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春光明媚，养肺护肺正当时

早晨，太阳永远从前方左边的高
山顶上滚上来，顿时，金光灿灿的阳光
越过矮山矮树，照在窗子上，照在我的
床上。这时，总会听见母亲的声音，“儿
子，快起来，太阳晒脸了。”我感觉阳
光热舔着我的脸，暖暖的。我还想睡
一会，等到母亲喊第二声时，我懒洋
洋地起床。

土屋在一个静谧的小山冲，四季
分明，人迹少至。屋前是一个禾坪，坪
下是一口小鱼塘。坪边矗立几株枫
树，高大，春天满树茂盛绿叶，秋天
枫叶红，红红火火。冬天叶落尽，树
杈上有几个鸟窝，空空如也，我们怎
么在春天没想到爬上去掏蛋？小竹
子杂在荆棘丛中，共生共长，相携
相伴。翠鸟在树下的塘边的眼里，
温馨地住着。春夏之交，听得见唧
唧的叫声，那里有幼鸟。常言说，靠
水吃水，翠鸟靠水，它们时不时地
扑通一声，将头扎进塘里，尖嘴叼
着小鱼归，轻巧的身子钻进眼里，
喂崽去了。

春天一个傍晚，太阳挂在树
梢上，但天光光，小小的我独自在
塘埂上玩。突然，我发现倒影在
塘底的光光的天空上，一个圆圆
的大凸盘伸长着蛇头，在飞，我
慌了神，一时不知圆盘在天上
飞，还是在塘底飞。我从没见过，
吓得双脚哆嗦，忙跑回家，扯来
爷爷，指给爷爷看，但圆盘无影
无踪了。爷爷说是航鱼，也就是
鳖，如果当时用巴掌击水，航鱼
就会就地钻进泥里，躲起来，这
时，下塘准能抓住航鱼。

盛夏的中午，烈日炎炎，
农人回家吃中饭，将一头头累
得疲倦的水牛放在塘里。塘本
来就不大，水牛泡在水里，只
露出一个个牛角向天的头，半
闭着眼睛，尽情地泡澡，享受
难得的休憩。我们几个会玩
水的小孩，光着身子跳到牛
背上，骑着，或者双手反抓着
牛的两角，摇摆着仰睡在牛
背上。刺眼的阳光，让我们眼
冒金星，随着牛背的晃动，
我们似乎睡在梦幻的摇篮
里，天旋地转，不知自己飘
向哪里。塘本来不大不深，
人牛嬉戏，满塘浊水。鱼儿
不安，跳跃着，落在我们的
肚 皮 上 ，滑 溜 地 落 水 。或
许，水蛇从我们的肚皮上
溜过，也未可知。鱼经不起
吵，在荫凉的树下，张开一
片嘴，吸氧。个别的草鱼，
翻白，我们抓回家，做晚
餐。一个夏天下来，我们
晒得脱一层皮，变得黑不
溜秋的，但身体棒棒的。

塘前是一片良田，往
左向着四个山冲延伸，
往右向着江渠奔去。沿
着山脚，沿着田岸，几条
小小的水圳，长年累月，
细水长流，圳底绿草茵
茵，田里禾苗青青，堤
岸藤蔓交织，夹着圳里

一条变幻无穷的蓝天白云，蜿
蜒而去。小虾小鱼逆水而行，土
青蛙，铜青色，笨拙地爬行，样
子吓人。蛇出没，不声不响，吓
得青蛙一顿乱跳。乌龟土鳖乱
爬，一不小心光着脚踏上去，吓
得哎哟一声，趔趄摔倒在地。秋
收时节，整个田水流干了，田
坝，用手掌合成一个勺，将田坝
里的水舀干，双手慢慢在泥里
耙着翻着，一条又一条泥鳅和
鳝鱼，乖乖就擒，装满一鱼篓
子。三四两重的土鳖和乌龟，随
手扔得远远的，无人吃。巴掌大
的石蛙，样子怪模怪样，碰到算
倒霉。

