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四
公元 809年（唐元和四年）9月 28

日，被贬永州已经 4 年的柳宗元登上

城外的西山。那只是一座高不过百

米的小山。

柳宗元说：“心凝形释，与万化

冥合。”没人能够真正了解或者更进

一步理解那是怎样的一种意识流，

但这位著名的散文家得到了。他说

以前的自己不曾真正地游赏过，而

真正的游赏自此开始。自此，山不

再是山，而我不再是我。自此，柳宗

元开创一代文风。于是特意在那篇

游记的标题加上“始得”二字，变成

《始得西山宴游记》。篇尾再次提醒

自己开始的日期：“是岁，元和四年

也。”

生命是一趟旅程，在这旅行中，

见天地，见众生，见自己。下一场遇

见，谁又能提前知道呢？

此为《永州八记》的第一篇。

五
公元 767 年（唐大历二年）秋，暮

年的杜甫独自登上夔州白帝城外的

高台。此时的杜甫“万里悲秋常作

客，百年多病独登台”，距离他登临泰

山时“会当凌绝顶，一览众山小”的昂

扬已过去 30 多年，从“裘马清狂”到

“艰难霜鬓”，所有的情绪与深秋的时

光交织杂糅，无声的悲怆与辽阔的天

地呼应，写下被誉为今古七言律诗之

冠的《登高》。

此时诗圣，非有老笔，清壮何穷！

人生的痛苦不外乎死亡、孤独、

自由和存在的意义，大概率上我们将

永远受困于这四面的围墙。但我们

仍然需要走出去，到高处去。离开原

来生活的地方，哪怕是短暂地撕开生

活外层的包裹，从远处，从高处，从另

外一个空间审视自己。那可能是一

个全新的视角。即使仍被围墙困住，

但也许只要再往前挪动一小步，就能

遇到一处花开的路口，那里藏着宁静

和指引。

秋光灿烂，时光饱满，每条路都

像金色的河流。

那些始终没有出发的寻找、回

归、发现、经历或者朝圣，那些在三四

月做的事，那些在三五年前的谋划，

现在可能已经有了答案。

（全文完）

□鲁北明月

秋光里，每条路都像金色河流（下）

随着国内健身热潮，跑步逐渐成

为大众最常见的运动方式之一，而马

拉松则是每一位跑步人心中的梦

想。作为非专业运动员，想要挑战这

个长跑比赛，冰冻三尺非一日之寒，

除了需要满腔的的热忱，更需要经过

三伏酷暑到数九严寒的科学训练，循

序渐进，跑步里数不断积累，假以时

日才可以站在赛道上挑战极限。

小时候的我虽说谈不上文弱书

生，但绝对是家里名副其实的乖乖女，

不爱出门，喜欢静静地在家看书看电

视，更不爱到处乱跑，校园里的体育场

上跑个 400 米都气喘吁吁，想要完成

一场马拉松比赛简直天方夜谭。回望

跑步历程，从最开始的1公里、2
公里、5公里、10公里、15公里、

半马……再到现在的全程马拉

松，每一次突破都是成长，细数

三年多来跑步带来的变化，身

体的轻盈，鼻炎的消失，从容、

乐观应对纷扰杂事。

跑步教会我们最温柔的疗

愈是坚持和时间，是一种独有

的心境。从暮色苍茫到月明星

稀，一个人，就这么孤独地奔跑

着。都说跑步是一项对抗孤独

的运动，成年人的世界里需要

这样的独处来救赎，与自己对

白，与自然对话，与明天对谈，

在跑步中不知不觉产生的多巴

胺、内啡肽,让你感受到无比的

轻松、快乐，这快乐宁静无声地

消散了你内心的焦虑，洗礼了

精神上的烦忧，从而得到一个

焕然一新的你。心平能愈三千疾，心

静可通万事理。

跑圈里盛行的一句话叫跑出去把

自己找回来。站在万人以上的马拉松

赛道上，枪声一响，所有的人热情高涨

到顶点，此刻大家共同的目标，就是一

路向前奔跑到彼岸的终点。赛道上道

路两旁民警保驾护航，市民们热烈的

呼喊助威，志愿者们不间断的贴心补

