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酷热的天气，给人身体和思想都带来

了一些浮躁，今天我们远离了这燥热的西

安，来到了沁人心脾的地方——凤县。

凤县位于宝鸡的西南方，地处嘉陵江

畔，绵延的秦岭山中，这使不起眼的凤县

格外凉爽。我们驱车来到这

里，首先感受到的就是这里

的静，远远没有大城市里的

繁华，喧闹，放眼望去一切

都是那么的平静让人感到心

灵上的凉爽，在加上这样的

气候，身心就陶醉在其中。

到了晚上，来到嘉陵江畔，对面的楼

顿时亮出来了耀眼的灯光，一栋栋楼仿佛

就是一个个璀璨的霓虹灯，为这小城市带

来无限精彩。夜幕降临，在山上太阳能的

星星和月亮的衬托下，嘉陵江畔的曼妙音

乐，更加显示了小城的幽与美，江上的喷

泉高的好像直冲云霄，伴随着音乐的伴奏，

展示出了它的雄壮与豪迈。站在江旁，一

阵阵微风轻拂脸颊，不由得露出一丝笑意，

因为这样的来之不易的风，总带给人一种

心旷神怡的感觉。

散步在路上看着满天的星星，再看看

微波荡漾的江面，心理感受到一种美好，

舒适的感觉。

第二日早晨我们从凤县县城出发，经

过 40 多分钟的车程就到了宽滩所在地 -

黄牛铺镇，然后车辆驶入通村水泥路，经

过 20 多分钟就到了进入宽滩的入口。

宽滩原生态自然湿地位于陕西省宝鸡

市凤县黄牛铺镇，距离宝鸡市 50 公里，属

于秦岭山脉，是典型的秦巴高山河流湿地。

湿地区域共 4 万亩，内部浅滩、水湾、草

甸连片，植被保护完好，森林资源丰富。

良好的自然环境为野生动物和鸟类在此觅

食和繁衍生息提供了良好的天然场所，是

驴友休闲、踏青、避暑的绝佳去处。

刚走进不远，连片的浅滩、水湾、草

甸尽收眼底。与外面的狭窄不同，宽滩里

天高地阔，让人觉得豁然开朗，少了一份

城市的喧闹，多了一份远离

城市的静馨。

我们一路往前走，路上

偶遇宝鸡市歌友合唱团在此

聚会，他们载歌载舞，玩的不

亦乐乎，让人觉得如此的惬

意和轻松。我们和他们闲聊中才知道，宽

滩这个地方，可能有些凤县人不知道，但

在宝鸡尤其是户外爱好者中已经小有名气，

看来真是酒香不怕巷子深啊。

我们走了一个多小时就到了这次游览

的终点，正如宽滩这个名字，一路都很平坦，

很开阔。所以虽然走了 5 公里多的路程了，

但丝毫不费劲，老年人和小朋友来也没什

么问题。      

这就是清爽的凤县，魅力无限的宽滩。

提起纤夫，人们很容易

想到的是“长江纤夫”、“黄

河纤夫”，影视剧、诗歌、

散文、摄影等都有反映。栈

道纤夫、拉旱纤，一般人是

闻所未闻的。

现在听到“拉旱纤”觉

得很奇怪，当时的人见到也觉得很奇怪。

李重华雍正十年（1732）充四川乡试副

官时，曾作《入栈十八首》，其中《长桥》“筍

舆仍挽索，绝类驾吴舟召。”简单的竹舆

还要用绳索拉，的确不象“驾吴舟召”那

样简单。祝德麟有首《凤岭》“是非上濑艓，

纤繂何络绎。”是诗人乾隆庚寅年（1770）

典试四川初入栈时所看到的，不是在急流

中行船，为什么还有络绎不绝的拉拉纤队

伍呢？两位典试官一前一后都感到非常

惊讶。

但李銮宣到底要老成一些，嘉庆二十一

年（1816），他受命四川布政使沿途作了《栈

行毁诗十首》，说险滩牵挽是常见的，而“陆

行用纤夫，此事目初睹。”而且队伍很庞大，

“纷如百足虫，错杂偃而偻。”作为一方要员，

他非常同情服役之纤夫，“嗟哉亦人子，谁

恤尔劳苦。”

