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天色微亮，薄雾轻笼小区，清晨微

光温柔静谧。我准时起身，饮一杯温水

唤醒身心，穿戴好运动装备，推门奔向

跑道。做完整套热身，属于我的晨跑时

光如约开启。

于我而言，日复一日的晨跑早已不

止强身健体。半生浮沉过后，它是一场

修身静心的修行，是与自我对话、沉淀

本心的生活仪式。数十年光阴流转，我

的跑步心态悄然蜕变，脚下跑道，便是

磨砺心性、读懂人生的心路。

19岁入伍从军，跑步是军营的号令

与考核，是刻在青年军人骨子里的血性

与担当。那时年少气盛，五公里越野训

练，哪怕胸腔灼痛、气息急促，也不肯轻

易减速。全连官兵并肩驰骋，人人奋勇

争先。战友体力不支时，大家相互搀扶，

一同奔向终点。

年少的我凡事爱争高下，跑步只为

比拼快慢、争夺名次，一心想着超越他

人，骨子里满是不服输的韧劲。这份热

烈拼劲，是青春鲜活的模样，却也显露

出急于争先、不懂从容的莽撞。

离开军营走上岗位，伏案撰稿、基

层奔波填满了日常。生活像上紧发条的

时钟，跑步这份热爱渐渐被搁置。多年

后再度开跑，早已气喘乏力，我才惊觉

常年劳碌透支，体魄不复当年。

年岁渐长，历经世事沉淀，我重新

拾起晨跑的习惯。褪去年少争强好胜的

执念，奔跑回归本心。我不再纠结配速

里程，不和年轻人比拼速度，绝不强行

超负荷运动。只需稳住心率，身心舒展、

步履从容，便是最好状态。

我恪守跑二休一的节奏。这不是懈

怠，而是懂得张弛有度。弓弦不可终日

紧绷，人的身心亦是如此。学会适度留

白，给身心喘息的空间，方能长久坚持、

行稳致远。

半生辗转，自律早已成为我的生活

底色。每逢跑步日，晨起便出门，五公

里的跑道，岁岁年年不曾辜负。晴日晨

风拂面，草木含香、鸟鸣婉转，一路奔

跑，俗世烦忧尽数消散，心胸豁然开

阔。跑步途中跟随身体节奏，气息急促

时便放缓脚步调息，状态平复再稳步

跑完全程。

休息日，我放下奔跑的急促，静

心调养。晨起打一套八段锦，柔筋活

络、调息养气；坚持靠墙深蹲、使用健

腹轮、平板支撑等力量训练，动静结

合、修身健体。傍晚趁着微凉晚风散

步放松，一动一静间，滋养出饱满昂

扬的精神状态。人到中年方才明白，

最好的养生是顺应本心，最难能可贵

的修行是持之以恒。

四季轮回，岁岁奔跑。春赏海棠落

肩，夏闻栀子飘香，秋踏落叶绵软，冬迎

破晓晨光。年年往复的五公里，不长不

短，刚好梳理纷乱心绪，让人在步履之

间沉淀自我、净化心境。

我偏爱独自奔跑，只遵从本心节

奏，静心沉淀自我。常有友人不解，我不

求减重、不求速成，日复一日奔跑意义

何在？其实我所求从不是外在改变，而

是这一段专属独处时光。在稳步奔跑中

沉淀心绪、丰盈精神，在长久坚持里强

健体魄、安放灵魂。

余生漫漫，我愿始终步履从容、向

阳而行。在日复一日的奔跑中坚守自

律、修心修身，以安然豁达的姿态，从容

邂逅每一段流年时光。

秋日清风轻柔舒爽，一扫伏天的闷热潮湿，

那清宁恬淡的气息，竟复刻了黑龙江省漠河市暑

天独有的质感，瞬间将我拉回前几个月在漠河市

避暑的记忆，再次唤起一路向北、终于找到北的

惬意。

此行先在内蒙古呼伦贝尔大草原短暂驻足，

当晚入住呼伦贝尔市海拉尔区。次日清晨，我们搭

乘绿皮火车奔赴漠河市。列车穿行于茫茫林海，窗

外青松翠柏与白桦林连绵不绝，村落人烟稀少。傍

晚七点多，火车抵达祖国最北端的漠河站。等候约

半小时，一辆出租车接上我们四名散客，向着漠河

市区驶去。抵达酒店后，闲谈得知，酒店老板是郓

城县人，遇见家乡来客格外热忱，不承想在这般遥

远的北国，还能邂逅同乡。

