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北塘河公园的初冬，是被梧
桐叶、水杉、芦花染黄的。从公园
东端出发，沿岸的梧桐树早已褪
去盛夏的浓绿，换上一身金装。
树干粗壮，舒展枝头，托举着层层
叠叠的叶片，在晨光中泛着琥珀
色的光泽。风过林梢，先是一阵
沙沙的轻响，像是树叶们在相互
低语告别。几片金黄的叶子便打
着旋儿飘落，有的轻盈地落在游
步道上，有的叶子恰好落在游人
肩头。漫步其间，脚下是松软的
落叶，踩上去发出“唦唦”的声响，
那声音细碎而清脆，与北风、河水
声交织在一起，构成了初冬最动
听的乐章。抬头望去，漫天飞舞
的梧桐叶如同千万只金黄的蝴
蝶，在游步道上空翩翩起舞，它们
不慌不忙地飘落，带着一种从容
的诗意，仿佛在诉说着秋去冬来
的自然轮回。

河岸的芦苇是报告初冬来
临，最生动的景致。沿着游步道
向北望去，北塘河的水面平静如
镜，倒映着岸边苍黄的苇丛。成
片的芦苇长得比人还高，狭长的
叶片褪去了青绿，染上了深浅不
一的苍黄色，却依旧恪尽职守，簇
拥着顶端蓬松的苇穗。北风吹
过，苇穗便轻轻摇曳，像是无数只
纤细的手在向游人挥手致意；它
们连绵起伏，从东到西铺展开去，
沿着河岸蜿蜒十余公里，仿佛一
道柔软起伏的金色屏障，又像是
一群身着素衣的舞者，在风中波
浪形地弯腰、起身，一遍遍重复着
温柔的问候。阳光洒在苇穗上，
给毛茸茸的花穗镀上一层银边，
远远望去，流光溢彩，煞是好看。
偶尔有白鹭从苇丛中飞起，翅膀
划破平静的水面，留下一圈圈涟
漪，而后展翅向河心飞去，给初冬
的画卷增添了几分动态的生机。

以全长十余公里的游步道为
主轴的北塘河公园，是杭州市区
独一无二的存在。它从萧山区一

路向西延伸，与滨江区无缝相连，
北岸是静静流淌的北塘河，南岸
是宽窄不一的林荫绿地，最窄处
五十余米，最宽处可达上百米，如
同一条绿色的丝带，缠绕在城市
的腰间。公园的核心是那条五六
米宽的柏油游步道，路面平整光
洁，中间的双黄线清晰分明，将步
道分成两个方向，既保障了来往
游人的安全，又让这条长堤多了
几分规整的美感。最让人舒心的
是，这里全程禁止机动车通行，没
有尾气污染，没有喧嚣鸣笛，只有
清新的空气、草木的芬芳和河水
的湿润气息，是真正意义上的绿
色环保公园。走在这条绵长的步
道上，两侧是浓密的绿荫，脚下是
平整舒心的路面，目光所及，可谓
步步皆是风景，让人忍不住放慢
脚步，沉醉在这份难得的宁静景
致与惬意中。

北塘河公园的初冬，不仅有
自然清静的景色，更有人间幸福
生活的“烟火”。清晨的阳光刚洒
满步道，便有晨跑的年轻人，成群
结队迎风奔跑，少则四五人；多则
数十人，礼让着游人，不断变换着
队形。他们身着轻便的运动装，
成群结队，步伐矫健而有序，汗水
浸湿了额发，却依旧面带笑容，在
这条天然的跑道上释放着青春与
活力。他们的身影与金黄的梧桐
叶、苍黄的芦苇相映成趣，构成了
一幅充满生命力的画面。不远
处，几位老人正伴着舒缓的音乐
打太极，动作舒展柔和，神情专
注，每一个招式都透着岁月沉淀
后的从容与淡然。

沿着步道向西走去，渐渐听
到了欢快的音乐声。只见一片开
阔的草坪上，许多家庭搭起了五
颜六色的帐篷，像是散落在绿地
中的彩色蘑菇。大人们围坐在一
起，聊着家常，孩子们则在帐篷周
围追逐嬉戏，笑声清脆悦耳。不
远处，游步道从立交挢下穿越，宽

大的桥下空间，是中老年婆婆大
姐们跳舞的专用场地，多则数十
人，少则五六人，随着音乐快乐的
节奏跳集体舞，她们队列整齐，动
作整齐划一，脸上洋溢着灿烂幸
福的笑容。河旁边的公园阳台
上，树荫下，歌唱爱好者自带了卡
拉OK设备，正一展歌喉，更多是
流行的老歌，七八十岁的老人，
在那里激昂高亢，或婉转悠扬，
一展歌喉。引得路人纷纷驻足
聆听，还时不时吸引路人自发地
参与进去，跟着哼唱几句，气氛
热闹而温馨。 更令人沉醉的是
那些自娱自乐的音乐爱好者。在
公园的一角，几位老人围坐成圈，
黑管的悠扬、小提琴的婉转、二胡
的醇厚、笛子的清脆交织在一起，
奏响了一曲曲经典的旋律。他们
神情专注，手指在乐器上灵活地
跳跃，音符从指尖流淌而出，有的
吹奏水平相当好，与周围欢乐氛
围，融为一体，让人不由得静下心
来，沉浸在这份纯粹的音乐之美
中。有路过的行人被吸引，索性
坐在旁边的长椅上，闭上眼睛静
静聆听，脸上满是享受的神情。
这一刻，没有身份的差异，没有年
龄的界限，大家都被这份简单的
快乐氛围所感染，好一派祥和与
幸福的气息。

