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养生健康忆往昔

芝 加 哥
大学医学中
心团队发表
研究论文显
示，老年人只
需要在日常
步行时稍微
加 快 步 速
（每 分 钟 增
加 约 14 步，
达到每分钟
约 100 步），
就能显著改
善身体机能，
延缓或逆转
虚弱表象。

虚 弱 是
一种威胁老
年人健康的
疾病早期迹
象 ，增 加 跌
倒 风 险 ，影
响个人生活
质量。

研 究 人
员通过在退
休社区组织
的步行项目
发 现 ，鼓 励
老 年 人“ 在
安全范围内
尽 可 能 快 ”
的 速 度 行
走 ，比 只 按
平时习惯步
伐 行 走（散
步），更能提
升下肢力量
和耐力。参
与者在标准
化测试中的
步行距离也
明 显 增 长 、
耐力增强。

研 究 人
员 强 调 ，无
论是哪种形
式的步行都
会带来健康
益处，而适当
提高速度不
仅简单实用，
更有助于老
年人增强体
质 、延 缓 衰
弱，提升生活
质量和自理
能力。澎湃

稍微加快步
速可助老年
人保持健康

在柴达木屯垦戍边十几年，

物质生活匮乏，精神生活空虚。

年复一年、日复一日，日出而作、

日落而息，敲钟起床、吹哨出

工。当时连队流传着这样一首

诗：“彷徨复彷徨，前路向何方？

多少儿女志，昼夜费思量……”

我不知它的出处，但也反映了我

们当时苦闷、彷徨的心情。

但是我们正年轻，正处在

朝气蓬勃、精力旺盛的年纪，怎

甘心就这样死气沉沉、萎靡不

振？“少年不识愁滋味”，也许刚

才还愁云惨淡，一会就云开雾

散，心情也由阴转晴。繁重的

劳动之余，我们渴求知识、看书

学习；逢年过节开展文体活动、

唱歌跳舞；平时休息时，也会打

打扑克，调节一下精神生活。

师团两级也不时有文艺宣传队

下连演出，一个月团里也会来

放场电影，正所谓“黄连树下弹

琴——苦中作乐”。

每当连队接到团里来放

电影的通知，连里都会派马车

或者拖拉机，到团部把放映队

拉来，而且连长也会让大家提

前收工。战友们扛着铁锹、又

说又笑从地里回来，感觉就像

过节一样高兴。

回到宿舍洗漱完毕，各自

换上干净时髦的衣裳。连里

也会提前开饭，炊事班也会给

放映队的同志准备丰盛的晚

餐来招待他们。

饭后大家都拿着小板凳来

到连里的小礼堂看电影。这个

小礼堂，我们都叫它“俱乐

部”。这是一座砖瓦结构的房

屋，俱乐部能坐将近两百人。

人到齐了有点挤。俱乐部前方

有一个离地一米多高的台子，

这时已经挂上了幕布。台子的

后面是化妆间和放道具的房

间，设施还挺齐全。

这个小俱乐部平时除了看

电影、演节目，利用率最高的就

是开全连大会。每年连队“三秋”

