
愿一生起落安妥
罗小玲

20世纪 90年代看足球赛，喜爱的球星中有
荷兰人博格坎普，他被称为“不会飞”的球星，在
英格兰的阿森纳队时，他因为恐飞错过了多场
客场比赛，也让自己和球迷留下了很多遗憾。那
时候不能理解他害怕的原因。2012年，我第一次
坐飞机，重庆飞往长沙，只有一个半小时，直到
飞机落地平稳后，我还处在极度紧张之中。同机
的还有老公和女儿，我没好意思告诉他们自己
的紧张情绪。有回跟同事聊天，她说如果她和老
公孩子出去旅游，坐飞机就不买保险，反正一家
人生死都在一起了。

坐过飞机就明了，当生死存亡被其他人牢
牢掌握时，人是无助且无奈的，甚至可以用绝望
来形容。因此，我在看《中国机长》的时候，对四
川航空公司 3U8633 航班的刘传健机长佩服得
五体投地，他几乎以一己之力挽救了 119位乘客
和其他机组成员的性命。这样的迫降奇迹，1990
年英国航空 5390号班机曾发生过一次，但当时
英航处在 5300 米的高度，而 3U8633 的飞行高
度是 9800米。

9800米这个高度，是 30000多英尺，歌手迪
克牛仔唱的《三万英尺》里有句歌词“呼吸，提醒
我活着的证明”，这一句歌词，只有到这个高度，
才能深切体会。不久前，我从巴黎飞回来，就在
这个高度，飞机遇到气流颠簸了一个多小时，我
的座位离商务舱仅隔一排，商务舱和经济舱之
间隔着的帘子一直在我的前方抖动，我无心看
电视，总会去瞟屏幕上显示的 9800 米的数字，
内心弥漫无力感。我的右前方坐着一位奶奶，估
摸着年纪比我 82岁的老爸只有大没有小，脸上
手上遍布老人斑，那块帘子离她更近，她应该能
清晰地感受到抖动带起来的风。我忍不住看了
几回她的脸，每次看，她都很平静，或许，岁月和
经历会让人在变故面前更淡然吧。

让人淡然的是岁月和经历，那经验则是巨
大的财富了。《中国机长》中提到“幽灵航空”事
件，即 2005 年 8 月 14 日太阳神航空 522 号航班
在雅典东北方的山脉坠毁，机上 115名乘客及 6
名机员全部罹难。调查报告指出，机务做完机舱
加压测试后，忘记把加压掣从“手动模式”变回

“自动模式”，飞行过程中，机长一直以为是机上
空调系统故障，最终导致惨剧发生。性命攸关的
时候，经验太重要了。3U8633的机长刘传健，正
是凭借丰富的经验以及过硬的技术力挽狂澜。
2018 年 5 月 14 日，川航 3U8633 在 9800 米的高
空，副驾驶前挡风玻璃整体爆裂，强风导致仪表
台受损严重，驾驶舱气温骤降，座舱失压、缺氧，
刘传健上身只着短袖衬衣，他的身体不断被大
风撕扯，他的双手被冻得发紫，每一个操作都异
常艰难，又必须非常谨慎，飞行数据记录了他手
动备降的过程，36个动作精确无误……

我看过央视对刘传健的采访，采访中他没
有任何渲染地平静诉说着，屏幕前的我却听得
惊心动魄。电影毕竟是艺术加工，当天实际操作
中，刘机长一个细微动作的失误都有可能导致
机毁人亡。微博上有刘传健在玻璃爆裂后与塔
台的对话实录，这位曾经的空军飞行员、飞行学
院的教官语气平缓，显示了过硬的心理素质。

年岁越长越觉得人的一生有太多不可抗拒
的因素，“人定胜天”这个词大多数时候是美好
的愿望。刘传健微博上有一句“愿一生起落安
妥”，不止是坐飞机，人生也是如此。

已经步入了深秋了，天气变化频繁，空
气干燥，昼夜温差很大，人们的身体会有很
多不适应，尤其是年老体弱者，更是容易生
病。如何健康养生显得尤为重要。

历代医家为了说明人体内外的整体性
和复杂性，把人体的脏腑组织、生理活动、
病理反应，以及与人类生活密切相关的自
然界事物作了广泛的联系。秋天在五行中
属于金，其性主肃杀，在五脏中，肺之气旺
于秋。

