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随着人口老龄化形势的发展，我
国老龄问题越来越成为整个社会关注
的热点问题，那么，作为社会个体，老
年人如何在日常生活中通过自己的力
量找到快乐、健康、有意义的养老方
式？对于幸福安康而言，每个老年人
都需通过努力培育自己的生活能力和
自律能力，让自己拥有真正幸福和快
乐的能量。可以通过思考自己的人生
目标，寻找自己的使命和意义；可以探
索自己的兴趣爱好，追求梦想，从而获
得更多成就感和满足感。这既是个人
问题，也是家庭和社会的问题。世界
卫生组织把 60—74 岁老年人定义为

“年轻老年人”，这一年龄段的老人，身
体状况良好、专业能力娴熟、社会经验
丰富，也是极具潜力的社会群体。如
何走好“年轻老年人”这段人生，是重
大的时代课题，这个阶段是否完美也
直接影响到健康中国的整体成色。

“年轻老年人”的生活是多种多
样的。既可以通过旅行、养生、社交、
学习等来实现自己的目标和梦想，迎
接一个有活力和乐趣的新生活阶
段。笔者多年来与永靖县退休老干
部孔德双交流及拜读他的新作《人生
驿站——年轻老年阶段修身养性纪
实》得知，孔德双在退休后的十多年
来，为了适应社会发展需求、对标时
代课题、把握时代特征，以爱己及人
的情怀，以宽广博大的视野，求真求
善的志向，朴实练达的文笔，以读书
写作修身养性，为广大老年人提供有
参考价值、借鉴意义的人生方案和生
活智慧，对提升老年人身心健康指数
有极大帮助，让老年人远离疾病、远
离迷茫、远离孤独郁闷，从而拥有一
个幸福、快乐、自由的晚年。

特别是《人生驿站——年轻老年
阶段修身养性纪实》从读书增益知识
和智慧、撰写文章编撰书籍及传承历
史文化、摘编文集、创作诗词抒发时代
情感、整理编辑读书笔记、编发美篇传
播正能量、调养身体功能保持心脑健
康、修身养性走向更加成熟、继续读书
求知修身养性颐养天年9个方面，详细
介绍了自己以康登选老先生为榜样，
遵循圣祖孔子和伟人毛泽东的谆谆教
诲——学习不止、笔耕不辍，通过获取
知识、启智增慧、遵道贵德、撰写文章、
编著书籍、创作诗词等方面的收获，及
生活规律、身体保健等方面的感知与
体会，把自己制定的修身养性所遵循
的原则贯穿在人生道路的始终，追求
真善美，传播真善美，践行真善美。

读书就是最好的养生。细细拜读
本书后，我认为孔德双浸染书香之气，

通过读书以达修身养性、颐养天年，为
我们提供了成功案例及智慧方案。

在“读书及阅读文章，增益知识
和智慧”中孔德双强调让学习成为一
种精神追求。在滚滚红尘中，能够坐
下来喝一杯好茶，读一本好书，在平
淡中品味生活的乐趣，保持一份淡泊
的心境，这才是最难能可贵的。乐于
学习、善于学习，在学习过程中“强身
健体”，才可以更好地发挥先锋模范
作用，更好地担当责任和使命。至于

“为什么读书”及“怎么读书”的问
题。德双先生引用国务院原副总理
马凯的诗总结自己对读书的认识，生
动形象地回答如下：“其一书籍：书山
顶上三重境，生命途中一盏灯。润雨
春风何惬意，良师益友伴终生。其二
好书：好书不厌百回读，常品常新味
道殊。但有家珍能饱眼，粗茶陋室也
心足。其三精读：美酒从来后酿成，
齿香细品味无穷。溯源推本须自悟，
功到悠然一点通。”