给，健全的医疗保障……赛道上，健

步如飞的脚步声，此起彼伏的加油

声，浮动的云、呼啸的风腾云驾雾，跑

者间不经意的互动、撞墙期的互勉形

成 一 部 煊 赫 一 时 的 电 影 画 面 。

42.195 公里，不仅是马拉松比赛，更

是暗淡人生的一点星火，是成年后的

我们追逐燃起的梦想。马拉松长跑

拼的是耐力、体力、毅力，有经验的跑

者打趣地说前半程跑的有多兴奋后

半程就有多崩裂。马拉松赛道上要

想赛出好成绩，需要天时地利人和，

正因为各种原因，无数的跑者才更享

受赛道带来的挑战，不断刷新成绩。

作为大众跑者，当你拼尽全力，挥洒

汗水，冲线过拱门的那一刻所有的努

力和坚持都具象化。人生就像马拉

松，不要在意起跑时候的快慢，而要

永远保持坚持的信念过一生，

就像流水不争先，争的是滔滔

不绝，不要在意一时的落后，马

拉松后半程才是真正开始，其

肌肉关节的撕裂痛，体力透支，

或伴有抽筋等，因此，赛道上能

安全完赛坚持跑到终点的都是

胜利者。

在马拉松这趟旅程中，当

所有的汗水都化为白色的盐

分附着在皮肤表面，当胜利之

门张开双臂拥抱你，诠释了生

命的流动如洪水爆发，自我极

限的拉扯，在跑步 PB 与跑崩

两者之间蹿跳。马拉松旅行

是一场神奇的遇见，会让你原

谅人生中所有的刁难，梦想从

来不会发光，发光的是追逐梦

想的你我。启程吧，只有启

程，才能到达理想的目的地；

只有播种，才有收获；只有追求，才

能品味人生。也许你航行了一生，

也没有到达彼岸；也许你攀登了一

世，也没能登上顶峰，但是，不必纠

结不必懊恼，奋斗了就问心无愧，荆

棘丛生的前路，缠绵悱恻的爱情故

事总是在大同小异地重复着，像大

海的潮汐，永不停息地拍打着海岸，

日出日落，成为别样的美好，一代一

代传颂着。人生的路，只要你迈步，

路就在你脚下延伸；只要你杨帆，便

会八面来风。

马
拉
松
之
﹃
旅
﹄

□
张
文
英

小船悠悠 王萍

垛是里下河地区独有的一种农

业景观。据史料记载，形成于 750 年

前。在泥土缺乏的泽国，勤劳智慧的

兴化人民在湖荡沼泽地带开挖网状

深沟或小河，将挖出的淤泥和泥土码

起来使其堆积如垛，成为水中小岛，

成为了可以耕作的垛田，形成了具有

世界自然文化遗产价值的兴化垛田

奇观。

位于江苏省兴化市千垛镇东旺

村和黑高村东侧的千垛景区就是其

中最著名的垛田，总面积近万亩。改

革开放后老百姓物质生活和精神生

活得到了很大的改善，每年春天千垛

油菜花盛开时，摄影爱好者和游客们

从四面八方纷之沓来，乘着游船或驾

着摇橹小船荡漾在一望无际的千垛

菜花间，感受随风而来的醉人菜花

香，蜂蝶乱舞眩花眼，大有心旷神怡、

美不胜收之体验。

近年来，千垛金秋赏菊执螯已成

盛事。游河赏花、把酒言欢实乃人生

快事。月初，我们夫妻早上 7 点半从

海滨小城乘上旅行社大巴，11 点 50
分到黄桥服务区。

中午 12 点半抵达千垛景区服务

中心。差不多到午餐时间，旅行社安

排我们直接去景区酒楼。毕竟是鱼

米之乡，作为团餐来说，午餐菜肴很

丰富，除了一大盘清炒毛蟹外，还每

人一只当地特产簖蟹。蟹虽不很大，

但非常壮实。膏腴丰满，齿颊生香。

午餐花了一个多小时，下午两点多经

过一座横跨公路的桥才正式进入千

垛景区。

在观景平台上拍摄后，我们登

上游船。由于船较大，不能随意靠

近垛田，只能沿着较宽的河流前行，

一会船把我们送到景区中心码头。

上岸首先看见码头旁有一幢古式楼

房，楼下为景区打卡邮局，楼上为茶

室。 登上两楼，凭栏眺望，一片黄

金甲。随即下楼，在花径阡陌中漫

步。或俯身、仰望，特写、全景，从各

种角度拍摄这千娇百姿的菊海。金