这就是说，金木水火土五行之中，金的
特点是稳固，正如秋天是收获的季节，人们
储蓄粮食，为过冬作准备，树叶凋落，而且
气体运动方式是向内收缩。因此，秋季属
于金。古人称“金曰从革”。“从革”是指“变
革”的意思。引申为具有清洁、肃降、收敛
等作用的事物，均归属于金。

由于秋季有这样的属性，人生活在这
样的环境，身体也会有季节性的表现。《内
经·四气调神大论》里，关于秋季是这样说

的：“秋三月，此谓容平。天气以急，地气以
明，早卧早起，与鸡俱兴，使志安宁，以缓秋
刑，收敛神气，使秋气平，无外其志，使肺气
清，此秋气之应，养收之道也。逆之则伤
肺，冬为飧泄，奉藏者少。”可以作为秋季养
生的总则。

秋季因为肃杀，则有燥气，古人称：“华
英改容，毛虫乃殃”，因此秋天易患多种疾
病，比如：泄泻劳倦、痰涎喘嗽、寒热进退、
风眩痹癖之疾。

确切来说，二十四节气中燥气一般起
于秋分，终于小雪。初秋之时，燥气与夏天
的余热相结，温燥盛行，而到了深秋，燥气
会带有冬天的寒气，转为凉燥。因同气相
求，燥气伤人的特点之一，就是最易损伤人
之肺脏。

燥伤肺金之后，轻者主要表现为口干
咽燥，鼻干，干咳无痰，重则有发热恶寒，咳
嗽少痰。初秋的温燥还使人口渴，想喝水，
而深秋凉燥起来时则不一定有口渴欲饮水

的感觉。所以深秋养生，要注意预防燥气
伤肺。

因燥气过后就是冬天的寒流，所以“燥
为次寒”之说。宿有肺病的人一定要防止
肺病复发外，老年人要格外注意防止中
风。此外，肠胃问题也需要引起注意，“次
寒”也会造成腹泻。

此外，在饮食方面，应该减辛增酸。辛
辣最能导致干燥，并助长干燥。俗话说：

“冬吃萝卜夏吃姜，秋天的生姜赛砒霜”，香
辛料在秋天应该少吃，火锅之类能避免就
避免。与之相应，甘甜温润的食品能滋润
肺脏，涵养肺脏。增食酸性食品，可以抑制
辛辣的味道。

西芹炒百合是秋季养生中不错的一道
菜。因为百合有润肺的功效，可以缓解秋
燥，而西芹可以通便。此外，吃秋梨膏或
者银耳雪梨等，也有缓解秋燥，润肺的作
用。

（本报综合）

班长“佩佩”
侯嫩

她，2004 年进入千金协力，从车间压片做起，
在车间一线奋斗了 15 年；她，工作认真负责、兢兢
业业，为人豁达开朗、乐于助人，是同事们心中的开
心果；她，是大家的“佩佩”班长。

车间的技能多面手
易佩君，现任千金协力综合制剂车间洁净区班

长，多次荣获公司“优秀员工”，2018年被评为天元
区“中国动力谷杯十佳劳动班组长”。

“进入公司的时候我只有 20岁，一转眼就是 15
年了，是千金见证了我的成长！”说起自己在千金的
工作，易佩君满脸自豪。“刚进公司时在压片岗位，
什么都不懂，只能跟着师傅学，师傅讲的每一句话
我都会用笔记录，每一个操作步骤我都会反复琢
磨。”20 岁的佩佩精力旺盛，每天加班加点，晚上
回家还一直回忆白天学的操作步骤，经常半夜爬起
来翻看白天的笔记，当时不知道累和辛苦，只知道
当天学的内容必须当天消化，才能跟上师傅的进
度。

她刚进公司那几年，公司规模逐步扩大，人才
缺乏，通常一个人要顶几个人的班。为了达到各岗
位的技能要求，易佩君除了掌握自己岗位的技能
外，还在业余时间钻研了配料岗位的技能，熟练掌
握了自动化设备的维修保养技术。“佩佩工作起来
比男同志还卖力，妥妥的一枚女汉子。”同事们打趣
道。车间工作量大，人员不足时，她随时都能顶岗，
配料岗位几十斤的原料她能随便扛在肩上；车间设
备出现小故障时，大家第一时间都会找她帮忙，经
常可以看到她跑上跑下，钻到旮旯拧螺丝，汗流浃
背全然不知。