一般典试四川由陆路入，由水路返。

而祝德麟却单骑由陆路而归，对栈道纤夫，

诗人已见多不怪了。在《纤夫辞》中，诗

人极写栈道艰险，“马不敢踰”换肩舆，“肩

舆亦卼臲”，坐在肩舆上亦惶惶不安。于是

纷纷叫了旱纤，“不与挽舟殊”，拉旱纤与

挽舟相同。当然，拉旱纤与挽舟也有不同

的地方，首先是人员构成不一样，拉旱纤

者多为贫穷老弱者，“伶俜杂老蠃，臃肿悬

瘿胡。”其次是上山自然是要向上牵引，下

山却要向后拉，以防抬轿的人刹不住，“上

下山作倒挂，上山作先驱。疑学谢公屐，

前后齿互除。有时转山腰，双掆碍盘纡。

曲钩暂脱饵，直絚仍张弧。急行或傱傱，

窘步常跦跦。比肩一绳雁，接踵同队鱼。”

而这拉纤队伍从四川罗江县的鹿头山“自

从鹿关来”，一直到陕西凤县黄牛铺“行行

黄牛堡”，在近千里栈道上“所过闻喧呼”，

“点丁当纤夫”。纤夫们生命如同骡马一般，

“赋命侪骡驴。” “两脚惯踏云，从未经康

衢。县符催应役，应役敢踟蹰。稍迟遭吏

嗔，鞭挞无完肤。健卒更督之，虑其中路逋。

得替乃放归，饥肠鸣辘轳。”