对于怎样抽时间读书，孔德双建
议按照“工作忙就要‘挤’，学不懂就要

‘钻’。”“早饭前，晚饭后，读书功夫，三
时要够；早饭后，晚饭前，应做之事，公
先私后。”等原则去做。

谈到读书的好处，孔德双认为有
以下几点：一是益知增见，开阔眼界；
二是培养情趣，改变气质；三是修身养
性，平衡心态。人生短暂、精力有限，
不可能什么事都去亲身感受，什么地
方都去走一走。而读书，就能将古今
中外优秀人士的经验和智慧转化为自
己的经验和智慧的过程。在读书过程
中，我们扩大视野、增长见识；在读书
过程中，我们了解历史、了解世界。

撰写文章、编撰书籍、传承历史文
化。孔德双在读书之余倾力写作，成
就丰硕。其中 12部著作意义尤重，如
《移居永靖之孔子后裔的历史与现状》
《孔子后裔岭南派甘肃永靖支研究文
集》《康登选传》《康家沟的变迁（康家
沟村志）》等内容涉及文史哲、领域跨
越儒释道，用真情记录了社会生活的
方方面面。既是珍贵的历史资料，也
是学习的百科全书。以上大部分书籍
赠送至永靖县档案馆收藏，并以 PDF
发到广东孔氏、甘青互助孔氏、宁夏片
区及永靖老干部微信群等交流，起到
了积极作用。

在倾心传承儒家文化方面，孔德
双不辞辛苦收集报道岭南派孔氏文
化，撰写研究岭南派甘肃永靖支孔氏
的文章著述，列举古今孔氏人物及其
业绩，宣传甘肃永靖支孔氏居住环境
及其人文历史的诗文辞赋，鼓舞孔氏

族人和地方民众追求文化艺术。
摘编文集，积累文献。《康登选手

稿集》《百城赋》等文集汇编记录了先
生坚持读书学习的成果，总结了经验
体会，通过媒体下载编辑备份为电子
文本的文章有以下 8个方面：孔子研
究、毛泽东研究、习近平讲话、任仲平
文章、儒学文化、文史哲、政经法、人物
访谈录等，共计1300多篇文章，将这些
很有价值的资料保存下来，起到回顾
历史、启迪今天、昭示明天的作用。

创作诗词，抒发时代情感。十多
年来孔德双创作诗词 114 首，歌以咏
志，其作品包括修身养性、休闲娱乐、
赞颂人物、新春祝福、参观游记、赞美
家乡等，每首诗词立意高远、情感真
切、寓意深刻。摘录其中几首如下：

比如人生乐趣：“雅兴正浓，来一
盘‘四书五经’，炒一碟唐诗宋词，再
痛饮几杯网络佳酿。人生乐趣，就在
于品尝，历史哲学，文化艺术中的美
味佳肴。”又如在记述永靖孔氏历史
时写道：“环嶂锁云烟，水面横天，明
湖往返驶游船。名胜黄河三峡美，活
力无边。往事越千年，昌弼挥鞭，出
征岭南有遗篇。宋末来甘明入川，换
了人间。”

在歌颂自己家乡的湖光山水时
写道：“永靖太极川，地理景观独特，
生态景观秀美，人文景观恢宏，古今
映照，璀璨夺目。真可谓：河出图（太
极图）、凤鸟至（南有凤凰岭），犀牛神
异饮水，神龟悠然上山，此乃形胜灵
秀之地。”

整理编辑读书笔记，温故而知
新。孔德双30多年来，从读书、看报和
上网浏览学习的几十万字的读书笔记
中遴选精华要点，将部分整理成册，主
要涉及文学、历史、哲学、天文、地理、
人事、人生修养、警句名言、养生保健
等，为今后进一步加深理解、加强记
忆、读书学习和会友交流之用，也可作
为读书写作时的案头参考资料。通过
阅读《周易全解》《周易经传研究》《图
解周易大全》《易经的智慧》等，2012年
整理完成了读书笔记《周易预测学要
略》约10万字；2016年整理完成了读书
读报笔记《读书学习笔记精要》约12万
字；2021 年整理完成了阅读《人生哲
学》《哲学与人生》的笔记《人生哲学读
书笔记》约3万字。

