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倫薩提倡科學徒步。2009年開始至今，六年多他組
織了400多次徒步活動，根據鍛煉的強度、時

間、耐力等，按群裡面人的身體強弱，進行不同路程、
不同地點的鍛煉。有些不適合長距離徒步的老年人，就
組成了健康群，他們交流健身知識，進行力所能及的短
距離徒步。群裡人的年齡，男性在60歲左右，女性多
在50歲左右，人數保持在1,000名左右，每次徒步大約
12至13公里，時間大約3個小時。
在倫薩看來，健康的徒步群體活動將來會有更大的發

展，長春市夏天的時候每天都有幾萬人去徒步，如何引
導大家科學健康的徒步，尤其是在東北的冬天，更需要
推廣科學健身知識，保護人們的心腦血管和關節，盡量
避免徒步過程中造成傷害。
徒步群中，倫薩年齡最大，在東北的嚴寒中獨舞如

詩，每次徒步，他裸着上身。經過幾年的鍛煉，他已經
適應了嚴寒。倫薩說，剛退休的時候，他一個人騎着自
行車去淨月潭鍛煉、採蘑菇，那段時間他很孤單，是網
絡的發展，使很多朋友自然的聚到了一起。

千人團隊 記錄精彩瞬間
每周，這個徒步群會進行兩次活動。由於建立之

初，以攝影愛好者為主要吸納人群，因此每次活動，

都是將徒步和攝影結合起來，邊走邊拍，不僅不感到
疲勞，而且使整個徒步活動更加輕鬆愉快，並且留下
很多精彩畫面。
六年來，倫薩每次都默默的把這些照片收集起來，到

現在僅這一個攝影群收集的照片就有6萬多張。對於生
命的美，倫薩有很多質樸而又獨特的見解。他說，人的
美沒有太長久的存在，美麗都在一瞬間，而那一瞬間的
生命定格，是那樣的不可複製和替代。在倫薩的攝影群
裡，徒步的人們，就這樣留下了許多美麗的定格，記錄
着生命那一瞬間的精彩。
他說，古希臘人說攝影主要就是畫畫和光線的結合，

也就是使用光線來畫畫，拍攝的照片要靈活、自然，並
要給人一種推動力，有看點和亮點。倫薩經常用側光和
逆光拍攝風景和靜物，長春御花園的風景，他居然能堅
持拍攝多年。長白山的風光，四季裡變換着不同的精
彩，群裡的攝影家們，不懼酷暑、不畏嚴寒，經常組織
前往，拍攝了大量的長白山風光攝影美圖。此外，群裡
的人們還經常交流攝影技巧，分享攝影帶來的快樂。
倫薩說，北方的寒冷，不僅成就了長白山的壯美，而

且成就了東北人的氣度和性格。希望能夠和南方的徒步
群有一些交流，讓他們不僅能了解東北的夢幻冰雪，也
能了解東北人的豪邁性格和英雄氣度。

倫薩有一個習慣倫薩有一個習慣，，每天凌晨兩三點的時每天凌晨兩三點的時
候候，，會起來看看外面的天空會起來看看外面的天空，，以此決定是以此決定是
否起來去外面拍攝否起來去外面拍攝。。他給大家拍攝的照他給大家拍攝的照
片片，，不用擺姿勢不用擺姿勢，，往往都是人們在自然往往都是人們在自然、、
質樸質樸、、活力四射一瞬間的精彩抓拍活力四射一瞬間的精彩抓拍。。他他
說說，，只有在徒步中只有在徒步中，，人們才會有這樣自在人們才會有這樣自在
的活力和生命的光芒的活力和生命的光芒，，而這些是在人們生而這些是在人們生
命常態中抓拍不到的命常態中抓拍不到的。。
每次群裡的人徒步每次群裡的人徒步歸來歸來，，剛剛踏入家剛剛踏入家

門打開電腦的時候門打開電腦的時候，，就會看到倫薩傳過就會看到倫薩傳過
來的精彩圖片來的精彩圖片，，每當看到漂亮的每當看到漂亮的照片不照片不
禁感歎禁感歎，，8080多歲的老人多歲的老人，，身手實在是太矯身手實在是太矯
健了健了。。
倫薩是徒步攝影群的群主倫薩是徒步攝影群的群主，，也是靈魂也是靈魂，，