冬天，很冷，雪一场接一场
地下，早晨起来，积雪尺把厚，
出不了门，用热水泼上去，雪冒
着青烟似的热气。父亲用锄头
开出一条小小的通路，母亲到
井口取水做早饭。冰凌长长地
挂在屋檐下，晶亮透明。傍晚，
用竹竿一扫，哗啦啦地扫断一
排。明早起来，冰凌更长更亮。
掰断一截，含在嘴里，冷得牙根
发抖，喉管痉挛。母亲拿出一个
瓦罐，装入白雪，烧了笋壳灰，
放在瓦罐里，再将鸭蛋放入，撒
上盐。冰凌长长，但大年近了。
春节，我们品尝美味的咸蛋。

山边一口清泉，汩汩地流
不尽，捧一口喝下，润喉甜心，
流出的汗也是清爽的。不知是
一条小鱼还是一个小动物，在
泉底掀起一圈浊浊的水，泛开
来，很快沉淀下去，又是清清
的，几张稚嫩的脸现在泉底的
山水间，阳光在脸庞边闪亮。一
只嫩小的青蛙，从草丛里跳进
泉水里，划着小小的双腿，一群
波纹荡漾水面，我们稚嫩的脸
无限拉长，变成一群怪兽，吓死
我们了，我们一哄而笑，飞奔山
上。山上四季摘不尽的野果子。
春季，满坳的茶树，到处挂着茶
耳，片片的，圆圆的，雪白的，粉
红的，厚厚的肉，吃起来脆甜。
弄根稻管，或折根空心植物管
子，插进茶花，与蜜蜂争蜜，深
深地一吸，一股甜甜的清凉的
蜜冲到舌头上，生鲜可口，沁人
心脾。还有映山红，摘几朵红艳
艳的，贴在脸蛋上，美丽脸庞，
塞进口里，有时它贴在上颚，用
舌头卷下来，味道酸酸的。夏
季，黄刺果，长在有刺的杆上，
流着口水，伸长手，忍受刺伤，
也要摘到它，黄的，有酸味，红
的才甜。秋季，猕猴桃，毛茸茸
的，像圆鼓鼓的小老鼠，可爱极
了，摆弄在手掌，舍不得下口。
冬季，柿叶落尽，暗红色的柿
子，孤独地摇晃在寒风中，杂在
杂树或荆棘丛中，等待伊人采
摘。剥了皮，塞在口里，甜甜的。

我愿时间停止，我愿不长
大，永远生活在童年，在那个小
山冲里玩耍，过着无忧无虑的
快乐日子。
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去哪儿周末

春在高山动云霓
黄建林

阳光已经变得十分灿烂了，已经是正午的阳光
了。团苍山上那道观正在阳光当中反射着煜煜的白
光。那一片苍翠之中的一团白光，缀在奇峻的山尖
里，让人想到，下雪的冬日，那些苍翠的、碧绿
的、叶茂的、枝秃的树枝树干都结上一层冰凌花，
有了冰凌花，山峰就美好了，群山就素洁了，看山
的人那心思也就可以安宁了。但是，天空正在云开
雾散，冰凌花暂时不会开放了。

而阳光却偏偏像母亲一样抚慰着一望苍茫的远
山。

远山和近岭手牵着手，脉连着脉，山谷竟然是
它们牵手时飘举衣袂的回音走廊。那山泉从我身边
的溪涧一路低吟浅唱着，奔向那些梯田层层白屋历
历的走廊。有山风牵着阳光的暖手抚摸着我的脸

庞，温暖便从我的身上蔓延开来，蔓延到脚下旅
游环线青青滢滢的沥青路面上，蔓延到路上路下
山坡上那些郁郁青青的树叶上竹枝上，蔓延到我
一眼望不到边界的绵绵亘亘起起伏伏的那些峰峰
岭岭之中。我感觉，那远处山谷间的几绺云烟，
飘飘摇摇荡荡停停的，肯定就是山峰们呼吸出来
的……

这样胡思乱想着，车子便在不经意间经过了
冬茅垄组和石榴坑组。不久车子便驶出了下坪村
和荣塘村。而雨水便也不约而至了，先是零零
乱乱的无头蚊蝇一般乱撞，然后便纷纷扬扬地
击打着我的挡风玻璃。到达水口浆村的时候，
雨水就像恭候多时的迎宾仪仗队，噼噼啪啪地
拍着巴掌，密密匝匝为我的回归洗尘……