编发美篇，传播正能量。从 2021
年以来，孔德双编发寻根问祖、宗亲联
谊、续修家谱，歌颂新时代国强民富、
山河壮美、人民幸福，人民至上、合力
抗疫，赞美家乡、亲情凝聚，朋友聚会、
休闲娱乐等方面的作品 60多篇，点击

阅读量达 10
万人次。

调养身体功
能，保持心脑健康。
人随着年龄增长，特别
是步入老年阶段，身体
整体功能下降，各系统、各
器官的生理机能弱化，从而
影响人体消化系统、循环系统、
运动系统，造成大脑老化、弱化，
甚至引起退行性疾患，导致人体
生理功能机能下降，就会出现消化
不良、心脏功能衰弱、记忆能力衰
退、四肢运动受限、反应能力迟缓及
精神状态颓废等症状，影响老年阶段
的生活质量。就调养身体功能、提高
生活质量、保持心脑健康等关键问题，
孔德双详细介绍适合自己的膳食养身
健脑、药物保健养脑、读思结合益脑及
适宜运动助脑的养生健脑方法。通过
以上调养达到大脑健康的六好标准即

“思维清晰表达好、精力充沛气色好、
心情愉悦睡眠好、日常生活自理好、和
谐相处行为好、社会活动参与好。”值
得广大老年人借鉴。

继续读书求知，修身养性。孔德
双虽已年近七旬，但在今后的人生
道路上，坦言将继续读书求知、修身
养性、颐养天年，坚定理想信念，追
求真善美；传承弘扬圣祖孔子的仁
爱思想，通过仁、义、礼具体行为修
身养性。

积极掌握各种形式的健康教育及
老年保健知识，增强自我保健意识。
充分利用自己的知识、技能、经验，发
挥专长和作用，积极参与经济、政治、
文化和社会生活；参加有益身心健康
的活动及适合老年人的群众性文化、
体育、娱乐活动，丰富自己的精神文化
生活；善待自己、学养结合，寓养于学
寓学于练、寓练于做。

拜读之后，敬佩孔德双学海泛舟
的不倦精神，面对世俗的气定神闲，
读写编著的充实快乐，瀚如烟海的广
博学识，海纳百川的博大胸襟，与时
俱进的蓬勃生机，如此做一个年轻老
人，岂不快哉？沉浸于书香之中，与
圣人相伴，以榜样为豪，游走于中华
诗魂，得意于心身康健，如此做一个
年轻老人，岂不美哉？“道者，圣人行
之，愚者佩之”，若能尊贤重道，起而
行之，必定为个人、家庭、社会带来无
尽功德。想必这才是先生最大的心
愿！我们活着是为了做一个幸福的
人。先自己快乐，再把这份快乐分享
给别人，让别人和你一样快乐，进而
实现“天下大同”理想！

●孔荣顺

人生驿站有别样人生驿站有别样 夕阳晚霞格外红夕阳晚霞格外红
日常生活中，我们常会发现国画门类中，许多书

画家喜欢在扇面上绘画或书写以抒情达意，或为他人
收藏或赠友人以诗留念。中国历代文人中，这种现象
很普遍也很流行。人们将存字和画的扇子，保持原样
的叫成扇，为便于收藏而装裱成册页的习惯上称之为
扇面。扇子画从形制上分为团扇和折扇，圆形的叫团
扇或纨扇，折叠式的叫折扇。宋代团扇书画和明清的
折扇书画堪称书画扇巅峰。

扇面画历史悠久，上至帝王仕宦、下至庶民百姓，都
可拥有不同水平的书画扇，是欣赏层面最为广泛的艺术
品之一。明代以后折扇画渐执牛耳，明清时期文人墨客
精于此道者，灿若繁星，其中不乏超绝脱俗的传世佳作，
已经成为中国文化艺术宝库中的重要组成部分。