他的人格魅力吸引和感召着大家他的人格魅力吸引和感召着大家，，因為他因為他
的存在狀態的存在狀態，，使整個群體充滿了活力使整個群體充滿了活力，，也也
給退休的人們一種珍貴的啟示和指引給退休的人們一種珍貴的啟示和指引，，生生
命應該是健康和充滿歡樂的命應該是健康和充滿歡樂的。。他通過親身他通過親身
的實例告訴人們的實例告訴人們，，退休以後的生活退休以後的生活，，可以可以
更加精彩鮮活更加精彩鮮活，，並且更有生命價值並且更有生命價值。。
對於群的管理對於群的管理，，倫薩是無為而治的倫薩是無為而治的。。歲歲
月的年輪月的年輪，，逐漸修煉了他質樸而簡單逐漸修煉了他質樸而簡單、、睿睿
智而機敏智而機敏、、率真而善良的豐滿人格率真而善良的豐滿人格。。他組他組
織的這個群也漸漸形成了如他一樣的風織的這個群也漸漸形成了如他一樣的風
格格，，只談健康只談健康、、娛樂娛樂、、休閒休閒，，引領大家奉引領大家奉
獻和分享獻和分享，，而不是要求大家接受群主領導而不是要求大家接受群主領導
和管理和管理。。倫薩說倫薩說，，只要大家高興只要大家高興，，讓他做讓他做
什麼都可以什麼都可以，，8080多歲的老人多歲的老人，，他還能和大他還能和大
家摔摔打打家摔摔打打，，扭成一團扭成一團，，放聲大笑放聲大笑，，用他用他
的率直和樂天感染着大家的率直和樂天感染着大家。。

冬日的吉林長春白雪皚皚冬日的吉林長春白雪皚皚，，一群身着彩色羽絨服的徒步者中一群身着彩色羽絨服的徒步者中，，一老者赤裸上身一老者赤裸上身，，步伐輕盈步伐輕盈，，穿梭在人群中為大家穿梭在人群中為大家

拍照拍照。。他就是他就是8484歲的倫薩歲的倫薩，，長春市老年徒步協會副秘書長長春市老年徒步協會副秘書長，，六年來六年來，，他組建的徒步攝影群已經壯大到千人他組建的徒步攝影群已經壯大到千人，，拍攝約拍攝約

六萬張照片六萬張照片。。倫薩與他的徒步攝影群倫薩與他的徒步攝影群，，構成了一道美妙的風景構成了一道美妙的風景，，成為獨特而精彩的存在成為獨特而精彩的存在。。

■■香港文匯報香港文匯報 記者記者廖一廖一、、張艷利張艷利 長春報道長春報道
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■■老人神采飛揚老人神采飛揚。。
本報吉林傳真本報吉林傳真

■■活躍的倫薩神采飛揚活躍的倫薩神采飛揚。。
本報吉林傳真本報吉林傳真

■■倫薩為大家拍照倫薩為大家拍照。。
本報吉林傳真本報吉林傳真
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最後時刻叮嚀女兒最後時刻叮嚀女兒

從襁褓到花甲 九旬媽照顧病兒61年

經過統一
培 訓 和 考
試，內地首
批持證母嬰
家庭保健師
（俗稱「月
嫂」）日前
在 上 海 入
職，36名學
員 領 到 了
《中國保健
協會「母嬰
家 庭 保 健
師」行業培
訓證書》。

■新華社

留學生瀋陽街頭協助指揮交通留學生瀋陽街頭協助指揮交通

杜女士今年 46
歲，有多年駕

齡。她的朋友表示，
她生前是一個特別
熱情的人，而且很
愛美。杜女士有一
個女兒，今年上大

學二年級，事發前一周
才放假回到寶雞。杜女士健

在的父母得知女兒出事後，受不了白
髮人送黑髮人的打擊而雙雙入院留醫。

最後通話僅30多秒
杜女士的女兒小王透露，事發當日媽媽身體不太舒

服，情緒也不太高。早上，杜女士說要去給人送點東
西，小王想跟着一起去，但見到有人來接杜女士，她

想着杜女士不用自己開車就沒跟着。後來小王打電話
給杜女士，得知她正開車，「媽媽說她心情不好想
一個人轉轉，我讓她趕緊回來，媽媽答應了。」
過了十幾分鐘，還不見杜女士回來，小王有些着

急，便又給杜女士打電話，但一直無人接聽。沒多
久杜女士回電話：「女兒，我在河堤上開車，車掉
河裡了，你要照顧好自己……」小王說，媽媽邊說
邊哭。「我當時嚇壞了，就安慰我媽，讓她別嚇
我，我問她在哪，她還沒來得及細說，電話就斷
了。」說到此處，小王哽咽了，眼眶也紅了起來，
她說整個通話過程只有30多秒。
電話掛斷後，小王瘋了一樣往家附近的渭河河