作为车间的技术骨干，易佩君还积极参与各项
工艺攻关项目，为产品质量提升、工艺稳定作出了
贡献。

把同事当作家人
“我每天和同事们在一起的时间，比和家人待

的时间还要长，他们就是我的兄弟姐妹。”易佩君这
样说，更是这样做的。

有一次，车间压片岗位的尹恒在宿舍不小心将
膝盖摔骨折了，佩佩得知后，第一时间跑到宿舍，带
他到医院看病，并默默帮他交了 1 万多元的住院
费。尹恒虽然来班组的时间不长，但易佩君知道他
家庭条件一般，收入也不高，对佩佩而言，尹恒就像
她的弟弟一样，弟弟出了事，她肯定得帮啊，只要他
的腿没事就行。

从基层员工成长起来的佩佩，把班组成员当家
人一样，无论谁有困难，她都会伸出援手。要管好一
个团队，就要多关心团队的每一个成员，了解他们
的诉求，为他们办实事，才能得到大家的信任和支
持。在她的带领下，班组在 2017 年被公司评为“优
秀团队”。

想多花点时间陪陪儿子
“在儿子 1岁多的时候，我和他爸分开了……”

易佩君的儿子 16 岁了，在湘潭读高一，他长大了，
能够理解母亲的难处，佩佩深感欣慰。每周她都会
去儿子学校接他回家，孩子小时候没能多陪陪他，
现在她想多花点时间陪伴他。

佩佩最喜欢的一首歌是田震的《风雨彩虹铿锵
玫瑰》，遇到困难或不如意的时候，就喜欢哼一句

“纵横四海笑傲天涯梦想鼎沸永不后退”。是的，班
长“佩佩”，永不后退。

我和我的祖国（2D中文）：
13:00 14:00 16:50 19:00 19:40

中国机长（2D中文）：
10:00 13:10 15:15 17:20 19:25 20:40
21:30 22:30

犯罪现场（2D中文）：15:50 17:50 22:35

双子杀手（2D原声）：
10:30 12:40 13:15 14:10 14:50 15:25
16:00 16:20 17:00 18:10 18:30 19:10
19:50 20:20 21:20 21:50 22:00 22:30

沉睡魔咒2（3D原声）：
12:15 14:30 16:45 19:00 19:45 21:15
22:00

航海王：狂热行动（2D原声）：
10:15 12:10 13:00 14:00 14:55 15:55
16:50 17:35 18:45 19:30 20:40 21:25
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到密花“睡山”去
建林

炎陵县十都镇密花村，风景优美，
山高古深，很适宜睡觉，号称“睡山”。

此地毗邻神农谷风景区和云上大
院，一条山溪从神农谷（皮坑漩水角）的
万阳河（也称沔水）分岔向南进入一道
大山谷，经密花塘潺湲上溯，到达石坝
里，就到了可以“入睡”的密花山庄了。

一
密花山庄是一个深山休闲山庄，极

具客家风情。山庄的房子依山临溪而
筑，睡在卧室里，打开玻璃窗，可以彻夜
听见山溪水习习沙沙的潺湲声从纱窗
的网格间飞进来，伴你数天上的星星，
伴你入眠，伴你做山林嬉游的美妙清
梦。

山庄的吃食最拿手的算“一羊五
吃”，就是一只黑山羊，做出五种菜肴，
同时供你品尝，那滋味——嗨呀！你吃
了一回，就想着下一次要带什么什么人
来吃第二回！还有土鸡、山鸭、灰兔、山
溪小鱼，以及竹笋、香菇、木耳、木槿花、
南瓜等，都可以入菜入肴入你的味蕾。

到密花“睡山”，更多的是体会密花
大山谷的清新凉爽。它清风徐徐，山林
密布，树木苍古，溪涧幽深，真的让人难
以忘怀。密花山庄那里的海拔在 800
米以上，年平均气温在 12 摄氏度到 17
摄氏度之间，无霜期有 280 多天，这么
一个夏无酷暑、冬无严寒的胜地，能不
令人流连忘返！

