
走，周末徒步旅行去！
□ 赵 晶

提起位于罗霄山脉的井冈山，人们很自然想
到名闻遐迩的主峰和杜鹃山。在距其数十公里外
的遂川大汾，主峰江西坳名气也不逊色。

江西坳位于井冈山市、大汾镇上坳村及湖南
炎陵大院农场交界，海拔1842.8米。江西坳的名
气并不在于它的海拔，而在于它有一条由青石铺
砌、至今原貌依旧、有着350多年历史的湘赣茶盐
古道，以及2万多亩成片的云锦杜鹃。

近亿块石板、石块铺就的蜿蜒山路，在平均海
拔千米以上的崇山峻岭间盘旋，形似一条神奇“彩
带”。青苔石藓依旧如昔，记载着岁月沧桑。茶盐古
道是清朝湘、赣、粤三省的交通要道，大汾乡民肩挑
手提，将茶叶、扎扇、石灰、鱼苗等土特产品经古道运
往江西本省或湖南、广东，换回食盐等日常物品。

古道修建于 1663 年至 1665 年间，由清朝廷
组织，起初为泥路。1883年左右，得益于湖南炎
陵大院的富商成启昌捐资，道路镶砌成使用至今
的石板路。

行走其上，石板、石块或大或小，或方或长，皆
取材于附近山体，极少人为雕琢，却十分平整。人
行于上，如履平地，并不“崎岖难行”，让人惊叹前
人的高超技艺。

据老人介绍，成启昌在20岁以前还很穷，主
要靠挑茶叶、石灰等到广东去卖，做些小生意谋
生。一天，他挑着东西返回湖南时，感觉肚子不舒
服就停下解手，顺手从路边扯了把灯芯草当手
纸。这一拔不要紧，竟发现草下埋着两块大金
砖。他就靠着金砖起家，成了远近闻名的大财主。

看到昔日穷光蛋成了大富翁，人们纷纷议论
他发的是不义财，要多做好事、善事才能逃脱厄
运。他开始反思，认为乡亲们说的不无道理，于是
出巨资把江西坳至赵公亭全部用石板、石块镶砌
好，并按每块石头一个铜钱的高价结算工钱，成就
一段佳话。

随后，茶盐古道两边陆续建起无数客栈货店，
人气鼎盛，热闹非凡。每天早上光猪都可以卖三
五头……作为当年重要的一条通道，它见证了江
西与湖南、广东繁荣的商贸往来。

古道虽有些历史，但至今依然保存完好。其
里程之长，在古驿道中实属罕见。井冈山革命斗
争时期，古道还是根据地的“红色枢纽”，毛泽东、
刘伯承、王震等老一辈无产阶级革命家都在这里
留下了光辉“脚印”。

初秋时节，行走在古道间，阳光从翠竹缝隙投
射下来，斑驳的树影随风摇曳。听着童音稚润的
歌声，古道瞬间有了生机活力……潺潺水声，啾啾
鸟鸣是大自然的天籁之音，也是轻撞耳膜的动人
乐章。时间停滞，古道无年，青山不老。

在江西坳古道边，成片的云锦杜鹃更是一
绝。林业专家考证，这里是全国乃至全球连片规
模最大、保存最完好的杜鹃林。每年清明前后，漫
山遍野的杜鹃花花团锦簇、蔚为壮观，让人叹为观
止，流连忘返。茶盐古道和云锦杜鹃相生相伴，声
名鹊起。随着越来越多的游客来此探幽、赏云锦
杜鹃之美，相信这里将会重现昔日的繁华景象。

罗霄之巅蹚古道
□ 古志雄 刘祖刚

草原、星空、马拉松，组成一幅令人
心潮澎湃、向往憧憬的画面。8月25日
傍晚，蒙泰·2018鄂尔多斯国际马拉松鸣
枪开跑，来自21个国家的2万多名选手
穿越城市与草原、伴着夕阳与星月，体验
了一场充满激情和浪漫色彩的赛事。