秋时节，千垛景区种植的万寿菊、百

日菊、波斯菊等竞相怒放，垛上五彩

斑斓，美如画卷。登上观景塔俯瞰：

田野宛如铺上了一块巨大的鲜花彩

色地毯。

在金色阳光照射下娇艳的花朵光

彩夺目，并在秋风的轻拂下摇曳，妩媚

动人。好一个千垛的奇观！倘佯在花

海中，沉浸在菊花特有的氛围中。

兴化市位于江淮之间，苏北里下

河地区腹部，市内湖荡密布，水质清

澈无污染，水草茂盛，水产资源异常

丰富。非常适合鱼虾蟹类栖息繁殖，

为优质淡水螃蟹的生长提供了得天

独厚的良好条件，是中国生态农业第

一市。兴化螃蟹由于采用插簖方式

捕捉，故被称为簖蟹, 与阳澄湖用筑

闸方式捕捉的大闸蟹齐名，同为优质

淡水蟹。兴化簖蟹还具有“膏红、肉

鲜”的特征。红膏大蟹“脂膏丰满纯

正、肉质玉白爽嫩、蟹黄晶红油润、入

口鲜香溢甜”深受海内外食客喜爱。

千垛景区位于兴化市也就得天时地

利之便推出了金秋赏菊啖蟹游，那里

蟹很便宜，景区门口现挑，现蒸的四

两重壮蟹每只才 16 元。至于景区种

植的菊花也不浪费，我看到景区工人

驾着小船穿梭在垛田间收集和采摘

部分品种菊花以作药、食用。

虽说未能乘摇橹船深入垛田沟

渠中有一丝遗憾，然而在千垛亲身体

验到执膏蟹赏金菊的乐趣也算不虚

此行了。

千垛游
□陆继枬枬

偶然，我按下了快门，

将你们的背影，

定格成了永恒。

那是闪光的记忆，

镌刻在岁月的年轮。

多年以后，

你们是否还会记得？

那个“三百园”的门缝。

在朱漆的木板后面，

有你们，

无忧无虑的童年，

嘻嘻哈哈的昨天，

阳光灿烂的笑脸，

和五彩斑斓的梦。

也许那时，

你们都已各奔前程。

天各一方，

从此不在相逢。

即使再见，

也忘了对方的名称。

但是，

只要拿出这张照片，

你们肯定会相对大笑，

原来你就是那个门缝后的人！

门缝
□史建强

书法 顾空军
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本报讯 金山区第七届人民代表

大会常务委员会第三十二次会议决

定：金山区第七届人民代表大会第六

次会议于 2025 年 1 月 7 日（星期二）

至 10 日（星期五）在区会议中心召

开，会期四天。1 月 7 日下午开幕，1
月10日上午闭幕。

会议建议议程为：一、听取和审

议金山区人民政府工作报告；二、审

查和批准金山区 2024 年国民经济和

社会发展计划执行情况与 2025 年国

民经济和社会发展计划草案的报告，

批准金山区 2025 年国民经济和社会

发展计划；三、审查和批准金山区

2024 年预算执行情况和 2025 年预算

草案的报告，批准金山区 2025 年预

算；四、听取和审议金山区人大常委

会工作报告；五、听取和审议金山区

人民法院工作报告；六、听取和审议

金山区人民检察院工作报告；七、票

决金山区 2025 年民心工程实事项

目；八、补选有关人事事项；九、通过

相应决议；十、其他。

区七届人大六次会议
将于明年1月7日开幕

近日，在吕巷镇综合为老服务中

心活动室，老人们围坐在一起制作艾

草包。在工作人员的指导下，裁布

皮、填充、缝针……大家分工协作，一

边忙碌着手里的活计，一边聊着家

常。

根据老年人的实际需求，该中心

还开设了智慧健康驿站，日常为老年

人提供血糖血压、体质自检自测等健

康服务。同时，结合互联网数字化技

术，为老年人开展智慧化养老指导与

管理，让老人享受到多样化的养老服

务。

村民曹福根说：“刚开始，这里设

备还不全。通过这几年的发展，现在

可以在这里吃饭、活动、打牌、下棋。

相关的一些设备也更新了，平时可以

来测血糖、血压。”