密花村的山林那是不要说的，山林
面积就有 26000 多亩，四周的山峰，有
吊楼脑，海拔 1524 米，有兰湖肚，海拔
1570 米，有铁瓦仙，海拔 1625 米，还有
上藤蓬山、中藤蓬山、下藤蓬山和中洞
山、啼鸡界等千米高山相簇拥，竹林、杉
树林、灌木林、原始森林连峰累坳。

二
密花最有名的一棵树是“千年红豆

杉”，长在中洞山山坡上。
据说，这棵红豆杉的树龄特别长，

有近千年的生长历程（树芯朽腐，无法
考证）。在现场可看到，这棵红豆杉树
干巨大，树高魁伟。径围有 6.2米，直径
有 2米，树身高度有 20米。近千年来一
直枝繁叶茂，葳蕤生色。它生命力极其
旺盛。树干 4 米以下在多年的风雨剥
蚀之中，已经形成一个巨大的宝塔形树
洞，树洞中可以同时站立 4到 5个成年
人。这个小树洞，在 10年前的春天，被
一支春笋钻了空子。这支春笋从树洞
的底部冒出来，一路不管不顾，直接往
树洞高处伸展，最终竹笋的尾巴从 4米

多高的小树洞探头出来，脱壳展枝，长
成了一根饭碗粗细的竹子，竹梢便在树
干的树洞“窗口”上迎风摇曳，仿佛在不
停地与树梢的红豆杉枝叶称兄道弟。
有人说，这棵红豆杉就标示着一个成语
——成竹在胸。

村民介绍，这棵红豆杉见证了酃遂
中心县委的诞生。1933年夏，国民党政
府对井冈山革命根据地和红军进行第
五次大规模“围剿”，酃县和遂川两个县
的苏区遭受严重损失，大部分根据地被
国民党政府占去，仅仅剩下 11个“乡”的
区域，而且，这些乡又集中在酃县和遂
川交界的深山老林当中，密花、桃源洞
这一带就成为核心区域。8月，酃县和
遂川两个县的中共负责人便在密花的
乌石下一个农户家里召开联席会议，成
立了中共酃遂中心县委，由涂步云担任
书记，邓秉其、周礼等 8人任县委委员，
继续领导湘赣边界的革命根据地斗争。

这棵红豆杉还见证了湘潭钢铁厂
一群知识青年上山下乡的岁月。20世
纪 60 年代中晚期，湘潭和醴陵 5000 余
名知识青年初中或高中毕业以后，陆续
来到炎陵县“插队落户”，“接受贫下中
农的再教育”。湘潭钢铁厂的二十来个
知识青年，被分派到了乌石下，他们的
居住地就建造在这棵红豆杉的旁边。
在这棵红豆杉内侧的大土坎上，还保留
着相连四间的杉树皮盖顶的土筑泥墙
平房，这些与红豆杉树相依相偎的平房
就是安置知青们的“知青点”。他们白
天和生产队的农民一起上山、下田劳
动，夜晚便伴随着红豆杉的摇曳声酣睡
入眠。有月光的夜晚，他们还会围坐在
红豆杉的树下，一起拉手风琴唱革命歌
曲。40 年过去了，湘钢的知识青年陆
续挈妇将雏回到这里，来品味当年的峥
嵘岁月和农家生活。农家贴出对联在
大门口：“上山下乡密花中；旅游养生红
豆杉。”横批曰：“湘钢知青！”

三
密花山庄的农家屋所在的山坡上，

还建造了一座圆形的八角七层台阁，每
层阁檐翘角悬铃，山风一来，叮铃悦
耳。登上阁楼顶层，可以眺望远方的层
峦叠嶂和风起云涌，可以看朝阳在云霞
间冉冉上升，可以看夕阳在暮霭中缓缓
下沉，还可以在月夜看群星闪烁、流星
横空……

自驾线路：
从长江广场出发，途经武深高速、岳

汝高速，历时3小时25分钟，241.5公里。

深秋，如何养生？

山庄 摄影/何品佐
瀑布 摄影/何品佐

红豆杉

台阁