折扇的扇面上宽下窄，呈扇形。画家在命笔之时
须考虑在特定空间范围中安排画面，精心巧构，展示
技法。匠心独具，笔随意转，化有限为无限，创造出富
有魅力的形象和意境。在传世的许多明清折扇中，画
家们借景托物，写心写意，比兴多方，成为中华文化艺
术宝库中的重要组成部分。尤其许多经典的扇画艺
术更是后世赏习、研究、临摹、借鉴的范式与楷模。
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汗斯可以说是我们甘肃户外运动的佼佼者
之一。

几天前，汗斯远游回家了，回到了北京。这
次他出去 50 多天，从北极到南极，去了很多地
方。在路上，他领略着不一样的风景，感受着不
一样的体验，还拍摄了许多作品。

提到户外运动，汗斯似乎是个老行家，他踏
入户外运动很多年，积累了丰富的经验，拍摄的
许多作品备受欢迎。

一些杂志亟待汗斯这次远行的作品，尽管他
很疲惫，但还是迫不及待着手整理远行的收获，
传给杂志社、分享给亲朋好友。

一次次外出的收获及成功的喜悦，令汗斯愈
加坚信自己选择的事业，因为他的每一次远行都
有意义，使他一步步成长为优秀的高山向导、高
山摄影师及户外公司运营者。

时光机的卡片上，汗斯的脚印闪闪发光。
自 2020年起，汗斯开始为自己的公司打工。那
年，他在北京创办了一家探险公司，为客户制定
探险方案；化身高山向导，带领他们攀登世界各
地高峰；他曾 3 次为了拍摄任务去攀登珠穆朗
玛峰。

汗斯骨子里是一个喜欢冒险和挑战的人，他
喜欢那些少有人踏足的地方，他想做那些路线的
先驱者。

山野吸引着汗斯，过去的十几年里，他登顶
过世界各地四五十座海拔5000米以上的高峰；一
路走来，汗斯走过了 60多个国家和地区，但他认
为最值得探险的还是我们的国家，而陇原大地更
是这个探险王国的重要组成部分。

有人说“甘肃除了没有海，其他的户外资源
都有！”关于此观点汗斯极为赞同，他常说：“这句
话一点也没错，在甘肃可以到雪山、冰川、草甸、
湖泊、沙漠各种地形探险或旅行；甘肃也有很多
可以攀登的雪山，比如祁连山主峰素珠链峰、秦
岭主峰措美峰。”

在甘肃，他曾在不同地貌中露营，完成了一
次自驾大西北之旅，在刘家峡滑翔基地体验滑翔
后，他赞不绝口：“基地的设施非常棒，可以排进
我飞过的国内场地的前 10名。飞起来时能看到
刘家峡水库，风景很美；在黄河之上可以划皮划
艇、桨板等，体验感不错……”

敦煌与张掖也是汗斯喜欢的地方之一，“敦
煌、张掖不仅文化底蕴深厚，还有无限风光，可以
自驾游，还可以玩风筝冲浪……总之，想玩的户
外运动在甘肃都可以实现。”汗斯总是这样发自
肺腑地推介甘肃。

汗斯的朋友欣赏他、喜欢他，他像一束光，照
亮着户外运动朋友们的生活，更佩服他用执着与

坚韧塑造了一番事业，也叹服他将临夏和甘肃作
为户外运动生涯的起点，一路披荆斩棘、锲而不
舍，实现创举，收获成绩。

当问及汗斯今年的计划时，他毫不保留
地告诉朋友：“今年，我计划去不同国家的山
峰滑雪，比如蒙古国的友谊峰、北美最高峰迪
那利峰等，还有皮划艇和飞伞的项目计划；家
乡甘肃同样也在计划列表中，我可能会邀请
身边的朋友去开发线路，或挑战一些更有难
度的户外活动，用摄像机记录下整个过程。
我希望能够尽自己的力量，把家乡的户外资
源传播推广出去。”