第二天一早，出租车又载着我们开启黑龙江

边境之行。第一站便是第138号界碑，它如同沉默

的卫士，碑身由整块青灰色花岗岩筑成，稳稳立在

方正石基之上。碑顶镶嵌金色国徽，正中鲜红的

“中国”二字熠熠生辉，下方镌刻界碑编号138与

立碑年份2014。

界碑后方，黑龙江江水缓缓流淌，江面中心线

便是中俄国境线。江对岸原始松林幽深连绵，苍翠

铺向天际。站在祖国北边的土地上，一方石碑静静

守护万里边疆，无声诉说国土的庄严厚重，心底涌

起浓烈的家国自豪感。

江边清风拂过，打断思绪。我们乘车前往不远

处的金鸡之冠。这里是祖国版图雄鸡昂首之处，漠

河北极村江畔广场上，金鸡之冠雕塑巍然矗立。整

座雕塑以古玉玺为主体，四根粗壮立柱托举巨大宝

玺，气势雄浑庄重。宝玺顶端雕刻昂扬龙形图腾，象

征中华民族精神；四面镌刻青龙、白虎、朱雀、玄武

神兽纹样，古朴纹路流转，威严大气。玺面阴刻篆体

“金鸡之冠”四字，笔力沉厚，点明此地是祖国纬度

最高的极北之地。立柱鎏纹流光，底部青绿水浪纹

饰，呼应脚下奔流不息的黑龙江。晴空之下雕塑光

彩夺目，背后林海苍苍，江水缓缓远逝。广场周边巨

石上，以不同字体刻着“北”字。放眼辽阔北国山河，

真切置身祖国最北端，心中满是壮阔之感，真切体

会到“找到北了”。

我们下榻北极村农舍，是此行难得的体验。这

座农家旅社坐落于漠河北极村北端，紧邻黑龙江

江畔，是极寒边疆温暖的人间烟火，也是北极村极

具代表性的特色民居，饱含质朴纯粹的乡土风情。

我在此住了两晚，农舍干净整洁，早晚餐既有稀

饭、馒头这类家常吃食，也有东北酸菜、炖菜等地

方风味。

这里凌晨四点天便破晓，虽是伏天，清晨依旧

凉意袭人。我披上外套漫步街巷，遇见当地居民便

闲谈风土人情、四时冷暖，收获不少见闻。

一次远行，饱览万里山河的辽阔，也消解心中

迷茫。

金秋气爽，天高云淡。9月 12 日，

四川省开江县文艺创作办公室 50 余

名文友结伴出行，分乘大巴与小车，

奔赴任市镇竹溪村，这里正在被打造

为“瓦雕艺术村”（以下简称瓦雕村）。

车窗外秋景铺展成徐徐舒展的画卷，

沉甸甸的稻穗压弯了稻秆，是秋日大

地最温柔的信笺，粒粒饱满，盛满季节

的馈赠。远山含黛，近水含烟，沿途风

光次第掠过，满目清秋盛景，让人心生

眷恋。

我倚在车窗边，看着路旁白杨次第

后退，仿若时光悄然倒带。心底反复默

念“瓦雕村”三字，瓦，是民居屋檐最朴

素的烟火景致；雕，是匠人指尖最细腻

的艺术表达。一瓦一雕，一朴一精，我

满心好奇，期待着这场传统工艺与乡

土烟火的邂逅，车轮辗转，载着期许奔

赴远方。

行至村落，瓦雕村比想象中更为静

谧安然，宛如一位沉淀岁月的老者，将

千年风物与人间故事，默默镌刻在片片

青瓦之上，静待有心人品读。开江县文

艺创作办公室主任朱映铮早已在村口

等候，眉眼间带着这片乡土独有的温润

与热忱。在她的带领下，我们缓步走入

瓦雕艺术馆。

推门而入，喧嚣隔绝，时光仿佛溯

回千年。讲解员轻柔沉稳的话语，恰似

一把钥匙，解锁了深埋于泥土与青瓦

之中的岁月文脉。她指着一枚汉瓦细

细介绍，瓦面灵动的云纹，是汉代匠人

以指尖细细勾勒而成，每一道婉转的

弧度，都藏着千年长风的轨迹与流云

的诗意。我俯身细看，质朴的纹路间，

尽是云卷云舒的从容，亦是风过山河

的洒脱。

缓步前行，一片宋代滴水瓦格外夺

目。瓦面浮雕莲花层层叠叠，纹路细腻

精妙，历经千年岁月，依旧宛若带露初

绽，鲜活灵动。讲解员介绍，这片瓦以任

市镇特有的陶土烧制而成，土壤中富含

任市河的天然微量元素，烧制出的瓦器

质地温润、音色清越。话音刚落，她轻叩

瓦面，清脆声响如清泉击石，悠悠回荡

在静谧的展厅里，余韵悠长。

