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2007 年 第一次骑行去北京
2007 年，59 岁的王兰生萌

生出一个想法， 他想骑行去北
京。 “我从小就爱运动，当时就
想通过运动的方式宣传北京奥
运会，想法很简单，一路骑到北
京去。”王兰生告诉记者：“当时
想骑着我的老自行车去。”相关
部门得知后， 送给他一辆公路
变速自行车。 “刚拿到这车时，
我也不会骑， 在家练习了 2 个
月，我就上路了。 ”

让王兰生没想到的是，第
一次远程骑行，苦不堪言。 “在
家练习的时候， 我一天骑三四
十公里， 正式上路后一天 100
公里， 这个强度让我有点吃不
消。 ”骑行到第五六天时，王兰
生的胳膊、腰、屁股都疼，速度
也下降为一天五六十公里。 王
兰生说， 那几天是他最难熬的
时候，但是骑行 8 天后，走过了

沈阳，身体渐渐适应了，也没有
了不适感。“后来我给自己总结
经验，就是前期没锻炼好，身体
没拉伸开，这才导致的。 ”

那一次， 王兰生从伊春出
发，走过了黑龙江、吉林、辽宁、
河北， 到达山东，69 天的时间
他跨越了 5 个省， 最后从山东
去了北京。 有了这次成功的经
验，王兰生先后骑行去了三亚、
延安等地，“我当时没去过的地
方只有西藏和云南， 其他的省
我都走过了。 ”
2015 年 第一次挑战去西藏

“2010 年 ，我骑车去了三
亚，这给了我很大的信心，觉得
可以完成骑行去西藏的梦想。”
怀揣着梦想的王兰生，在 2015
年做足了准备， 并于 4 月份正
式出发，骑车去拉萨。 “那一次
很顺利， 骑行多年， 我有经验
了。”王兰生历时 69 天，从阿城

到达拉萨。王兰生说，在抵达拉
萨之前， 会经历 40 多个崖口，
最高的海拔 5013 米，“在那最
高点我才有点耳鸣、脑袋涨，但
是拉萨海拔才 3600 米，我去了
压根没事。 ”说到这里，王兰生
隐隐带着一丝骄傲。

2022 年再次挑战川藏线
2022 年过完春节，王兰生

向家人宣布他准备再次挑战去
西藏， 没想到招来全家人的反
对。但坚定了信念的王兰生，一
边劝服家里人， 一边积极锻炼
身体。 每天骑行 50 公里，跑步
5-6 公里，抽空就做腹肌轮、跳
绳……王兰生的坚持让全家人
从反对到支持。

6月 20日， 王兰生背着两
个 40斤的背包， 里面装着冬装、
夏装、备用鞋，还有 10多种药品，
踏上了追梦之旅。 由于不太会用
导航，出发前，王兰生在地图上规

划出一条路线， 沿着指示牌一路
骑行。 一路上，他途经沈阳、山海
关、石家庄，然后来到山西、陕西、
四川，最终来到了川藏线。

“一开始计划用时 24 天骑
到拉萨， 但快到拉萨的鲁朗镇
时，出了意外，导致我没有落脚
点了。 ”王兰生说，就在他无助
的时候， 碰见了一对来自南京
的年轻夫妻， 他们主动停下车
带他一起寻找住处，“后来我们
去了林芝县， 但是也没有房间
了，我们只能住度假村，他们帮
我付了房费， 还安排我吃了晚
餐，我特别感激。 ”

两天后， 王兰生终于抵达
了拉萨。这一路上，王兰生会站
在山顶上忘情地歌唱祖国的大
好河山， 会在休息处和藏族小
孩聊家常， 也会在某处景点和
来自全国各地的驴友们天南海
北地聊天。 （摘自《生活报》）

研究表明，心理健康、开
朗的老人往往都比较健康，
“多情”的老人会更长寿。 老
年人要“多情”，就是要在以
下几方面做文章：

愉悦心情 人老了要保
持良好的心态、心胸开朗，逢
事淡然处之，名利置之度外。
发挥自己的特长和兴趣，尽
力培养自己的业余爱好，能
写的写， 爱画的画。 棋琴书
画、种花养鸟，都是不错的选
择，没有优劣之分。 只要心情
愉快，自可陶醉其中。