汗斯对家乡的情感依旧深刻，虽然有些人忘
记他的原名——胡国亨，也忽略他出生在积石山
县银川乡的一个小山村，但那个山村赋予他的美
好童年让其念念不忘。

时至今日，只要回到家乡，他会积极主动参
加村里的各项活动，比如成为秧歌队的一员，背
起大鼓做鼓手，送祝福送喜庆送快乐。

当然，家乡有着更多的“宝藏”令他想回归，
每次进山他都格外想念家乡的美食，“家对于我
来说是一个总想回去的地方，特别是这两年家乡
的户外资源被发掘，我都想着把我的一些户外装
备带到老家，多去探索一些地方。”

家是休息的港湾，如今，汗斯有了自己的
孩子，尽管他已定居北京，但每年都会抽时间
带父母去旅行，或到一些能轻松抵达的山里去
看看，他的家人也在用自己的方式走进汗斯的
世界。

每个人都有不一样的童年，汗斯的童年美好
有趣，有许多自由的风与远方的景。在7岁那年，
他走出乡村，跟随父母步入临夏市，之后又去了
青海，草原、雪山、湖泊和壮阔吸引着他，壮丽的
景致为他的童年装下了太多美好。

那一年，他亲临现场观看环青海湖国际自行
车赛，在他心中种下了户外运动的种子。

汗斯在临夏市第一中学读初中时，他有一辆
山地车和一辆公路赛车，激发了他对骑行的浓厚
兴趣。一到周末，总会一个人骑车去周边县城游
玩，看山看水看风景，在实现小小梦想之旅中，他
的两辆自行车功不可没。

一个又一个周末，一个又一个节假日里，汗
斯总在骑行的路上，虽然只是在家附近的地方骑

行，但如此骑行两年，他终于骑到了梦想开始之
地——青海湖。

那次环青海湖骑行一圈，也是汗斯少年时代
里引以为荣的事。他一个人从临夏出发，追逐自
由，释放了独自骑行的快乐，独自体验户外运动
的独特魅力，自然而然中他愈加喜欢骑行。他决
定要去看更大的世界，要全力以赴去做自己喜爱
的事。

一路上，来自青海湖边的风是惬意的，带
着独有的味道，汗斯的灵魂与梦想那一刻自
由如飞速地骑行，美妙又新奇。从青海湖返
回途中，他遇见了来自山西大同的一些骑友，
共同的爱好让他们走近，分享着骑行中的点
滴和美好。

汗斯有个与他结伴骑行的哥哥，他高中毕业
时，与哥哥一起骑行环游了南方几省后，意气风
发的少年更有信心筹划难度更大的远行——骑
行川藏线。

少年时代的梦想渐渐实现，骑行川藏线途
中，汗斯遇到了很多人、听到了很多故事、看到了
不一样的生活方式。冥冥之中，那趟旅行成为他
人生的一个重要节点。

从一趟远行骑行归来，汗斯对骑行有了新的
理解和认识，他的心态和想法变了，他确定要做
什么及如何去做？

汗斯热爱着自己的事业，但为了工作他对家
人鲜少陪伴，也是他的遗憾。尽管如此，家人依
然支持他。

所有的支持是汗斯努力前行的最大动力，也
让他在一次次的奔走中收获很多，“这些年我做
了很多自己觉得很有意义和价值的事，认识了很
多有趣又好玩的朋友，甚至有时会觉得自己的生
活太过精彩！”

或许，对于汗斯来说，任何地方都不宜久
待。他不愿意辜负每一天，每年都会制订户外出
行计划，世界很大，有太多地方值得他去探索了。

贾平凹说：人最大的“任性”就是不顾一切坚
持做自己喜欢的事，只有这样，人才可以说，我这
一生不虚此行。

汗斯的每一次远行都是不虚此行的！

汗斯，去南极回来了！
●李萍 李娟

◀
明

沈
周

秋
景
山
水

◀
明

文
徵
明

松
荫
策
马

◀
明

唐
寅

牡
丹
图

◀
清

王
鉴

浮
烟
远
岫

（汗斯原名胡国
亨，自由攀登者、滑雪
运动员、国际高山向
导 、户 外 摄 影 师 、导
演。15年户外从业经
验，足迹遍布 7 大洲、
60 多个国家和地区，
已完成“7+2”中的4座
山峰。）