鄂尔多斯，位于黄河“几”字形湾内，
是成吉思汗掉落金马鞭、深深眷恋的地
方，成吉思汗陵墓也因而修建于此。以
跑步的方式，认识这座历史悠久、壮阔静
谧之城，你会看到它生机盎然、律动轻灵
的另一面。

处暑刚过，鄂尔多斯迎来一年中气
候最舒适的时节。一位跑马老手说，这
时举办的鄂马最适合首次跑马拉松的选
手，不光环境宜人，赛道平且宽，补给更
是充足周到。笔者有幸作为其中一员，
在这里体验了人生第一次马拉松比赛，
完成半马200（即2小时）挑战。

起跑时的心情，紧张又兴奋。看着
长长的赛道，想着21公里多的距离，压
力瞬间袭来。深深吸了几口气，心里暗
暗鼓劲儿：朝着目标尽力去跑，不强求但
也不松懈，加油！

令人惊喜的是，紧张压抑的心情，在
跑出约5公里后得到缓解，还变得高涨
起来。因为，壮观美丽的风景映入眼
帘！全长 1005 米的双塔双索斜拉桥
——康巴什大桥映衬在蓝天白云下，68
对斜拉索呈对称伞状，将天空勾勒出美
轮美奂的几何空间。选手们纷纷赞叹，
拍照留念。我也被这美景鼓舞，浑身像
打了鸡血，脚步不自觉轻快起来。

“兔子”，即马拉松比赛中的配速
员。跑步进入状态后，追赶“200”配速
的“兔子”，成了我的下个目标。可望着
前方奔跑的人群，连“兔子”的影子都看
不见，加油追！超过一个个选手，超过一
群群选手，终于，远远看到一个被人围
着，戴着“兔耳朵”发卡、系着氢气球的

“兔子”，奋力追上后，发现他是“215”配
速。再继续追！

不停追赶，对体力消耗很大，但在坚
持跑过10多公里后，全身的筋骨终于放
松开，笔者开始体验到“跑嗨”的感觉。
此时夕阳西下，金色余晖映红选手们的
脸庞，将大家跑步的身影拉得细长……
抬头望着天际边的落日晚霞，脸上拂过

阵阵清凉晚风，此境此感成为最好的补
给，激活我满身的细胞，放开步伐，尽情
享受畅快奔跑的乐趣！

随着跑的距离越来越长，脚步也沉
重起来，速度越来越慢。这时耳边传来
观众们的加油声，“坚持就是胜利！”“你
是最棒的！”……还有一群孩子排排坐
着，齐声喊着：“加油！加油！”我跑到他
们身边，一一击掌，大声回应：“谢谢！加
油！”在一声声的鼓励中，在一次次的互
动中，我不断累加坚持的动力。

18公里，19公里，20公里……离终
点越来越近！最后的冲刺，奋力一搏！
200，我来了！耳边的风声呼呼而过，加油
声此起彼伏，飞快的脚步在“1∶55∶49”那
一刻，冲过终点线！我做到了！人生首
次半马，完成目标！

坚持跑步一年多，累计1000多公里，
这次半马体验，是最好的反馈和礼物！

这一年多，我跑过春意盎然，跑过
夏树苍翠，跑过秋风瑟瑟，跑过冷冽寒
冬；跑过汶川新城，跑过库布其沙漠，跑
过杭州西湖……爱上用跑步的方式，去
感受身边的环境，去认识一座座陌生的
城市。

摸着奖牌上的猎鹰图案，想到人生
又多了一道色彩，我的心情也兴奋开阔
起来。跑马之路就此开启，去奔跑，去挑
战，去实现！

用跑步认识一座城
□ 杜秀萍

我们旅行的每一段路，少有笔直顺畅的坦途，或许一路走来，都

是磕磕绊绊、举步维艰。重要的是，我们收获了这一路的风景以及

独特的经历

我跑过春意盎然，跑过夏树苍翠，跑过秋风瑟

瑟，跑过冷冽寒冬。爱上用跑步的方式，去感受身边

的环境，去认识一座座陌生的城市

藤球一直被奉为缅甸国球，是缅甸的民族
传统运动项目。它盛行于700多年前缅甸第一
个封建王朝——蒲甘王朝时期，并流传至今。
藤球比赛一直是缅甸运动员为国争光的重要