堤跑，邊跑邊聯繫家人，但附近河堤上並無媽媽
的蹤影。隨後小王報警，警方告訴她，已接到一
個私家車墜入引渭渠裡的警情，核對車牌信息
後，證實是杜女士的車。

女子駕車墜河
一架私家車近日在陝西省寶雞市北坡村附近一架私家車近日在陝西省寶雞市北坡村附近，，懷疑因雪懷疑因雪

天路滑不慎墜入引渭渠中天路滑不慎墜入引渭渠中，，女司機一度大聲呼救女司機一度大聲呼救。。但由於但由於

水流湍急水流湍急，，附近群眾只能報警求助附近群眾只能報警求助。。消防員趕到將私家車消防員趕到將私家車

打撈上岸時打撈上岸時，，女司機當場宣告不治女司機當場宣告不治。。而這位姓杜的女司機而這位姓杜的女司機

在生命的最後時刻在生命的最後時刻，，哭着給女兒打了最後一個電話哭着給女兒打了最後一個電話：「：「車車

掉河裡了掉河裡了，，你自己照顧好自己……你自己照顧好自己……」」 ■■華商報華商報

「「照照顧顧好好自自己己」」

每日太陽升起時分，山東青島91歲高
齡的陳美蘭都要早起，照顧另一位花甲
之年的長者。很多人可能會誤認為這是
一對姐弟，然而他們卻是母子。陳美蘭
就這樣用61年的時間，不離不棄地將一
個先天患有小兒麻痺的襁褓乳兒，養育
成為花甲老人。
這個身體瘦弱的母親共有三兒兩女，
一直照顧的兒子叫萬玉治。61年前，剛
剛兩個多月大的萬玉治患上了小兒麻痺
症，從此終身殘疾，但是陳美蘭並未放
棄。兒子的個人生活不能自理，她就和
兒子睡在一起，半夜起身為兒子蓋被、
如廁；一日三餐她都親自給兒子餵食，
定時讓他喝水、翻身、如廁。
陳美蘭從未向任何孩子抱怨。即使街道
辦每年都勸她，可以把兒子送入社會福利
院，但她堅持自己照顧。她說，「我是當
媽的啊，真心伺候他啊，別人替我照顧，
我不放心。我現在身體挺好，還能照顧，
等我幹不動了，就只能麻煩你們了。」

只要天氣好，陳美蘭都會推着輪椅帶
兒子外出散心，而每次都要把兒子慢慢
抱到輪椅上。不過瘦弱的陳美蘭只有八
十多斤重，兒子卻比她重二十幾斤。61
年間，媽媽從年輕到年老，兒子從襁褓
到花甲。如今陳美蘭的心願只有一個：
「我想多活幾年，好陪着他。」

■記者 王宇軒 綜合報道

持證月嫂上崗

近日在瀋陽街頭，出現
了幾位身穿協勤背心的外
國人，一絲不苟地指揮着
交通。
其實這是當地交通管理

部門聯合東北大學留學生
部，開展的交通志願者活
動。活動由在東北大學留
學的外籍學生擔當交通志
願者，倡導市民自覺遵守交通法規，告別交通陋習。
「您應當站在黃線內側等待過馬路，謝謝配合。」24歲、來自俄羅

斯的阿夏手拿紅色小旗，用不太標準的普通話對來往行人進行勸導。
「真是挺新鮮的，外國美女當協勤，督促我們文明出行，這件事

以前從來沒見過。不過話又說回來，只要我們能守法出行，也就不
用麻煩人家外國人了！」一位市民表示。 ■《瀋陽晚報》

福建福建877877歲古橋誌書面世歲古橋誌書面世
專門介紹南宋古橋「安平橋」的專業誌書《安平橋誌》，日前
正式出版面世。該誌書詳細記錄了明朝愛國名將俞大猷、戚繼光在
此率軍民痛殲倭寇；蔣介石、廖仲愷等遊歷安平橋；弘一法師在安
平橋澄渟院居住等歷史事件。
安平橋橫跨福建晉江、南安兩城，修建於南宋紹興年間，濃

縮了宋代石雕藝術的精華，是全國重點文物保護單位之一，素
有「天下無橋長此橋」的美稱。據《安平橋誌》編纂委員會主
編黃真真介紹，這是安平橋修建至今877年以來，第一部介紹該
橋的專業誌書。 ■記者 黃瑤瑛、特約通訊員 詹鳳超 泉州報道

長沙街頭現長沙街頭現33DD斑馬線斑馬線

近日，長沙的交警大隊在當地開元西路設置了3條有3D立體效果
的斑馬線。這些斑馬線不再是單調的白色，而是由白、紅、黃三色
組成，遠遠看去如同一根柱子。
「我覺得立體斑馬線蠻好的，更醒目。」私家車主李先生說，自己平

時開車多，現在地上畫了這種醒目的斑馬線，「開車在幾十米以外就看
得到，我就會減速。」市民小周認為，立體斑馬線的設置，讓司機「被
迫」在斑馬線前慢下來，提高了行人過街的安全系數。「這麼醒目的標
誌，司機看到一般老早就減速了，我們過街也方便。」
交警表示，這幾個路口機動車道擴寬，而且無其他行人過路通

道，希望設置更醒目的斑馬線以方便行人安全地過馬路。
不過亦有意見認為，立體斑馬線因為有紅、黃顏色，晚上在路
燈、車燈、紅綠燈等光源的照射下，會比較刺眼，不利於安全行
車。還有司機指出，因為立體斑馬線的「特別」，自己開車經過時
顧着看斑馬線，「容易走神，反而影響了駕駛」。 ■華聲在線

■■長沙街頭的長沙街頭的33DD斑馬線斑馬線。。網上圖片網上圖片

■指揮交通的留學生。 網上圖片

■■陳美蘭照顧病兒陳美蘭照顧病兒
6161年年。。 網上圖片網上圖片

■■事發現場事發現場。。網上圖片網上圖片
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