据悉，吕巷镇综合为老服务中心

于 2019 年建成投用，涵盖居家养老

管理服务、老年助餐服务、定期社区

健康干预服务等多项功能。2023年，

还嵌入了认知健康支持中心，让有认

知障碍的老人也能安享晚年生活。

吕巷镇综合为老服务中心负责

人朱玉婷表示：“中心日常会安排一

些活动，包括看电影、手工兴趣、甩球

运动等，也会常态化地给老人提供认

知障碍的宣传，对低风险老人进行干

预，对高风险老人进行告知，并提供

转诊服务。”

在试运营的金山卫镇第二综合

为老服务中心内，也是一派热闹景

象。二楼活动室，志愿者正在细致耐

心地教老人如何使用手机微信、清理

手机内存、调整字体大小等操作。在

志愿者的指导下，老人仔细看演示，

然后一步步跟着操作。不少老人表

示，通过这次智能手机使用培训，他

们不仅学会了如何更好地使用手机，

还感受到了科技带来的便捷和快乐。

居民李金娣说：“我们老年人经

常过来打牌、做手工、聊天，现在把智

能手机也学会了，有了这个活动中

心，晚年生活更加丰富多彩。”

一楼大厅里，测听力、中医推拿

和咨询等健康服务，也吸引不少老年

人参与。据介绍，金山卫镇第二综合

为老服务中心试运营后，按照“天天

有活动，周周有主题”的原则，策划各

类符合老年人的活动，丰富老年人的

生活。

此外，为进一步完善为老服务设

施，该中心还计划在本月对外开放长

者食堂，方便周边社区老年人就餐。

区民政局副局长徐敏表示：“下阶

段，我们将结合全区实际情况，从养老

服务供给、人才队伍建设、行业监督管

理等方面进一步完善体制机制，持续

优化养老服务供给，创新养老服务模

式，不断健全居家社区机构相协调、医

养康养相结合的养老服务体系。”