增进友情 老年人切忌
孤独，千万不能自我封闭。 要

联系老朋友，结交新朋友，并
力所能及地多为他人办好
事。 邀上三五个说得来的老
友，结伴郊游，或者与忘年朋
友交流思想，焕发青春活力，
可使老年生活兴趣盎然。

注重世情 讲究衣着的老
人，比他们的实际年龄显得年
轻；走路要有精神，举止干净
利落，不可拖拖拉拉；讲究卫
生、注重仪表，利于社交活动。
不必化妆，真正的“化妆品”就
是“情绪”。 情绪好坏不仅影响
脏器生理功能，而且直接影响
皮肤变化。 人遇到高兴的事，
有利于血液通畅，使人容光焕

发；情绪低落，供应皮肤的血
液骤减，人就畏首畏尾。

排解闷情 人总有郁闷
不快的时候， 倾诉是一种自
我调节术。 若能及时向信任
的亲朋好友倾诉， 可以使自
己受挫的心灵得到安抚与慰
藉。

回归童情 老年人保持
一颗童心， 常常和孙辈们一
起做游戏、猜谜语、背唐诗、
聊天说笑话，过得轻松愉快，
生活充满阳光。 童心不老，乐
而忘忧，不知老之将至，无形
中延长了生命过程。

（摘自《当代健康报》）

独腿球王
今年 26 岁的广州市

民何忆义从 6 岁开始踢
足球 ，11 岁时被球探相
中，本可以出国接受专业
训练，却在出发前被检查
出左腿长有恶性骨肉瘤，
最终无奈截肢。 不过，截
肢没有浇灭他对足球的
热爱，身为残疾人田径运
动员的他架起拐杖重新
驰骋绿茵场，至今已用坏
了 57 副，被网友称为“独
腿球王”。

因为热爱,何忆义始终
不曾离开足球。 在他眼里，
足球带给了他第二次生命。
不向命运低头的 “独腿球
王”，用行动诠释热爱。

“释放压力”
2022 年 10 月以来，

电子科技大学保卫处陆
续接到多名同学报案称
丢失外卖。通过调阅监控
录像等，保卫处确定了偷
拿他人外卖的学生。该生
承认，其于 9 月起开始偷
拿他人外卖 30 余次，起
初为误拿，后变为释放压
力的途径。 目前，保卫处
已将该案件交相关单位
和学院处理。

从开始的误拿， 到后
来的“释放压力”的偷拿，
说明该学生道德感和法律
意识双重薄弱。 勿以恶小
而为之，天知地知自己知。

“100 元换 5000 元”
“50 元畅游 100 个景区”
……临近年底，各种形式
的旅游年票陆续开始发
售。 但一些游客反映，有
的旅游年票存在限制购
买人群、 预约难等问题，
在一定程度上降低了持
票人的使用率，被不少持
票人戏称为“鸡肋”。想要
提高年票的使用率，就该
让年票诚意满满。这不仅
要确保票面上景区 “阵
容”有质量，还要让人们
真正享受到实惠。

串 烧

点 评

图 说

关关注注

新 语

（（综综合合《《半半月月谈谈》》《《工工人人日日
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爱意
近日，广西贺州，“90 后”小伙邓有采陪妻子叶美迪抗瘤 6

年不离不弃的故事引起网友关注。 叶美迪患有“胶质瘤”，前后
共做了四次手术，这期间，邓有采给妻子刷牙、擦身、按摩、穿
衣、喂饭……今年 6 月，叶美迪突发抽搐，并逐渐昏迷。 邓有采
面对昏迷的妻子，每天给她唱歌、跳舞，换着花样逗她，希望她
能早日恢复。 功夫不负有心人，昏迷近六个月的妻子苏醒了。

用爱唤醒昏迷的妻子，邓有采用真情书写了一个奇迹。 这
份“患难与共”的爱情，是大家心中期待的样子。 网友纷纷表
示：“不离不弃的爱情真动人。 ”

对症用药才能“桃过疫情”

善意
12 月 14 日，微信公众号“上海发布”通报新冠肺炎疫情每

日报告情况。 有网友在该条信息下方的评论区建议，“请阳性
朋友扔垃圾的时候先消毒，尽量不要感染垃圾工人，他们都是
弱势群体，感染了很可怜的。”也有网友呼吁，“扔垃圾时对外包
装做一下适度清洁消毒。 收垃圾的很多都是老年人以及弱势
群体，关怀一下他们。 ”