最让我心生震撼的，是一组现代瓦

雕作品。当代匠人跳出传统云纹、瑞兽

的创作桎梏，立足乡土、拥抱时代，将开

江山水、任市田园，甚至高铁列车飞驰

田野的时代盛景，尽数雕琢于方寸瓦

面。其中一枚瓦雕尤为动人，飞驰的动

车穿梭于连绵稻田之间，云天澄澈，阡

陌开阔。传统古韵与现代新风在此温柔

相拥，相得益彰。瓦，原本只是遮风挡雨

的寻常建材，在匠人手中蜕变为记录岁

月、镌刻时代的载体，方寸之间，藏尽乡

土山河。

参观结束，我们在村口拉起鲜红的

横幅。横幅迎风舒展，飒飒作响。文友们

站成两排，将笑颜定格在秋日的瓦雕

村。快门轻响的瞬间，我忽然心生暖意，

我们远道而来的奔赴、真挚纯粹的笑

脸，已然融入这片土地，成为瓦雕村秋

日景致的一部分，如同瓦上纹路，被时

光温柔定格。

归途的大巴上，夕阳透过车窗洒进

来，把每个人的脸都镀上了一层金色。

歌声在车厢里回荡，像一条温暖的河

流，载着我们驶向黄昏。我闭上眼，眼前

浮现的还是那些瓦雕——汉代的云、宋

代的莲、归途的动车。它们层层叠叠，垒

成一座时光的塔，而我们就站在塔顶，

眺望着过去与未来。

回家后，我坐在书桌前，摊开笔记

本，却迟迟没有落笔。窗外，月光正好。

我忽然想，此刻的瓦雕村，月光一定也

洒在那些瓦片上吧。那山河是任市镇

的稻田与河流，是开江的晨雾与暮霭，

是千年来在这片土地上繁衍生息的人

们。他们把泥土烧成瓦，把瓦雕成诗，

把诗唱成歌，把歌唱成生活。而我何其

有幸，在九月的这一天，走进了这片瓦

上的山河，听见了泥土深处的回响。我

合上本子，在扉页上写下五个字：瓦上

有山河。

晨跑悟人生步履见本心
◎ 汪顺华

瓦上有山河
◎ 刘定辉

一路向北
◎ 李春润

奔波在路上的人，对城市的感知向来零碎仓

促。没有充裕时间穿梭深巷、细品底蕴，仅借一日

停留，自难触摸城市本真。对贵州省贵阳市，我便

是以过客视角，在匆匆一瞥间留下些许记忆。

南明河·甲秀楼

有水的城市，自会生出灵气。贵阳的温婉，似

乎全系在穿城而过的南明河上。它从容舒缓，蜿蜒

于楼宇间，像碧绿丝带轻柔缠绕城市。没有惊涛拍

岸，只有岁月静流，把白日浮躁一点点稀释、抚平。

河岸生活慵懒，当地人临水闲谈、凭栏吹风。数百

年来，南明河滋养黔中大地，让重山环抱的城市褪

去闭塞厚重，多了灵动秀气。

河中央鳌矶石上，甲秀楼临水而立。历经数百

年风雨、多次修葺，飞檐翘角依旧精巧，木窗黛瓦仍

存古意。白日素雅静谧，楼阁倒影映在河面。夜色浸

染，灯火亮起，暖黄光晕勾勒楼阁轮廓，坠入流水，

随波摇曳。岸上车流、河边灯光、桥上游客与河中古

楼剪影相融，不突兀、不违和。一河流水，一座古楼，

成全贵阳最动人的风雅；河养一城灵气，楼承一域

文脉，便是我对贵阳最清浅的初见。

黔灵山·阳明祠

藏于闹市的黔灵山与阳明祠，是贵阳沉淀数

百年的沉静底气与精神内核。黔灵山被誉为“黔南

第一山”，是贵阳人的城市秘境。踏入山门，满目苍

翠，古木参天，清幽山道蜿蜒向上，清风穿林，裹挟

草木与山泉清气。不必执着登顶，只在林间缓步，

便足以涤荡心神。城在山中，山藏城中，山水与人

居和谐共生，是贵阳珍贵的馈赠。

从黔灵山出来，又乘车前往阳明祠。相比喧嚣

的黔灵山山前广场，阳明祠安静得近乎肃穆。青瓦

红墙，庭院清幽，古柏苍劲，在咫尺闹市间守着一方

静谧。这座古祠，为纪念王阳明黔地悟道而建，方寸

庭院藏着心学文化的厚重。当年王阳明谪居黔地，

历经困顿，却于此静心沉淀、顿悟本心，留下“知行

合一”的千古哲思，为黔地注入文脉力量。立在祠

中，触摸斑驳碑石，浮躁心境归于澄澈，让人慢下脚

步，与数百年前先贤隔空对话。黔灵山以绿意静心，

阳明祠以文脉润心；一山一祠，让贵阳在山水之外，