春天到了，春雨沙沙，又是大院观赏云海的好时节了。
这天，看见天空的云层稍稍有些淡薄，云隙间隐隐约约

露出了几线阳光，正好又是星期天，便不顾一切地驱车上大
院那山顶上去了。

县城虽然已经有了淡薄的几许阳光，上得山去，
刚到秋田村，山路上就迷茫着一望浓重的大雾了。过
了秋田，进入石洲，那雾团就真的像幛幔一样的浓重
了。十米开外几乎看见不得人影和车影。打着车灯，
闪着警示，依然只敢二十码地缓慢爬着——真真的是
老牛爬坳，一步一喘。车子吼吼轰轰地在雾幔中移动
着，就像是丢了一粒滚豆在米汤里一样，不听声音是
不晓得车子已经走在哪里了。

而神奇往往出现在预料之外，也往往出现在期待
当中。车子拐出青石村分道岔路口鹅颈背的最后一道
回头弯——啊哈，眼前居然豁然开朗了！云雾退到身
后的山腰上和树林里，车子就像从蚊帐里逃出来的蚊
子一样，欣喜莫名，嗡嗡轰轰地鸣叫得欢天喜地，一
路加速往前坡奔去。

车子奔上的已经是海拔一千五百多米的山峰了。
一侧是山壁路坎，一侧是茫茫千里的辽阔山原。连绵
起伏的山原，一改往日威风凛凛，气势如虹的雄伟，
静默如泡在汤湖里的泳者，大的小的，肥的瘦的，高
的矮的，俊的丑的，尖的圆的，一律氤氲在一片白茫
茫的烟云当中。偶尔有几座山峰从云层里露出黛青的
头脑来，也仿佛害羞似的，赶紧撕撸着身腰上的云
幔，把脖颈蒙上，把脸蛋也蒙上，最后把尖尖圆圆的
脑壳也蒙上，仿佛只要让人们一看见它们那“庐山真
面目”，就会被选入皇宫里去做宫女似的。其实，这时

候，站在大院团苍山跟前这高山上的人，只有我一个。
即使不多久路上又上来了一对俊男靓女，背着长枪短炮
过来，他们也仅仅是上来照几张云海雾峰的照相，最多
把照相放进因特网里去，放进哪一场摄影比赛里去，
也不会把云海峰峦抢进皇宫去，叫山峰们一辈子见不
得亲人。所以说，那些浸沉在波诡云谲里的山峰们，
大可以坦坦荡荡地露出头脑来，你们看哦，太阳也都
从云层里露出尊容来了，一团光影又一团光影从我头
顶的云隙里泻出，洒在了前方那不远处的云层之上，
像追光灯似的，它们在追寻青黛中吐出簇簇新嫩的山
色哦！

于是，便有一脉山峰，悄悄地露出苍翠的颜面
来，看了几眼洒在身上的阳光光影，便把身上的云幔
撕扯得越来越稀薄，终究把一片竹林的青翠裙裾也
摇曳出来了。又有一脉山峰露出了峥嵘的尖锐，身
后还弯出一弧椅靠似的围峰，那景象就奇异了，就
惹得我的老眼也目不转睛了，惹得我的相机和手机
手忙脚乱了。云海松动了，不再像起初那么把身子
绷得紧翘翘的了。有云朵散成了云纱，有云层涌起
了浪花，有云块牵起了愫棉……好像太阳一露脸，
嫦娥和七仙女们也都要出来舞蹈似的，那些山峰就
按捺不住冷静和矜持了，也便纷纷露出头脑来观摩
云海里的金光，观摩金光下面的苍翠，观摩仙女
们随着云烟缥缈的柔曼舞姿了……

一

其实，嫦娥在哪里呢？她在我的想象之中。七仙女
们又在哪里呢？她们还在那些古老的神话传说里，也
不晓得她们到底要等到什么时候才能赶得过来。只是
那一对俊男靓女这时候不晓得跑到哪里去了，他们的
照相机没有守候到阳光对云海的追捧，他们就双双不
见了。他们应该感到遗憾的，不过，也许他们本来的快
乐并不在云海山峰，他们的仙境在他们自己的快乐当
中呢……

这样管着闲情，才恍然发现，这高路之上，今天还
真的人迹罕至，车声寥寥。便也收拾家伙什物，不理睬

那些被渺远的山峰轻拂着漂泊流离的云雾了。云海已
经不成其为云海了，云雾也已经开始流离失所，我还
待在这山头旷野等谁呢？

——等阿茵么？阿茵在车上，在那片虹云诵读的
录音光盘里。阿茵已经陪了我一路，《你是人间的四
月天》让周遭一切都温温存存起来了。只是志摩走
了，阿茵寂寞了，便总是想他，阿茵寂寞时想着志摩，
关我什么事呢？