有一种体谅叫不动声色，有一种善意叫悄无声息，比如把
污染的垃圾消杀一下之类。 在诸多法律、明文规定之外，总有
无形的公序良俗就在那里———无论你看得见或看不见。 或者
说，它们本就应该在我们每个人的良知里。

恶意
近日， 辽宁沈阳某小区电梯内，54 岁的育儿嫂蔡某趁着

电梯无人之际，猛地揭开婴儿车盖，挥拳暴打车里的宝宝。 随
后，又推着婴儿车若无其事地走出电梯。该事引起网友广泛关
注。 12 月 14 日，沈阳公安网警回复记者称，当事人已经报警，
派出所已介入，蔡某已到案。

家政行业素质低下的问题已经在许多大城市中得到了一
些解决，但是也存在一些小鱼小虾的行为。 育儿嫂是负责照料
不会说话，不能自保的孩子，所以更应该严格约束和监督。有关
部门应加强管理，建立“保姆黑名单”制度，杜绝类似事件发生。

用一个字、 一个词描
述 2022 年的中国与世界，
你会选择哪个？ 近日，“汉
语盘点 2022”年度各组前
五位字词正式出炉，“稳”
“防”“战”“逝”“党的二十
大 ”“精准防控 ”“俄乌冲
突”“卡塔尔世界杯” 等热
门字词入围。

语言是观察时代的窗
口。 新冠肺炎疫情深刻影
响了人们生活的方方面
面， 也是近三年汉语盘点
中的高频词。聚焦国内，从
“抗”到“防”，从最初的“逆
行者”“口罩”“健康码”，到
“疫苗”，再到“精准防控”，
反映出我国走小步不停
步， 因时因势优化调整防
控措施的政策思路。 年度

热门字词记录了党和国家发展
的重大事件， 包括 “党的二十
大”重要节点等等。 通过字词勾
勒年度热点， 不仅是对汉字文
化传统的继承发扬， 更是书写
时代编年史、塑造集体记忆、提
高群体凝聚力和向心力的重要
途径。

回首过往，展望未来。 2022
年热门字词中，概而言之就是，
疫情要防住、经济要稳住、发展
要安全。 现阶段防疫的关键就
在于科学和精准。 坚持稳字当
头 、稳中求进 ，不仅是 2023 年
经济工作总基调， 也是民意所
在、民心所向。

朋克养生
指的是当代青年的一种

一边作死一边自救的养生方
式，也是一种作死不忘养生，

又嗨又丧的生活方式。
艰拆装死

表示：条件优越招人嫉妒

不是你的错， 但条件优越还要
抱怨自己条件不好就是你找打
了。 通常用于回应看似抱怨实
为炫耀的发言。

旅游年票

“一罐难求，黄桃罐头比感
冒药还难抢。 ”最近，黄桃罐头成
了顶流，上了好几次热搜，抢购
热度不亚于感冒药和新冠抗原
试剂。

这种罐头食品被网友调侃
成“一种新型罐装特效药”，着实
有些魔幻。 尽管品牌商家回应
称， 黄桃罐头没有任何药效，要
理性消费，依旧阻挡不了大家抢
购囤积的热潮。

黄桃罐头遭疯抢，不仅仅是
因为其谐音“桃过疫情”的寓意。
正如很多网友提到，它能补充维
C 和水分， 冰凉清甜的口感，还
能在感染后提升食欲，缓解咽喉
的不适感。

它不是药，但在某种程度上
扮演了心理安慰剂的角色。

当然，适当消费可
以， 盲目大量囤积没

必要， 如此只会加剧恐慌心理；
慌不择路地把它当做一种预防
或者治疗新冠的药物，更加不可
取。

其实别说黄桃罐头，就是那
些被广泛推荐的新冠用药，也有
严格的服用要求（比如，同类药
品不宜同时服用）。 没有任何症
状就盲目服药，或者超过标准用
量服用，都可能带来副作用。

面对疯抢黄桃罐头的局面，
从官方到商家，都得加强科普工
作， 加强医疗和用药知识的普
及，引导消费者理性购买。 更重
要的是，进一步加强热门新冠用
药的供应保障工作。