更有扎根岁月的人文深度。

酸汤粉·折耳根

山水是一座城的容貌，文脉是一座城的筋骨，

而吃食里的滋味，才是一座城最动人的温度。在贵

阳短暂停留，最深切、最鲜活的记忆，终究留在舌

尖上的黔香里。

初识贵阳烟火，始于酒店背后街市里一碗地

道酸汤粉。贵阳酸汤粉藏着最本真的鲜活。爽滑劲

道的米粉浸在浓汤中，天然食材发酵的酸汤，色泽

红亮清透，酸味醇厚自然，裹挟淡淡鲜香，是独属

于黔地的香醇，也是当地俚语“三天不吃酸，走路

打蹿蹿”的真实写照。一口入喉，清爽酸意漫开，鲜

香层层递进，酸辣开胃，瞬间驱散旅途疲惫。这碗

寻常小吃，是贵阳人的日常慰藉，也是异乡人读懂

这座城市的烟火密码。

真正读懂黔地风味，必然绕不开折耳根。贵阳

将它用到极致：烤肉蘸碟、酸汤配菜、街边小吃，总

能寻见它的身影。在被称为“丝娃娃”的小吃中，折

耳根亦不可或缺；夜市摊头柔韧的牛皮千层豆干

层层铺开，铺上拌好煳辣椒、蒜末的折耳根碎，相

叠卷成长条，切块售卖，豆干咸韧柔和，裹着折耳

根独有的辛香，一口咬下，两种风味彼此交融，成

为街头别致的标签。折耳根带着独特的味道，恰似

贵阳，扎根连绵喀斯特群山之间，纯粹质朴，坚守

本真风骨。这山野食材，落在百姓灶台与街边小

摊，代代相传，慢慢形成一座城市无法复刻的味觉

烙印。

一夜小憩，一程浅遇。看南明河水穿城不息，

观甲秀楼灯火映波，踏黔灵山清幽绿意，感阳明祠

文脉绵长，最后以一碗酸汤粉的酸爽和一缕折耳

根独有的辛香，定格贵阳独有的温存。

前些日子的一个傍晚，我从湖北省赤壁市沿

河大道一市直单位办完事出来，从该单位办公大

楼正门右拐，踏上了通往4公里外城北一隅住所

的路径。出门时，夕阳正隐入云层，天地间一片灰

白，晚风轻拂，天气清爽，我的脚步从容而轻缓。

谁能料想到，一场暮雨正埋伏在回家的路途上。

过城中东洲大桥，沿街直行，约莫行至一半路

程时，习习晚风中竟稀稀落落飘起了霏微细雨。当

走过一大半路程时，原先轻柔的雨丝忽然变得绵

密急促起来。雨水从临街屋檐哗哗泻下，我在雨中

彻底成了一只“落汤鸡”。

行至陆水湖大道永邦小区北入口处，只见一

辆乳白色小轿车正缓缓右拐驶入。我习惯性地停

步伫立在路边的路牙石上，让车辆先行。就在这

时，只见白色小轿车的驾驶室车窗玻璃缓缓摇了

下来，一位似曾相识的女士探出头来，并连声喊

道：“徐站长，是您啊！我车上有伞，车上有伞。”

她急忙打开车门从车上跳了下来，冒雨开启

后备箱，从里面翻找出一把崭新的雨伞，不由分说

地塞到我手里。刹那间，一股暖流将我团团包围，

我不由得怔在了原地。待我接过雨伞匆匆撑开的

刹那，那辆乳白色小轿车已鸣笛一声，消失在了淅

沥雨幕之中。

后来我恍然记起，这位递伞给我的年轻女士，

原来是赤壁市文化和旅游局机关的一名工作人

员。她是2019年机构改革时从原市旅游局整合并

入到我们文化和旅游局的，而我一直在赤壁市神

山镇综合文化站供职，如今已退休数年。除了为数

不多的几次工作交集，我们只能算是“单位微信工

作群”里的“面熟之人”。

我从未见过她的私家车，她也完全可以装作

没有看见我。雨中得伞，这是何等的“幸事”啊！撑

伞前行至赤壁市广电大楼对面处时，雨竟渐渐停

了。我收拢雨伞，将其紧紧握在手中，越想越觉得

手中这把雨伞沉甸甸的。

回到家里，脱下湿衣，洗净脸面，我打开手机微

信，给那位雨中赠伞的年轻女士发去了几个字：“雨

中赠伞，情深意重，老徐衷心感谢并铭记于心啦！”

点滴善意，温暖人心。这场雨中赠伞的暖心偶

遇，让我在不易感动的年纪又一次被深深打动，同

时也让我真切体会到了“文明人人、人人文明”的

动人魅力。

贵阳印象
◎ 黄森

一把雨伞的暖心铭记
◎ 徐泰屏