“利器”。虽然在今年的雅加达亚运会上，缅甸
只有藤球女子双人赛夺得一枚铜牌，但缅甸曾
连续在上两届亚运会中分别获得了两项藤球比
赛冠军，并多次在东南亚运动会藤球比赛中夺
冠，实力不容小觑。

藤球是用细藤条编制而成的黄色空心圆
球，体积小、重量轻、外壳坚硬。踢藤球时，需运
用脚腕、膝关节等支配和控制球，不让其落地，
动作与中国的踢毽子运动类似。藤球比赛是一
项融合了排球和足球特点的运动，两队隔网竞
赛，观赏性、竞技性很强。藤球比赛的规则和技
术动作与排球相似，所不同的是以脚代手，因此
又被称为“脚踢的排球”。比赛中的基本动作
——踢球，通常需要将脚踢到半空中齐肩的高
度，相比较下技术更加精确高难。在足球比赛
中偶尔能看到的倒钩动作，在藤球比赛中时时
刻刻都在上演。惊心动魄的杂技式动作，令人
惊叹藤球运动员的弹跳能力和柔韧性。

藤球运动是由马来西亚一种名为“sepak
raga”的运动发展而来的。在11世纪，东南亚许
多国家的文化中就有关于藤球运动的记录。人
们在劳动之余，围成一圈，不用手和胳膊而用头
顶球、用脚踢球，使之不落地并在空中停留尽量
多的时间。1945年在马来西亚的槟榔屿举行了
一场藤球表演赛，引起了巨大反响。1960年，一
套借鉴排球比赛的规则制度建立起来，这项运
动也正式被定名为藤球。1965年，藤球被正式
列为两年一度的东南亚运动会正式比赛项目。
1990年北京亚运会上，以在场中使用网为标志
的现代藤球被列入正式比赛项目。

来到缅甸之后，我发现普及率最高的运动
就是这古老的藤球，它在缅甸人心中地位独特，
足以媲美乒乓球在中国的地位。藤球制作简
单，材料随处可取，踢藤球所需的服饰装备和专
业运动场地限制也不多，门槛比较低，深受民众
喜爱。无论乡村还是城市，随处可见玩藤球的
人群，参与度极高。

在乡村的日常生活中，劳作之余，玩藤球成
了小孩子和青年们的主要休闲游戏。年长的人
们也会带着村子里的年轻人组成藤球小队，进行
默契和技术上的训练，以备战村里每年举行的藤
球大赛。田地间，一块平整的空地，一张直立在
场中央的简易网，一群热情洋溢的参赛者和一众
激情澎湃的村民，就组成了一场备受期待的比
赛。村民们用这种朴实无华的方式，诉说着他们
对藤球的喜爱。在缅甸被奉为“神鸟”的乌鸦和
随处可见的流浪狗也是藤球比赛的忠实观众。

虽然缺少了乡村的安逸，匆忙的城市生活
也并没有消磨掉民众对藤球的热情。但即使在
缅甸最繁华的城市仰光，基础设施建设也并不
完善。虽然仰光市内已经建设了约50个专供
藤球运动使用的场地，但对于大众需求来说仍
是少之又少。大部分民众随意在街边的空地
上，约上三五个人围成一个小圈互相传球，便组
织了一场藤球运动，其对场地的适应能力可见
一斑。地处热带的缅甸，雨季漫长，约有 5 个
月。旱季时日照极为饱和，酷热难耐。但不管
高温日晒，还是雨后泥泞，他们都踢得专注又认
真。有人围观，他们也只是微笑回视，下一刻又
专心于自己眼前的藤球。不只是对待藤球运
动，缅甸民众随遇而安的淡然心态，已深深镌刻
在他们的文化当中。