——我又在想谁呢？
——我又能想谁呢？
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远眺

云海

机会，永远留给
敢于尝试的人

李青利

“日月不肯迟，四时相催迫。”属
于奋斗者的新时代，人人都是梦想
的筑造者，在千金医药摸爬滚打 18年
的张艳薇就是一个典型代表。

2001年至 2019年，从千金大药房
一名普通的营业员到千金医药仓储物
流经理，从接手之初 4亿元的规模到现
在接近 20亿元，张艳薇用“勇敢、坚韧、
创新”一路筑梦前行，不仅成就了自己
的人生理想，更是助推公司实现更高质
量发展。

不畏选择：壮心未与年俱老
2001 年，张艳薇 30 岁，对于女性而

言，这个年龄已经被世俗列入“不能再折
腾”行列，正当家人、朋友对这个“拥有幸
福的家庭，人生已无忧”的女人投来欣羡
的目光时，张艳薇却做了一个“离经叛道”
的决定：辞去现有工作，进入千金大药房当
一名营业员。家人的反对在情理之中，而
欲力排众议绝不可仅仅停留于言语上的据
理力争，理工科出身的张艳薇选择用事实说
话。当时我国医药行业已进入高速发展期，
株洲千金药业正是省内医药行业的主力军，
妇科千金片更是闻名全国，这让她意识到，加
入千金可能会带来更多发展机会。她说服了
家人，抓住了人生一次重要的机遇。

她每天第一个到达门店，积极主动地完成
日常工作，时常与同事交流学习专业知识，凭
着这股子勤奋劲儿，加之多年管理工作经验，她
很快对药品陈列、销售等有了自己的见解，将之
用于实践后，提升了药房形象，迅速得到了公司
的推广。由于业绩突出，张艳薇仅用了两年时
间，便晋升为店长，而后更是凭借自己务实的工
作作风、创新的管理模式，在 2004 年成为千金医
药仓储物流经理。她兑现了当初对家人的承诺。

不惧压力：千磨万击还坚劲
2004 年 6 月 2 日，是张艳薇担任千金医药仓

储物流经理第一天，从这一刻起，她将要带领 30
余人的队伍，完成平均每日 8000 笔货品的拣选、
打包、装车。

较之以往的工作，她面临的挑战更大。学习是
克服“本领恐慌”的最好良药。接手的前两个月，
张艳薇白天在各岗位上轮流体验，晚上在办公室做
总结记录，她针对工作中存在的实际问题，制定详
尽工作方案、规范工作流程、优化绩效考核，一系
列行之有效的举措不仅减轻了工作量，还明显提升了
公司仓储物流工作效率，初步完成了从“门外汉”到

“内行人”的转型。
2004 年底，随着国家对药品字号管理的进一步完

善，只允许市场销售国药准字号药品，凡是标有地方批
准字号的药品都要在规定时间内下架。千金医药立即
响应国家号召，将所有不合新规的产品一律召回，仓储物
流中心的工作量骤增。面对大面积的返厂退货和繁重的
数量统计、品种核对工作，张艳薇带头加班，常常连熬几
个通宵，终于在长达两个月的超负荷工作下完成了任务，
为公司在业务转型中正常运转打下了坚实的基础。

不怕变革：领异标新二月花
2018 年，仓储物流中心实行千金经营法式。张艳薇采

取对复核环节同一客户任务量合并装箱，减少了纸箱、胶
带、标签纸、色带等材料的使用，非薪酬类费用下降 6.27%。
在控制成本取得明显成效后，张艳薇试图将千金经营法式再
推进一步。

江端预董事长认为“法式的真正魅力不在于控制成本，而
是增加后劲，这才是解决持续发展问题的根本方法”，这给了
张艳薇启发，她立即组织全体同事讨论改进二楼零货拣选及
复核方式。先将拣货区由以前单一串拣的模式，按照保管员的
发货速度，调整为串、并拣混合模式，减少了保管员之间、保管
员与复核员之间互相等待的时间。再将复核区每个工作台的
待复核周转箱数上限值做了优化，减少了复核台之间忙闲不均
的几率。措施实施后效果立竿见影，每人月均批次数由 6700提
升到 7300，人均劳动效率提高 10%。