午后的阳光愈发温暖，公园
里的人也渐渐多了起来。有牵手
散步的情侣；有推着婴儿车的父
母；有结伴而行的老友，一边散步
一边回忆往昔，时不时发出爽朗
的笑声。每个人的脸上都带着轻
松惬意的笑容，享受着这份属于
初冬的美好时光。岁月在他们脸
上刻下了皱纹，却带不走心中的
快乐与温暖。

北塘河水静静地流淌，映照
着岸边的风景与人影，像是一面
巨大的镜子，记录着这里的每一
份欢乐与祥和。河面上偶尔有保
洁船缓缓驶过，河面激起层层涟

漪，将水中的倒影搅碎，又慢慢复
原。岸边的芦苇依旧在风中摇
曳，仿佛在为这幸福的场景伴奏；
梧桐叶依旧在飘落，像是在为这
祥和的氛围添彩。

夕阳西下，晚霞为天空染上
了一层温暖的橙红色，洒在北塘
河公园的每一个角落。梧桐叶被
镀上了一层金边，芦苇穗泛着淡
淡的红光，游步道上的行人渐渐
稀少，但那份热闹与祥和却依旧
萦绕在空气中。跑步的年轻人渐
渐放慢了脚步，跳集体舞的人们
收拾好设备，带着满足的笑容离
去，音乐爱好者们也收起了乐器，
相约着晚上再见。公园里渐渐恢
复了宁静，只剩下风吹过树叶的
沙沙声和河水的流淌声，像是在
诉说着这一天的美好。

北塘河公园的初冬，没有冬
季的萧瑟，没有寒冬的凛冽，只有
金黄的色彩、温暖的阳光、清新的
空气和浓浓的人间烟火。北塘河
公园，不仅是城市中的一片绿色
净土，更是人们心灵的栖息地。
在这里，自然与人文交融，喧嚣与
宁静共存，老人们安享晚年，年轻
人释放活力，孩子们肆意欢笑，每
个人都能找到属于自己的快乐与
惬意。

此时，笔者在晚风的吹拂下，
心中满是不舍与眷恋:北塘河公
园的初冬，是一幅流动的画卷；是
一首温暖的歌谣；是一段惬意的
时光。它用最质朴的风景、最真
实的烟火，诠释着幸福的含义，也
让每一个走进这里的人们，都能
感受到生活的美好与祥和。这便
是萧山区北塘河公园，一处藏着
初冬清欢与人间幸福的宝地，值
得我们到此一游，细细品味，深深
眷恋。
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时下，中青年人都爱讲健康快乐，老年
人则爱讲健康长寿。这两个“爱”，都离不
开“养心”！

“良好的生活习惯，向上的精神状态，
合理的饮食供给，适当的健身运动。”这是
一个人拥有健康身体的四要素。而其中，
精神层面的“养心”则是重中之重。

我有个同乡方先生，与我同窗12年，
大学毕业后在浙江某报社供职至退休。10
年前，我们在高中毕业50周年同学会上谋
面，他表现相当活跃，也比众多同学年轻许
多。之后，他每天清晨6时，准点给我发来

“心灵鸡汤”，且每篇几乎都带有“心”字。
可在去年11月29日清晨之后，突然音讯全
无。后来，从同学群中得知，“方先生走
了”。我很是吃惊！

但事后才得知，近几年，他表面上挺洒
脱，内心却很封闭，从不与人讲心中的委屈
和怨言。其实，他多年前与父亲吵得相当
厉害，几乎断了父子关系，心中留下了难解
之“结”，而他又从不向同学、朋友倾吐。这
种郁闷心情笼罩着他的精神世界，于是，加
速了他的胃病恶化，便过早离开了人世。
相反，我的邻居老朱，现年88岁，原是企业
的中层干部。18年前查出肺癌，动了手术，
做了化疗。之后，他把手术之事置于脑后，
整天乐哈哈的。每天晨练后，主动挑起一
家人的“买汰烧”的任务。如今，他逢人便
讲“人生就那么一回事，想开了什么都不
怕”。18年过去了，他活出了自我，活出了
健康。正反两个例子，道出了“养心须入
心”之重要。

其实，在快节奏、高压力的现代社会
里，人们的“心”病表现非常普遍。比如，易
怒与烦躁，情绪低落与抑郁，嫉妒与攀比。
还有，总把小事想象成灾难，无法放下往日
的失误、恩怨，对别人的言语或眼神过于敏
感，等等。

“入心”，须心平心静。有句谚语说得
好：“心平能愈三千疾，心静可通万事理”。
这里的“愈”，不仅是指“治愈”已发生的疾
病，更是从根本上“预防”了无数由情绪和
压力引发的身心问题。

