏着眼前这绮丽的景色，脚踏着

汉白玉般的路面，手摸着这奇异无比的

景物，让人无法不联想到：这古城、这

美景，无不流露出古城那浓郁的文化气

息，无不彰显出充满无穷智慧的勤劳的

劳动人民来……

这，就是陕西省凤县的古城！是被

评为全国的卫生县城！是创建最美小

城的中国县城！是处处让人心醉，让人

痴迷的古城！

我爱我们的

古城！

柳树湾是凤县凤州

镇的一个小山村，从地

图上看，凤县如同一个

巨大的桑叶，古道河、

宝汉公路、宝成铁路，

三线并行，构成桑叶中

那支粗大的脉络。柳树

湾就在这支脉络的右岸。  

离嘉陵江只有一个，约

二十几米的坎上。柳树

湾背靠山，这儿的地形

似簸箕状，也似一个人

盘腿儿坐的形状。紧靠

的那座山叫牛家山。十

足一个坐佛。在造山运

动时，不知是哪位神仙

下旨，制造了这么个形

态栩栩如生的地方。整

座佛坐西面东。右侧腿

直立，右臂搭在膝盖上。

左腿平放在地，左臂成

“7”字形，左手按在左

膝盖上。牛家山的人住

在佛的肩部。柳树湾正好是佛的左足

髁上。

牛家山的对面是摇头山。这山比

牛家山高出许多，从宝汉路算起，到

山顶大约有 400 余米。两座山相距

200 米。在摇头山的脚下，也有一个

村子。住着一百多户人家，这就是白

石铺。白石铺距龙口五里，龙口距古

县城五里，所以，当地人把龙口叫作

五里坪。五里坪距新县城一十六公里。

相传，唐玄宗安史之乱南逃时，

一日黄昏来到白石铺，坐在摇头山脚

跟的白石上歇息。一位大臣给介绍背

靠的那山，玄宗望了望，摇了摇头。

后人取名：摇头山。玄宗歇息的地方

取名：白石铺。古时间，南来北往的

客商、行客在此间休息打尖，很是热

闹。

嘉陵江从发源地到这儿不过 170

里。当地人叫它县河。县志上叫古道河。

理由是，古时的栈道从这儿经过。通

往四川的宝成铁路，也是沿宝汉路走。

它在宝汉路的左边紧靠摇头山。

柳树湾只有一棵柳树，约水桶粗

高三丈有余，树头上有一个洗衣盆大

的喜鹊窝。柳树长在佛的两脚交汇处。

交汇处是一条沟。平时，这沟是干涸

的，每年夏季下大暴雨时，洪水从这

儿涌向嘉陵江。这条沟一直通到牛家

山的窑上。沟的右边是一眼泉。泉的

紧靠的是一个土坎，土坎上是一个坟

场。坟地周围是一块地台，地台宽有

一百米，大约有五亩左右。这块地一

直向北延伸到一个叫石嘴子的地方。

在向北的方向，比坟地这儿窄了许多。

延伸段长两公里，宽不到三十米。宛

如一条传说的“龙”，静静地卧在古道

河边。

合说 : 打竹板 , 情满怀 , 林业职工走上台。
走上台 , 展风采 , 又说又唱跳起来。
瑞雪迎春大联欢 , 和谐凤县谱新篇。
喜庆党的十八大 , 全县人民笑开颜。
对 , 对 ! 喜庆党的十八大 , 全县人民笑开颜。
男领：喜心上哪个笑开颜 , 凤县的变化不一般。
县委政府有远见 , 整体规划谋发展。
建成了国家级风景区 , 生态旅游特色县。
这正是 , 各行各业大发展 , 丰硕成果说不完。
女领：同志们听我言 , 要讲的事情万万千。
今天不把别的表 , 说一说，
林业建设 , 生态保护 , 这道亮丽的风景线。
合说：对 , 对 ! 说一说，林业建设 ,
生态保护 , 这道亮丽的风景线。
男领 : 前些年 , 水旱灾 , 生态系统遭破坏。