试点成功后，她将办法应用于其他班组，部门经营状况焕然
一新。2019年上半年，经营单元总收入、经营单元贡献、经营单元
利益分别增长 17.05%、23.33%、37.60%。与此同时，内部协作更加

顺畅，顾客投诉明显减少，张艳薇尝到了“变革”的甜头后，钻
研法式的劲头一发不可收拾。

从传统手工搬运到“智能”物流，这些年，张艳
薇见证并参与了千金医药物流管理升级的一

次次变革，千金医药物流中心也获得了行
业的肯定——被中国仓储协会评定

为“五星级仓库”。接下来，张艳
薇还将延续“变革”的决心

和勇气，带领千金医药
物流中心，跟紧新

时代，实现新
突破！

职场故事

从株洲天元
区出发，途经武
深高速、岳汝高
速可到达，用时
2小时40分钟。

自驾线路

养生堂

中医有句话叫“肺为娇脏”“温
邪上受，首先犯肺”，也就是说，肺
是最容易受到外来有害物质侵害
的脏器。这是因为，正常人 24 小时
吸入空气约 1 万升，而空气中含有
各种微生物、过敏原及其他有害物
质。因此，春季养肺对于健康非常
重要。

肺处于人体胸中最高的位置。
中医称，肺为“华盖”，也就是形容
肺像雨伞一样，是给五脏六腑挡风
遮雨的。但如果这个“雨伞”保护不
好，就会患感冒、肺炎等病症。《黄
帝内经》讲“形寒寒饮皆伤肺”是说
感受寒邪或过食冷饮都会对肺脏
有伤害，所以及时调节寒温是保护
肺脏、预防感冒的关键。

“春捂秋冻”，春季保暖是很重
要的。春季乍暖还寒，冷空气时有
南下。春季的主气为风，“风为百病
之长”，风的特点就是清扬开泄，
容易侵袭人体上部，而肺系正好在
此。风邪经口鼻或者肌肤传入，常
多入侵肺系或经络，正气虚或邪气
旺时就会内传脏腑导致疾病的发
生。人易受风邪袭击而着凉，使抵
抗力下降，引起感冒、哮喘、支气管
炎和肺炎等呼吸系统疾病。

肺主气，司呼吸。护肺首先在
于吐故纳新。在密闭的空间里面很
容易滋生细菌，所以要注意开窗通
风，特别是在中午时。天气转暖后，
可趁着和风煦日，去郊外踏青，呼
吸新鲜空气，以吐故纳新，清除体

内的不良刺激因素。研究证实，郊
外的空气中可吸入颗粒物少，负氧
离子丰富，对肺的保健大有好处。
步行是最简便、安全的运动，体质
较弱者可以从慢速散步开始，每日
步行 500 米——1500 米，开始时可
用自己习惯的速度走，然后用稍快
的速度，适应后再逐渐增加锻炼的
时间。每天锻炼半小时左右，也可
隔天锻炼一次，每次锻炼 1 小时以
上。另外，上下楼梯、慢跑、太极拳
等运动也对肺功能有益。适度的深
呼吸运动有助于清肺，可以伸开双
臂尽量扩张胸部，然后用腹部来带
动呼吸，可增加肺容量。如此练习
半小时，对健肺亦很有帮助。

中医认为，十二经络运行有其
规律。时间不同，人体气血会运行
到不同的经络，人体各个脏器的运
动 状 况 有 主 次 之 别 。寅 时 凌 晨
3——5点，是手太阴肺经开穴运行
的时间。寅时肺经旺，寅时睡得熟，
色红精气足。寅时有肺病的患者反
应最为强烈，如剧咳或哮喘而醒。
所以，在这段时间内要进行充分的
休息，注意保暖，避免熬夜给肺带
来伤害。

食补养肺，所谓“药补不如食
补”，春季养肺，不妨巧用食疗方
法。日常多食用养肺润肺食材，如：
银耳、雪梨、薏米、蜂蜜、百合等。杏
仁粥、红豆薏米粥等日服两次，可
作早晚餐，具有止咳平喘、滋阴润
肺、补血安神之功效。（本报综合）

童年记事
曾治平

张
艳

薇