从哲学与精神方面讲，一个内心平和
的人，能从容对待人生的坡坡坎坎、世间的
纷扰，坦然面对个人得失、喜悲和荣辱。它
能帮助我们抵御焦虑、抑郁等“心病”。从
中医与养生层面而言，遇事情绪激烈波动，
会扰乱人体内的“气和”，导致气血失和、经
络堵塞，从而引发和加重疾病：怒伤肝，忧
伤肺，恐伤肾，思伤脾，喜伤心。

养心，不能光“武装嘴巴”“流于空谈”，
而要练好“内功”。通过内在的感悟、境界
的提升，由内而外地散发人们的从容。三
毛曰：“心若没有栖息的地方，到哪里都在
流浪。”范仲淹《岳阳楼记》有语：“不以物
喜，不以己悲。”就是说不因物的好坏和自
己的得失或喜或悲，强调内心恒定与超
然。在实践中，还可以通过正念冥想、规律
运动、接触自然、培养业余爱好、认知疗法
等方法，有意识地训练内心，让自己回归和
谐与健康。世界的样子，不过是我们内心
的投射。养心就是选择春天。

心中有了“春天”，负面情绪犹如冰块
一样，会在阳光下融化。

养心是一种境界，是一种修行。它不
是一次性的成就，而是日复一日地耕作。
真正的境界，是在人群中享受孤独，在变动
中保持安定，在得到时懂得放下，在失去时
看到圆满。一个人倘若能随时随地做到

“平静如潮，包容如海，灵动如水”，方能算
得上是养心“入心”啦！

养心不是孤立的，而是完整的路径。
《大学》云：“知止而后有定，定而后能静，静
而后能安，安而后能虑，虑而后能得。”释意
是：知道应达到的境界才能志向坚定，志向
坚定才能镇静而不躁，镇静不躁才能心安
理得，心安理得才能思虑周详，思虑周详才
能有所收获。这揭示了“养心须入心”的全
过程！养心须入心。让我们都从自己做
起，从现在做起，并从中受益吧！

近日，湘湖畔的老虎洞村迎
来了一场别开生面的“行走的课
堂”。文化特派员俞红刚带领15
组城区家庭走进被红杉林掩映的
村庄，通过自然探索、非遗体验与
安全教育，让乡村振兴的种子在
孩子们心中悄然扎根、蓄力生长。

山脚下的历史课

“我身后这座山，藏着两个老
虎洞村村名由来的传说。相传春

秋战国时期，越王勾践被吴王夫
差打败…… 这只老虎留下的洞
穴，成了勾践卧薪尝胆、蓄势待发
的理想栖身之地；到了南宋，老虎
洞又因地势险要、易守难攻，成为
军事防御的重要据点……”站在
老虎洞山下，俞红刚把村庄的千
年过往娓娓道来。

作为萧山区文化特派员，他
驻村一年半来，不仅深挖村庄的
红色记忆与人文底蕴，更牵线搭
桥将城区的流量引进村庄，为老

虎洞村的发展注入了活力。
老虎洞村拥有着得天独厚的

地理优势，北枕青山叠翠，南临湘
湖碧波，步行十余米便能直达湖
畔，这里是村民们晨练散步的绝
佳去处。

孩子们刚踏入红杉林，便看
见村民韩华方正舞动着太极刀，
刀光在杉影间流转，划出灵动的
弧线，铿锵之声在林间回荡。伴
随着阵阵喝彩声，韩师傅带领着
孩子们练起了杨氏太极拳，一招
一式沉稳舒展，大家在美景中沉
浸式感受了中华传统武术的独特
韵味。

“今天我们紧扣老虎主题，特
意为大家准备了‘老虎进洞’和

‘武松打虎’两个趣味游戏！”话
音刚落，孩子们欢呼着组队竞技，
在红杉林里奋力比拼，尽情享受
这堂无墙无界的自然课堂。

救生艇上应急课

“大家一定要记住，救生衣不
是装饰品，关键时刻能保命！”湘
湖救援大队副大队长李波一边细
心讲解，一边手把手演示着救生

衣的正确穿法。孩子们立刻穿上
荧光救生衣，排着整齐的队伍有
序登上巡逻艇。巡逻艇破浪前
行，凉风扑面，大家忍不住惊呼：

“原来这就是争分夺秒！”“这么快
的速度，救援人员就是勇士啊！”

当孩子们举起自己的作品
——歪着脑袋的“小老虎”、长着
翅膀的“飞虎”，向老师笑着点评：

“传统手艺要的就是这份童真。”
自2024年6月派驻闻堰街道

老虎洞村以来，俞红刚每月至少
赴基层服务指导2次。“文化不是
挂在墙上的展品，而是村民的笑
容、孩子的笑声。乡村的成长，其
实就是孩子的成长，还有文化扎
根的成长。”他策划的“江湖讲堂”

“行走的课堂”吸引了2000余个
城市家庭参与。（通讯员 许桢艺）

以文润乡，文化特派员解锁乡村振兴新课堂

文化共享耀萧然
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