关心纤夫的还有陶澍，他在《栈道坡

陀舆前以纤曳之戏作》“波涛俯视万山低，

幻出舆前锦缆齐。”是在秦岭栈中见栈道

纤夫所作，虽云“戏作”，但对纤夫谆谆

叮咛，透出关怀，“似此艰难须看脚，人

间咫尺是云泥”。

但同为巡抚，毕沅《凤

岭》“篮舆挽纤上，倒荡魂凌

兢。”似乎只关心自己的感受。

有时候，使用纤夫仅仅是为了

排场，如师荔扉《缅子回》“缅

子回，守备回，太守回，一轿

八班纤廿四”。

栈道纤夫拉旱纤始于何时，由于手头

资料限制，没有做很好地考证。虽然他们

很辛苦，甚至有时要付出生命，但也算得

上是最底层人民的一种生计。建国以前凤

县黄牛铺东河桥一带土著居民籍贯多达十

几个省，纯粹不会种地，因多以赶车、赶

骡子，做脚夫、挑夫为生。陈涛《入蜀日记》

记载了一位诚信挑夫的故事：“至红花舍甫

投宿，时二更余。先时抵黄牛驿逾河，予

已步行，因乘舆前往，乱山四合，目不暇给，

自忘其疲，舆夫后追且不及。行十里至北星，

飞鸟投栖，暝色送人。予欲趱行，复鼓励

前往。及昏念崎岖石径悬崖临水，挑夫不至，

因燃灯止半途，与任鉟俟讵久不至。乃倒

行迓于长桥，距宿处尚十里。久之踪迹渺然，

疑其不至，遂秉烛复返。群星满天，夜气

沈晦。左右皆山，声息俱无。惟峭壁下临水，

澎湃作恐骇声。一灯如豆，予二人转折于

荦确危境，前惧虎豹，后怖强梁，上扼巨石，

下临重渊，心胆俱碎。然心虽箭急，而路

则绳长。逾时始抵宿处，险哉！又逾时挑

夫至。此人忠诚可嘉，亦难能也”。

游一次通天河

国家森林公园，虽

然景点诸多，过眼

亦赞叹唏嘘，莲花

山的险峻、洗心池

的静谧、高山石林

的雄奇无不给人留

下深刻的印象，但

我仍然对天然氧吧

长廊有别样的感触。

氧吧长廊是通

天河国家森林公园

的一个景点，整齐

茂密的云杉和、冷

杉和刺柏林中，铺

设了一条木板小路，

由于过于清静，游

人鲜有驻足赏玩，

只是在路边采几株

野花、停车拍照留

念就匆匆离开了，

许是没有多少人细

细的品味过氧吧长

廊给人的智慧和思

考吧。

其实，来通天河就是给心灵放

假，让身心拥抱大自然，品味自然

给予的智慧，并不是为了获得征服

山峰的满足感。如果是这样，就道

与意去，相距甚远了。一路的花香

鸟鸣，潺潺的流水于欣赏美景的自

己就显的无所谓有也无所谓无了，

更何况悄然出现在你面前的氧吧长

廊呢。

在家人的说笑声中，车子缓

缓驶进了氧吧长廊，第一次看到在

如此静谧的地方，有这样一个林荫

小道，间或一张藤椅，一两个游人

……这样的景象让我突然就醉了，

它静的让人不由的停下步子，放慢

了思考或者不思考就这样让静谧侵

入大脑，就这样与世隔绝，这样与

大自然亲密对话，一时间的停滞带

来的是更加灵动的思维，更加坦然

的接受生活中的种种不快。眼前的

飞鸟结伴而行，地上的蚂蚁也似乎

比别的地方的悠闲一些，是不是他

们也感受到了氧吧的禅境，也悟道

了？还是因为受了氧吧长期的润泽，

所以更理解了生命的意义就是接纳、

理解和尊重。这不也正如陶诗笔下

的“此中有真意，欲辨已忘言”的

境界了。

氧吧片刻的宁静却给我这般的

思考和领悟，这是氧吧给我禅境的

智慧，它沉默、善良、接纳、包容一切。

而人生所遇不也总是如此？若总是

患得患失、瞻前顾后，怎会有精彩

的人生？

其实，生命的美丽不在于过程

而在于品位过程。再游通天河就像

重读一本书一样，我读它，它亦读我，

它总是那样无私的给予，而我也应

该用心触碰它给的人生真谛。

生长在凤县的人，

如若到了城市生活，

受不了的除了生活习

惯之外，一定会无法

忍受那种凝固不动的

空气，厌烦那种没有

一丝风的生活，用凤

县人的话说：“木乱的

很！”