尽管商家辟谣黄桃罐头没
有疗效，很多专家也站出来呼吁
要科学理性，不要用食用水果替
代药物治疗， 在一些超市货架、
电商平台上，它还是被网友们一

抢而空了。
相较于简单的呼吁，还要进

一步思考，为什么这么多人需要
心理安慰剂？这背后还是对新冠
存在一些恐惧心理，担心后续缺
药 ，一旦 “中招 ”得不到及时治
疗。

接下来， 随着春运的临近，
人口流动下的阳性感染数据或
将继续增长，民众对医疗服务和
药品的需求会不断上升。在此前
提下，更得未雨绸缪，一方面大
力推进分级诊疗， 另一方面，提
高产能，加强备药，给公众普及
紧俏药物的一些替代用药。

消除恐慌， 首先得保证供
应、避免短缺。如果药店里、网购
平台上的新冠用药，始终处于充
足供应的状态， 相信大量囤药、
抢购黄桃罐头的现象会减少很
多。

冰城大爷骑车去拉萨

做个“多情”的老人

天气转冷， 候鸟陆续迁
徙，多地迎来观鸟黄金期。观
鸟爱好者纷纷前往湿地、湖
泊等地感受飞鸟之美， 观鸟

生态游热度持续上升。
马蜂窝大数据显示， 近一期

南北方“观鸟”搜索热度呈上涨趋
势，“北京观鸟” 热度上升 65%，
“昆明观鸟”热度上升 100%。 北京
野鸭湖、深圳湾公园、昆明滇池、
鄱阳湖国家级自然保护区、 上海
共青森林公园等成为国内热门观
鸟目的地。 同程研究院高级研究
员张竹婷介绍，为了方便观鸟，不
少游客选择住宿在观鸟地附近的
民宿或酒店，以“观鸟”为关键词
的周边住宿搜索热度周环比提升
47%。

由于适宜观鸟的场所多集中
在自然保护区、郊野公园、湿地公
园、沿海滩涂等野外环境里，与徒
步、 骑行、 露营等户外活动相结
合， 就成为观鸟游最常见的开展
形式。 途牛旅游网负责人表示：
“近期云南腾冲、江苏泰州溱湖湿
地的周末自驾游等生态旅游预订
出现回暖， 腾冲线路包含高黎贡
山森林徒步、 北海湿地公园观鸟
等， 丰富的自然生态体验活动受
到游客喜爱。 ”

（摘自《人民日报·海外版》）
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“我从哈尔滨来的，我今年 74 岁了！ ”视频里，一位皮肤黝黑，身穿骑行服，
推着自行车的大爷，中气十足地回答拍摄者的问题。近日，这则黑龙江大爷王兰
生骑车入藏的视频引起热议，今年 74 岁的他，用时 61 天骑行 6000 多公里，从
哈尔滨阿城出发，到达了他的梦想之地拉萨，至此他第二次入藏的梦想实现了。

随着冷空气将至， 想观
赏、拍摄银杏的朋友，可要抓
紧时间了。

你可能不知道， 随处可
见的银杏， 其实是国家一级
野生保护植物。 并且，中国是
世界上第一银杏大国， 拥有
世界银杏种质资源的 90%以
上。

如果你发现一条路上两
边都是银杏树， 建议你早中
晚都去拍， 会有不一样的意
境。 如果人多，就尝试用减光
镜把人群全部虚掉。 拍两边
树的时候， 记得线条和韵律
感都要讲究对称。

拍好一片银杏叶比拍一
大片银杏树难度更高， 首先
需要找到形态完好的叶片，

其次需要找好光影
和角度，有实有虚，
更能凸显质感。 例
如， 一片在水中的
树叶，配合光影、水
波的透明质感，画
面更有吸引力。 要
拍出金黄色银杏叶
的通透感， 需要两
个条件： 一个是天
气好，光照明媚；另
一个是善用逆光， 凸显饱和
度。 拍摄银杏叶的特写时，注
意尽量选择干净整洁的背
景， 或者直接用大光圈将背
景虚化。

如果能找到一些极具禅

意的元素来和银杏搭配，拍
摄效果会更好。 比如银杏林

旁边有佛寺 、古
建筑等物， 记得
要 充 分 利 用 起
来。 银杏叶搭配
帽子、相机、伞、
书本、乐器、古剑
等道具， 也可以
拍出很漂亮的照
片。 如果是拍摄
肖像， 选择穿什
么是很关键的一

步， 服装的颜色选择与黄色
同色系的红色或者对比色系
的蓝色，都是不错的选择。 注
意避免选择黄色， 否则会导
致主体不突出。

（摘自《北京晚报》）

拍银杏要赶早