截至目前，全区已累计建成各类

居家社区养老服务设施 1047 家。接

下来，我区还将积极推进“15 分钟养

老服务圈”建设，持续提升养老服务智

慧化水平，推动“养老”向“享老”转变，

努力打造家门口的养老“幸福圈”。

记者 王佩永 见习记者 张文静
通讯员 许丹

本 报 讯 （记 者

原晨瑜 林鹍鹍鹏）11 月

29 日下午，区安全稳定

工作会议举行。会议

深入学习贯彻习近平

总书记对近期社会安

全稳定工作作出的重

要指示精神，按照党中

央、国务院决策部署和

市委、市政府工作要

求，研究部署我区岁末

年初安全稳定工作，进

一步强化风险意识、压

实各方责任、细化工作

举措，以“时时放心不

下”的责任感和“事事

心中有底”的执行力，

推动全区安全稳定形

势持续平稳向好。区

委书记刘健出席会议

并讲话，区委副书记、

区长李泽龙，区委副书

记袁罡出席会议。

刘健指出，今年以

来，全区上下着力防风

险、保安全、促发展，全

区大局整体平稳可控，

但也要清醒认识到当前

我们面临的形势不容乐

观。要充分认清形势，

坚决打好防范风险的主

动仗。提高政治站位，

切实把思想和行动统一

到中央、市委的决策部

署上来，以“时时放心不

下”的责任感和箭在弦

上的备战姿态，全力以

赴打好主动仗，牢牢守

住“七个坚决不发生”的底线，为全市

发展大局和金山转型升级作出应有贡

献。

刘健指出，要聚焦重点领域，全力

抓好安全稳定各项工作。坚决维护好

政治安全，牢牢掌握好意识形态领域

斗争的主动权，筑牢政治安全底线；坚

决守护好社会安全，全面排查有效化

解矛盾风险隐患，进一步织密社会面

防控网络，筑牢社会公共安全防线；坚

决保护好生产安全和城市运行安全，

深入推进安全生产治本攻坚三年行

动，扎实开展重点领域重点区域突出

环境问题治理，切实做好极端天气特

别是冬季雨雪冰冻灾害防范工作，全

力维护人民群众生命财产安全。

刘健指出，要坚持齐抓共管，切

实形成强大的工作合力。更加注重

责任压实，不断完善工作机制，做到

守土有责、守土负责、守土尽责；更加

注重协同配合，对内紧密配合，对外

加强沟通，实现上下联动、系统施治；

更加注重作风建设，坚持抓早抓小，

坚持快查快处，坚持依法办事，严格

遵守工作纪律。

刘健强调，安全稳定是发展的最

大前提。全区上下要统筹发展和安

全，强化底线思维、极限思维，从严从

细从实抓好安全稳定各项工作，确保

国家安全、社会安定、人民安宁。

会上，传达学习了中央政法委

“化解矛盾风险 维护社会稳定”视频

会议精神。区领导分别部署安全稳

定相关工作，并提出具体要求。
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蹲点日记

编者按：在时代发展的浪潮中，

总有一些地方、一些群体、一些故

事，值得我们停下匆忙的脚步，深入

其中去探访、去倾听、去思考。即日

起，金山区融媒体中心推出“蹲点日

记”系列报道，记录时代画卷中的一

些细节。

千年古镇千年古镇 廿年廿年““蝶变蝶变””

今年是枫泾古镇旅游区对外开放二十周年。对于一座千年古镇而

言，二十年如弹指一挥间，但对于一个建设中的景区来说，这二十年时

光，犹如工匠手中的刻刀，每一次的精雕细琢，都让这座水乡古镇蜕变焕

新。本期“蹲点日记”跟随记者一同走进枫泾古镇，探寻它逆势而行，蝶

变振翅的痕迹。

走进枫泾古镇旅游发展有限

公司，记者找到了枫泾文史研究会

会长丁四云，他是古镇旅游开发建

设的创始人之一。这些天，他正在

筹备《典藏枫泾》这一新书的出版

事宜，这本书不仅记述了古镇发展

之路，也讲述了第一代枫泾旅游人

艰苦创业的奋斗故事。

丁四云表示：“枫泾文化底蕴

深厚，历届领导都有想法，想学习

其他古镇进行保护和开发。开发

之初，我们提出了一个开发的口号和

奋斗目标——‘一年成点，两年成线，

三年成片，五年基本建成’。在这过

程中，如何用景观把历史文化底蕴体

现出来，我觉得这是难度最大的。”

行走在古镇的街道上，丁四云向

记者介绍了一栋栋老宅、一座座古桥

的修缮故事。为了让建筑可阅读，在

古镇景区建设中，古建筑保护始终被

放在很重要的位置，其原始肌理修复

的工作在这二十年里从未间断。

这些天，景区正在对标志性长廊

进行提升改造，整个项目预计在12月

初完成。二十年来，秉承不搞大拆大

建、坚持修旧如旧的原则，在开发者与

建设者小心翼翼的“呵护”下，这个开

放式的景区修护改造了和平街、生产

街等八条古街，重建修缮了泰平桥、北

丰桥等九座古桥，在保留最初的江南

古韵的同时，也让生活在这里的居民

真切感受到了环境的可喜变化。

今年五十多岁的姚军英从小就

生活在古镇，她告诉记者：“现在的古

镇对我来说是既熟悉又陌生，熟悉

的是这些老建筑看起来还是老样

子，陌生的是这些年来这里引进了

好多新业态，生活更方便了，活动

更丰富了，平时可以看书喝咖啡，

每天晚上我都会在古镇三桥这边

逛逛，朋友们都很羡慕我的生活。”

在做好古镇风貌保护的同时，

景区也积极探索对古建筑的创新活

化利用。去年，清代状元蔡以台的

读书楼经过修缮再现芳华，变身“一

尺花园”咖啡馆。今年，位于古镇核

心区的百年老宅，重塑成为功能多

元的朵云书院。景区对保护与开发

并重这条道路的坚持，让这些文化

品牌看到了古镇深藏在历史文化底

蕴背后的商业潜力和消费活力。

“我们会选择枫泾当地的特

色，研发一些文创产品，比如枫泾

当地曾出过三名状元，我们就推出

了状元系列文创，不仅让我们的文

创更有内涵，也让这里成为枫泾旅

游开发的新亮点。”（下转第2版）

□□记者记者 朱悦昕朱悦昕 勾瑞勾瑞 朱磊朱磊 杨惠聪杨惠聪 通讯员通讯员 俞翔俞翔

融媒互动

■朱泾镇综治工作中心搬迁

■市级专家在金山12月出诊表一览
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