凤县，天生就有

着变化万千而又舒服

安逸的风，凤县的风

劲而不狂，舒而不滞，

温润中带着清爽，柔

顺里添有张力。每一

个凤县人，清晨起来，

闭目面向东方深吸一

口凤县的风，感觉这

五脏六腑好似伸了个

懒腰、冲了个温泉澡，

这早餐本来要吃大碗

米皮就换了小碗，这凤县清晨的风顶得

上半碗汤呢。

凤县的风，还有着她非凡的特点。

早年的某个冬季，我站在靠近太白县的

平木镇东庄的山梁上，我面朝太白县的

方向，由于海拔高气候冷，一股寒风割

得我面颊疼痛，当我回首向西，面向凤

县，风变得缓了，变得温暖了。所以，

我是亲身体验到，家乡凤县还真是冬无

严寒，因为凤县的风即便是在冬季也是

温暖的。若到了盛夏时节，凤县的风凉

凉爽爽，从秦岭山顶一路奔向嘉陵江畔，

带着湿润和花草清香，整个县城都节省

了空调电费。凤县人使用汽车，一个夏

季难得能开几次车用空调，因为，打开

车窗，大自然的空调风吹的比啥都好，

开着空调凤县人还嫌憋得慌。

凤县方言把干事莽撞的人叫做“半

山风”，如果哪个年轻人鲁莽闯了祸，

人们会说：“你看外半山风！”。现实中，

凤县山梁上的风却是刚劲持续有力，绝

不会忽东忽西莽莽撞撞乱刮一通。要不

那搞风电的人，不会把上百米高的风力

发电机一个个竖立在河口镇观日台的山

梁上，应该说观日台山顶的风是罡风，

在万里长空展示着力量和能量。

在凤县要吹最舒服的风，不必远

行，到道路边、村落旁的任意一个树

林子里去，你都能洗一个富氧爽风浴。

在凤县，每一片绿荫下都荡漾着爽风，

天地间飘荡着的是泥土、花木和碧波

的混合气息，每一个人沉浸在这样的

空气里，都会陶醉，都会忘记归路！

来吧！盛夏到凤县去吹吹风，给生命

一个涅槃般的洗礼！

栈 道 纤 夫
袁永冰

七月，我这样来感怀季节
不会妙笔丹青 , 也不会冷漠花语
不想与任何风声水声交谈
也不会跟阳光月光断绝来往
七月，将把所有的悲喜
折成 , 两朵安静的睡莲
让她陪同阳光的金片 , 一起

铺满翡翠的叶盘
七月，我就作一池安静的水
让所有的情致 , 不起
一丝涟漪
任凭她从鹅黄嫩绿
洇成一池高洁的粉黛

一、要 选 择 适 宜 的
锻炼项目。老年人在运动
锻炼前最好做一次较为
全面的身体检查，然后根
据身体情况选择合适的
锻炼项目。同时，身体检
查的结果又可作为锻炼
前的客观指标，便于与锻
炼后的情况进行比较，判
断运动锻炼的效果。如果
身体一向较好，也可以自
己检查一下，如连续下蹲
10-20 次，或原地跑步 15
秒，看是否有心悸、气促、
胸闷等不适症状，如果没
有即可开始锻炼。老年人
的运动项目，一定要根据
健康情况、条件、爱好等
进行选择。一般来说，以
选择各个关节、各部分肌
肉都能得到较好锻炼的
运动项目为宜，如慢跑、
快步走、游泳、太极拳等，
而不应该选择运动强度
过大、速度过快、竞争激
烈的运动项目。

二、运 动 锻 炼 要 循
序渐进。俗话说“冰冻三
尺，非一日之寒”，“一口
吃不成个胖子”。参加运
动锻炼决不能急于求成，
而应该有目的、有计划、
有步骤地进行，要日积月
累，这样才能取得满意的
锻炼效果。同时，开始锻
炼时运动量宜小，待适应
以后再逐渐增加。经过一
段时间的运动锻炼后，如
果运动时感到发热、微微
汗出，运动后感到轻松、
舒畅、食欲及睡眠均好，
说明运动量适当，效果
良好，就要坚持下去。锻
炼的动作要由易到难、由
简到繁、由慢到快，时间
要逐渐增加。每次运动时
要注意由静到动、由动到
静、动静结合。此外，要掌
握好动作的要领、技巧和
锻炼方法。

三、运动锻炼要持之
以恒。要想通过体育锻炼
取得良好的效果，必须持
之以恒，决不能“三天打
鱼，两天晒网”。最好是每
天坚持锻炼，每次锻炼半
个小时左右；实在有困难
时，每周锻炼不应该少于
3次。同时，要合理地安排
好时间，养成按时锻炼的
良好习惯，注意掌握适当
的运动。

四、选择最佳的锻炼
时间。长期以来，许多中
老年人以为一大早起来
锻炼最好，其实是不科学
的。因为在太阳未出来之
前，植物吸进氧气，呼出
二氧化碳，空气一点也不
新鲜，反倒污浊。锻炼最
好的时间是每日下午后
半段和接近黄昏的时候。
每日下午 4 时到晚 9 时，
身体对外界环境适应的
“应激反应”能力达到最
高水平，神经的灵活也最
好。当然选择最佳时间还
需要注意最佳的条件与
环境才能收到最佳的效
果，诸如饥饿和饭后不宜
做剧烈运动；睡前也不宜
做剧烈运动。

老年人运动锻炼须知
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清爽凤县  魅力宽滩
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