环境治理不容缓 , 与人生活紧相连。
绿化祖国好河山 , 林业建设走在前。
合说 : 新世纪的第一年 , 天保启航扬起了帆。
还 有那退耕还林 , 长江流域防护林工程，
快速启动 , 乘上了生态建设大航船。
女领：林业系统总动员 , 抢抓机遇迎挑战，
领导深入第一线 , 职工个个勇争先。
男领 : 完成投资八千万 , 同行业里走在前。
三十万亩人工林 , 千秋万代惠子孙。
合说 : 建设和谐大自然 , 植树造林勇当先。
绿化祖国好河山 , 为民造福代代传。 
男领 : 登上秦岭朝南看 , 绿色长廊在眼前。
驾车旅游到凤县 , 花红柳绿好景观。
女领：嘉陵江湿地公园已开建 , 投资超过两
千万。
合说：夜走灵官峡，早上东河桥，
凤凰湖上风景好。

观不尽那荷塘月色 , 花鸟睡莲芦苇岛。
女领 : 同志们，听我言 , 咱县旅游又添新亮点。
女合 : 县委政府大手笔 , 生态立县地增绿。
男合 : 县委政府绘宏图 , 旅游增景民增收。
女领 : 一点四亿大投入 , 建设秦岭大花谷。
男合说 : 到那时 , 我们春赏绿、夏看花、
女合说 : 秋品果、冬赏雪 , 
合说 : 打造出四季常绿、季季有花、
生态优美、经济繁荣的旅游产业链。
男领 : 生态建设要抓好 , 产业发展少不了。
合说 : 重点发展干杂果 , 经济林建设显成效。
全县栽植五万亩 , 枝繁叶茂大红袍。
女领 : 绿叶捧出万朵花 , 那是一串串红玛瑙。
合说 : 山妹子呀把椒采 , 竹篮装满红樱桃。
销往海内外 , 神州椒香飘。 
花椒之乡美名传 , 说不完凤椒品质好。
男领：叫哥们 , 快快看 , 那边有个动物园。
飞檐走壁耍杂技 , 好像小鹿搞联欢。
合说 : 那不是什么动物园，
是养殖场的林麝在撒欢。
养殖场 , 有规模 , 全县就有三百多。
存栏林麝三千三 , 数量在全国位居最前边。
女领 : 经济林发展步子大 , 招商引资也不差。
合说 : 秦岭国家生态公园已在建，
项目投资十亿元。
金沙古城更典雅 , 古香古色四合院。
女领 : 姐妹们 , 快来看 , 秦岭上竖起了大风扇。
女和 : 莫靠近 , 要离远，

别把咱扇得飞上天。
男领 : 哈哈 , 叫同志 , 仔细看 ,
那不是什么大风扇。
女合 : 是啥？
男合 : 那是引进资金十五亿，
国电集团的风力发电站。
利用风能来发电 , 绿色能源是首选。
莫让东风空吹过 , 发电惠民千万年。
女合：生态建设要发展，护林防火是关键。
男合：森林火灾危害大，各级领导亲自抓。
女合：野生动物都是宝，人类生存离不了。
男合：共同生活地球上，保护动物要记牢。
合说：大力宣传重要性，人人参与警钟鸣。     
珍爱绿色大家园，永续利用美山川。
男领：林业职工情豪迈，为经济发展添光彩。
合说：扮靓秦岭会客厅，喜迎远方客人来。
女领：你看那：
男合：千里长廊柳成行，人民群众喜洋洋。
女合：鱼翔浅底嘉陵水，一江两岸展辉煌。
合说：紫柏山巅观云海，丰禾山上赏月亮。
冲天喷泉腾空起，水韵江南百花香。
男女领：奔小康，人心齐。
女合：开放的凤县欢迎你。
男女领：这正是：
女领：山青水绿、天蓝鸟飞 
男领：生态平衡、社会和谐，
合说：万顷林海奏交响，绿色秀美彩凤翔。
男女领：林业人和全县人民肩并肩，
共建小康和谐幸福大家园。   
合说：林业人、走上前，
恭祝全县人民新年快乐、万事如意、
身体健康、合家幸福大团圆，大 -- 团 -- 圆 !   