大忙季节，都会在这里召开动员

誓师大会；上级有了新任务，也

会在这里布置和落实。农忙季

节也会暂时用它当仓库放粮食

和农用物资，可谓是一室多用。

连队的文化生活
贾谦祥

八一建军节快到了，作为

一个在连队锻炼过的过来人，

许多和人民军队有关的故事，

一股脑儿地涌上心头。

我很小的时候，经常听奶

奶讲八路军的故事。奶奶总是

一边纳着鞋底，一边讲着那些藏

在太行山深处的队伍，这千层底

布鞋，便成了我幼年时对“军

队”二字最初的想象。

岁月在鞋底上磨薄，脚丫

在鞋子里长大。不知何时起，

街上忽然刮起了一股风潮——

少年们身上齐刷刷地套起了旧

军装，头上扣着军帽，脚上蹬着

那种浅绿、胶底的军用胶鞋。

这鞋便成了最时髦的标记。

我写信央求远在北京的三

姑奶奶，于是她翻箱倒柜，竟真

的找出一双来。鞋是旧的，洗

得发了白，显出胶底边缘那点

倔强的浅绿。我如获至宝，穿

上它走在地上，虽然旧了，可这

踏地的声音却让我第一次感到

自己正踩着某种值得炫耀的骄

傲：仿佛这双洗得发白的旧鞋，

将我也染上了些那遥远故事里

军人的荣光。

后来，当我真正穿上军装，

站在队列里，领到属于自己崭

新的第一双军用胶鞋时，我双

手捧住了它，掌心感受到橡胶

与帆布混合的质地，坚硬而粗

粝。沉甸甸的，压手得很——

这是真真切切属于我的军鞋

了。这不再是少年虚荣的徽

章，而是一份责任，一种身份的

担当与确认。

待到部队生活久了，新鞋

也慢慢穿旧，鞋底边缘的深绿

被磨得黯淡下去，显出灰白的

疲惫来。然而只有自己知道，

这双脚下的鞋子踏过了多少坚

硬的路面，又熬过了多少泥

泞。那鞋底的磨损，如同无声

的记功簿，每一道沟痕，每一处

磨损，都是日子刻下的印记。

鞋帮上沾染了洗不净的尘土，

那已不是崭新的物件，却成了

我身上最贴己、最忠实的部分，

默默分担着脚下所有路途的重

量。它沉默地裹着我的双脚，

从新兵连的操场到驻训的山

岗，从晨霜覆盖的清晨到疲惫

归来的薄暮——它知道每一寸

跋涉的滋味。

那年考上大学回家探亲，

弟弟好奇又怯怯地围着我的行

囊转，目光总粘在我脚上那双

部队里新发、还一次没上过脚

的备用军鞋上。我想起当年三

姑奶奶递给我那双旧军鞋时，

我心头那份沉甸甸的熨帖。此

刻，弟弟眼中闪烁的光芒，与我

当年何其相似。

临别前夜，我把那双新鞋

郑重地放在弟弟面前。他愣住

了，眼睛睁得很大，亮闪闪的，

先是小心翼翼地伸手摸了摸那

硬朗的鞋帮，又像怕惊醒什么

似的缩回手。

一双鞋，踏过烽火，踏过街

巷，踏过营盘，最终踏在弟弟走

向远方的起点上。它沉默地承

载着，从一双脚传递到另一双

脚，从一段岁月跋涉向另一段

岁月；鞋的形骸终会破败，然而

那深纳其中的足音，却持续在

血脉里“噗嗒、噗嗒”地响，如同

大地深处传来的鼓点，敲打着

后来者前行的路。

张凤英

军鞋的军鞋的

1963 年 8 月 25 日上午，我

从烟台乘坐绿皮慢列来到了青

岛沧口海军第二航空学校。

这所学校是海军下辖的师

级院校，专为海军航空兵各部队

培养从事飞机的日常维护和技

术修理的专业技术人员。我被

分配到二大队七中队学习轰炸

机的仪表理论。

刚进军校的大门，我很兴

奋，感觉什么都新鲜。营房里

的环境很好，绿树成荫。西边

是海，东边是飞机场。操场也

很大，可以进行各种体育训练

和打靶练习。

刚入伍基础训练是必不

可少的，要学习各种条例条

令，还要进行内务训练和队列

训练。这些学习和训练都是

要记成绩的，实行五分制，主

科目有一门是四分以下就不

能评为“五好战士”。那时年

轻，上进心很强，不甘落后，都

想争当五好战士，所以，门门

功课都是很认真很努力的。

走队列时左胳膊总是打弯甩

不直，影响整个队列的整齐划

一和美观。为此，晚饭后我找

了三块木板，用背包带捆在左

胳膊肘处，连续练了几个回

合，最终克服了这个毛病，还

受到了表扬。

还有，夜间要轮流给实习

的飞机站岗，也是对年轻人心理

素质的考验。两个小时一班岗，

深夜了，当一个人持枪站在飞机

下面，宽阔的停机坪空无一人，

心里着实紧张。有一次换岗轮

到我，正好下大雨，我身穿雨衣

站在飞机底下，瓢泼大雨砸在机

身上啪啪作响，我吓得浑身瑟瑟

发抖，一动也不敢动。

基础训练完成后就进入了

理科学习，先是基础理论电工的

学习，后是专业理论仪表和自动

驾驶仪的学习。经过努力，我总

算过关，得了满分（5分）。理科

学习的难度最大的还是自动驾

驶仪，光是那张挂满墙的电路

图，好多人“走”不下来。还好，

我是那几个为数不多的能“走”

下来的其中之一。

历经 13 个月的训练和学

习，对刚入伍的我来说是人生再

造。从学生到军人，是一个质的

转变，也是长大成人的转变。我

所担负的是建设一个强大的海

军和保卫祖国的责任，我是为人

民服务的子弟兵，是随时准备牺

牲生命的坚强卫士。

走进军校
许维明