在缅甸，夹脚拖鞋和纱笼是极具特色的民族
服饰，男式的纱笼称作“笼基”，女式的则是“特
敏”。很多情况下夹脚拖鞋多有不便，所以他们
也经常赤脚行动。平日里踢藤球时，并不需要穿
专业的鞋类装备，许多人都是直接赤脚踢藤球。
旁人看着都会觉得自己的脚仿佛在隐隐作痛，踢
球人却乐在其中。不仅如此，男士长至脚踝的

“笼基”也不适合运动，因此他们会将“笼基”底边
卷起系在腰上，方便双腿行动，缅语中还专门有
一个词汇形容这一动作。街边所见的藤球运动
爱好者多为男子，大概是女士“特敏”更不方便运
动，也无法缠绕到腰间的缘故吧。

对于缅甸人来说，藤球往往一直伴随着成
长全过程。小孩子蹒跚学步时就抱着藤球玩
耍；课间活动时，学生们多以踢藤球为乐；成年
人的休闲运动里也少不了它。在缅甸，像每个
男孩子都要“出家”一次的风俗一样，每个男孩
子都会踢藤球也是约定俗成的事。对于他们而
言，藤球运动是深植于内心的习惯和爱好，必将
一代代传承下去。

来缅甸 看藤球

□ 白玉竹

田地间，一块平整的空

地，一张直立在场中央的简易

网，一群热情洋溢的参赛者和

一众激情澎湃的村民，就组成

了一场备受期待的比赛

如果你去大西北，一定要

去甘肃张掖感受七彩丹霞的

壮美和震撼……

七彩丹霞位于张掖市临

泽县倪家营乡。数以千计的

悬崖山峦全部呈现出鲜艳的

丹红色和暗褐色，相互映衬，

各显其美，展示出“色如渥丹，

灿若明霞”的丹霞地貌。

景观地貌主要由 1.35 亿

年至6500万年前的白垩纪“红

层”经结构运动、流水与风力

的侵蚀作用而形成，以层级错

落、形态丰富、色彩斑斓、气势

磅礴而著称，是中国独有的彩

色丘陵地貌，享有“中国最美

的七大丹霞地貌”“世界十大

神奇地理奇观”等殊荣。

翟天雪图/文

徒步旅行亦称远足或健行，是户外运
动中最为典型和最具特色的一种。这项活
动在美国非常流行，尤其在阳光充足、气候
宜人的加州西海岸，远足郊游已成为当地
人的一种生活方式。在美期间，每到周末
假期，我们也会跟随他们一起，走进大自
然，在徒步行走过程中不断挑战自我，获得
心灵的陶冶与充实。

那是12月的一个周末，邻居安邀请我
们 去 湾 区 最 负 盛 名 的 使 命 峰（Mission
Peak）远足，庆祝即将到来的新年。这是一
条极具挑战性的徒步线路，不仅因为它是
湾区最高峰，而且坡度陡峭，沿途缺少树荫
遮蔽。暴晒在烈日下，人们很容易脱水晒
伤。但山顶日落晚霞、城市灯火的美景一
直令我们心驰神往。此外，勇于尝试、体验
不同的人生经历也是我迎接新年到来的小
小祈愿。于是，在收拾好手电筒、饮水壶、
防晒霜、登山杖等一系列徒步装备之后，我
们兴致盎然地驱车出发了。

仅半小时车程，我们就抵达了最受当
地人欢迎的登山圣地。路旁有一个直饮水
站，许多背包客正在排队接水补给，预示着
前行道路的艰辛。进入公园，一条碎石铺
就的土路连绵起伏，向远方曲折延伸，消失
在层峦叠嶂的崇山峻岭中。正值雨季，山
路两旁绿草如茵，郁郁葱葱。鲜花零星点
缀在松软植被中，牛群悠闲地吃草踱步，在
蓝天白云衬托下，宛若一幅和谐宁静的美