我们谁都讨厌那漫天的黄沙，
谁都腻烦那酷暑的炎夏，
谁都担心那泥石流滚下，
谁都害怕那疯狂的洪水再来兴风作怪。

为了免受子孙的责骂，
为了避免这一切，
为了祖国的江山美如画，
来吧！你、我、他，
让我们一起再踏上荒山，
响应全国人大的号召，
继续参加全民义务植树运动搞绿化。

春 到 凤 凰 山
□江鸟

柳

 

树

 

湾

□

云
中
白
鹤

古  城 
□薛光丽

绿色秀美彩凤翔
□左生明

为三十个植树节而作
□蔡中哲

心 香 一 瓣  

春 天 里， 万 物 欣 荣，
生机蓬勃，是人体生理机
能、新陈代谢最活跃的时
期。然而春雨绵绵，天气
潮湿，乍暖还寒，气候很
不稳定，饮食调养就很重
要。营养专家建议，春季
饮食调养，必须遵循一定
原则，有些食物宜多吃，
有些食物则是少吃为妙。
一 些 春 季 会 出 现 的“ 症
状”，也可以通过饮食来
调理。

多禽少畜护心脏
对于肉食，人们大多

又爱又怕。爱是因为它营
养丰富，口感良好；怕是
因为其脂肪含量高，容易
与高脂血症乃至冠心病、
中风、糖尿病等疾病挂钩。
如何解决这个难题呢？窍
门之一就是多吃禽肉少吃
畜肉。

畜肉脂肪中饱和脂肪
酸多，胆固醇也高，而鹅、
鸭、鸡等禽肉不仅脂肪较
少，而且所含脂肪的结构
更接近橄榄油，故有保护
心脏作用。

多生少熟减少致癌物
熟肉制品食用方便，

口味也不错，你可能更喜
爱熟肉制品。不过，这样
你将犯下摄入亚硝酸盐的
错误。因为在制作熟肉制
品过程中，要添加亚硝酸
盐，目的是防腐。但亚硝
酸盐一旦进入人体，就可
分 解 成 具 有 强 烈 致 癌 作
用的物质亚硝胺，威胁健
康。

多还原少氧化活跃大脑
所谓氧化食物，是指

那些富含过氧化脂类化合
物的食物，油炸类食品、
方便面、汉堡包等为其代
表。这些食物能在人体内
发生氧化反应，损害脑血
管壁，使脑血管变窄，对
大脑的生理活动产生不良
刺激。

还原食物则含胡萝卜
素、超氧化物歧化酶等成
分，可阻止脑血管壁的氧
化反应进行，或者使已经
发生的氧化反应“还原”，
保证脑血管通畅的健康状
态。

多糙少精保护血管
专 家 研 究 发 现， 一

种称为同型半胱氨酸的物
质，如果在血液中的浓度
过高，就会引起人的动脉
硬化，最终导致心肌梗死、
脑中风以及老年痴呆症。
而血液中的同型半胱氨酸
之所以会升高，越来越多
地吃精细加工的食品就是
原因之一。

多绿少白益寿延年
蔬菜的营养价值与其

颜色深浅有关。颜色愈深
的蔬菜，维生素与胡萝卜
素含量越多，反之就越少。
按此规律排出的顺序是：
绿色蔬菜、红黄色蔬菜、
白色蔬菜。绿色蔬菜富含
钙质，叶酸与维生素 C 的
含量也很高。

桃岭                                                         佚名摄