丽画卷。我们一路欣赏周边美景，谈笑风
生，步履轻盈矫健，不知不觉忘记了走路的
劳累。

路途中，松鼠、蜥蜴、野兔等小动物时常
在我们身边窜来跳去，为略显枯燥的旅程平
添了诸多乐趣。远处几只土狼安静地趴在
草丛看着过往路人，大家并不担心会受到袭
击。当地非常重视生态保护，动物和人类能
够和谐相处，野生动物并不会主动攻击人
类。安兴奋地告诉我们，她和朋友曾经在一
处国家公园中近距离遇到过棕熊和响尾蛇，
遗憾的是她们都没来得及拿出手机拍照。
当我问她会不会感到害怕时，她说当地人都
认为与野生动物不期而遇是非常幸运的一
种经历。“你不伤害它，它也不会伤害你。”安
的这番话意味深长。

时值午后，烈日依旧炽热。尽管我们
涂了厚厚的防晒霜，但还是能感受到皮肤
灼烧般的刺痛。阳光直晒，似乎要榨干皮
肤上的每一滴水分，在衣服上留下一道道
白色的盐渍。大家的脚步开始沉重，每迈
一步都显得十分艰难，手中的登山杖也从
可有可无变得不可或缺。抬头向前望，仍

是无尽的长路陡坡。我开始盲目地找寻各
种托词中断我们的行程：身体太累了恐怕
吃不消，晚上还有场球赛要看，太晚回去山
区没有路灯会很危险……都说登山的理由
只有一个，放弃的理由却是各种各样，任何
一条都足以让你前功尽弃。安此时似乎看
出了我的犹豫，她鼓励我们：“这个世界上
任何有价值的东西在获取过程中必定荆棘
密布，充满艰辛。你真的甘心放弃你之前
所付出的努力吗？”这句话点醒了我，生活
从来都不会一帆风顺，谁没有艰难的时
候？既然都是这样走过来的，那就让我们
再咬牙坚持一下吧。于是我们相互帮扶，
继续前行，走累了就歇一会儿，心情放松下
来，自然就不会错过远处的风景。回望山
下，真不敢相信，那一段段蜿蜒曲折的山
路，就是在绝望中的我们一步一个脚印走
过来的，顿时一种战胜自我的成就感油然
而生。

转过一道弯，山顶近在咫尺，此时横亘
在我们面前的是由许多巨石堆积而成的陡
峭斜坡，几乎无路可走。我们不得不收起
登山杖，在巨石之间寻找缝隙，近乎攀爬般

完成了这段最为艰险的路程。经过艰苦跋
涉，当大家精疲力竭爬上山顶时，这里已聚
集了众多游客，都在等待一天中最美的日
落时分。

山鹰在上空盘旋，滑翔伞爱好者在蓝天
下自由翱翔。站在山巅，豁然开朗，清风徐
来，令人心旷神怡。此时，在众人的惊叹声
中，海面的斜阳逐渐下沉，天空的颜色开始
生动起来，炫目、灰白、深蓝，直到姹紫嫣红，
烧出了满天云蒸霞蔚……远处灯火闪烁，车
流、房屋影影绰绰，一座光影斑斓的城市在
山脚下延伸，继续舒展它的辉煌。置身水光
天色中，流连忘返，刚才旅途中的一切失落
都在这夕阳的余晖中得到了补偿。

有人说生活就像一场旅行，每一段路
都是一种人生的领悟。现代生活中，当我
们整日沉醉于刷朋友圈、打游戏、看娱乐剧
的时候，我们有多久没和爱人牵手并肩，在
黎明时分欣赏喷薄日出、在皎洁夜空仰望
璀璨繁星？我们有多久没陪老人孩子一起
郊游野餐、放飞纸鸢？我们旅行的每一段
路，少有笔直顺畅的坦途，或许一路走来，
都是磕磕绊绊、举步维艰。但没关系，重要
的是，我们收获了这一路的风景以及独特
的经历。这些，都足够让你更加优秀、与众
不同。在这个美好风景都聚集在方寸屏幕
中的躁动时代，让我们关掉手机，走进自
然，来一场徒步远行，去寻找那一片渐行渐
远的宁静和充盈。

近亿块石板、石块铺就的

蜿蜒山路，在平均海拔千米以

上的崇山峻岭间盘旋，形似一

条神奇“彩带”。青苔石藓依

旧如昔，记载着岁月沧桑

七彩丹霞


