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学期初的时候刷微博被徐
皓 峰 的 一 句 话 给 感 动 到 了 ：

“选择做个挣不到钱的人，选
择过狼狈一些的生活，总有人
来相依为命，总有急中生智的
一天。”仿佛嗅到了同类的气
息，心里的小兽蠢蠢欲动。一
直欣赏这种“落魄江湖酒一
杯”的无奈和豪迈，于是巴巴
地找到了《道士下山》和《大日
如来》，两天把自己关在寝室
里读完。

书给我的震撼不小，但合上
书后的后续却更有些意思。心中
的那头小兽在读完书后显然并没有满足，而是对
于书中主角“由技入道”的经历甚感兴趣。天地万
物，无不可以之为道，这是佛家的智慧，而拳法这
种与人身体直接挂钩的运动更是同久远的修道史
密不可分。很多出家修行的和尚和道士都会习一
种拳法，少林、武当的名号更是常被借用进武侠小
说里。强身健体是一方面，而从拳法中参得的道理
更是同经书中形而上的玄思一起，一动一静地长
养修行者的智慧。于是，心中想学拳法的欲望开始
萌发，再加上接连几日呆在静僻的宿舍和图书馆
看书，身体积滞，越发感觉身心无力，便找到一直
打太极拳的师弟，希望他引我入“武林”。

早上七点半，我们约在学生活动中心旁边的
小树林里，我去的时候已经有好几个人在打拳了。
教拳的老师慈眉善目，颇有仙风道骨之感，师弟私
下里偷偷跟我说，老师的拳法现在已经练到了无
论什么人都近不了身的地步。接下来就是站桩和
练云手。站桩还好，姿势调整对了站二十分钟还是
没问题的，只是云手这种太极的“母式”，对于感悟
力和协调能力要求较高。老师说很多人一辈子都
没有练好云手，太极的所有招式其实都已经包含
在这看似简单的云手里。“千里之行，始于足下”，
于是我每天早上都会站半小时桩，再练半小时的
云手。

北京的秋天伴随着几场雨到来，“下雨不打
拳”，这是一项不成文的规矩。“名正言顺”地荒废
了几天后，竟然再也提不起去打拳的兴致。学业渐
渐繁忙，也没时间去思考这个“三分钟热度”的事
情。老师问起我来，我总是推搪说起不来、作业多
等等。也许这样下去，打拳这件事就会作为一个小
到不能再小的插曲从我生命中掠过。但是，一日在
图书馆自习时，师弟突然微信我：

“师姐，明天去打拳吗？”
“不去了吧，估计起不来啊。”
“不应该当下承担吗！”
最后一句话相当没头没脑，却像当头一棒打

到了我。想起佛经中对于“精进”一词的解释，便是
“承担当下”。我们虽然不会真的入山落发修道，但
是读圣贤书者，总要有将贤哲的道理同自身结合
起来的意愿，这才是读书该有的境界。“每临大事
有静气，不信今时无古人”，精进于当下，才是立于
正见的勤行，人对于一件事情做到有始有终，才终
不辜负自身和这件事情本身。

默默地，我又在早上七点半，准时在满地的落
叶里站桩了。 （作者系中国人民大学学生）

跑步去延安
姻本报记者 韩琨

说起马拉松长跑，许多人的心情都是恐惧
多于兴奋，毕竟，对于没有受过体育训练的普
通人来说，这是一项挑战自我的磨炼。那么，再
试想一下，如果让你每天都跑马拉松，跑上一
周呢？

今年夏天，12 名西安交大的师生做到了。他
们用了六天半的时间，从西安交大校内的腾飞
塔出发，一路跑到了革命圣地延安的宝塔山。共
计 379 公里的跋涉，被他们视为挑战自我的追梦
之旅。

缘起：一部纪录片的启发

2013 年 4 月成立，至今不过一年多的时间，
但西安交大跑者俱乐部这个社团却可以称得上
发展迅速、阵容强大。跑者俱乐部的主要组织
者、该校能源与动力工程学院研究生王帅告诉
记者，该社团经常组织一些校内外的跑步活动，
与同样爱好运动的同学们一起享受跑步的乐
趣。校内操场上，时常可见他们的身影。

“从宽泛概念上说，加入我们跑步群的人都
是跑者俱乐部的成员。前任校长郑南宁院士还
是我们的荣誉会员呢。”王帅笑道。而这一次跑
步去延安活动的最初创意，也是几位跑者俱乐
部的成员们想到的。

“我们是受了纪录片 《跑步回中国》的启
发。”王帅说。该片记录了 2011 年林义杰、白斌
两人的长跑之旅。历时 150 天、途经 6 个国家、
总行程 10000 公里，他们以徒步奔跑的方式，从
伊斯坦布尔出发，至西安结束，跑完了整条丝绸
之路。

跑者俱乐部的韩龙飞与王帅几人商量：“我
们也可以来一次类似的挑战性长跑啊。”大家的
想法一拍即合，又经过讨论慢慢成形。随后，这
一创意得到了跑者俱乐部指导老师董方剑的赞
许，也得到了学校团委的支持，并将之作为社会
实践项目立项。最终，才有了今年夏天的这次跑
步朝圣之旅———跑步去延安。

紧接着便是紧锣密鼓的宣传、人员招募、体
能训练等工作，而这些工作也当仁不让地由跑
者俱乐部的几位核心成员负责。

由于活动的举办时间定在暑期，一些对此
感兴趣的学生却由于实习、科研等其他假期安
排无法参加，最终收到了 100 多份申请。而出于
活动的特殊性，组织者对报名对象必须进行严
格的考察———跑量与积极性。前者保证了申请
者的体能达到活动要求，参与训练活动的积极
性则体现出申请者的意志力等主观感受。

“由于时间紧张，人员的招募、筛选和训练
几乎是同时进行的。直到出发的前三天，最终参
加活动的人员名单才确定下来。”王帅说。

这是一支名副其实的“本硕博”团队：本科
生卢新亮、卢孟康、景涛涛、朱锦涛、朱大磊、王
桓、李文涛、江伟伟、赵洋，硕士生韩龙飞，博士
生王帅，加上随队老师董方剑，共计 12 人。

历程：饱尝艰辛的一周

7 月 31 日，46 公里，到达西安市高陵县。
8 月 1 日，53 公里，到达铜川市耀州区。
8 月 2 日，70 公里，到达铜川市宜君县。
8 月 3 日，55 公里，到达延安市洛川县。
8 月 4 日，67 公里，到达延安市富县。
8 月 5 日，53 公里，到达延安市甘泉县。
8 月 6 日，最后 35 公里，中午 12 点，到达延

安宝塔山。
如果没有类似的经历，人们很难理解上面

几行数字后究竟隐藏着怎样的汗水和艰苦。尽
管 7 月上旬，董方剑已经带领韩龙飞和卢孟康
把既定路线勘探了一番，适当作出调整，然而，
真正跑起来的路上还是充满了挑战与变数。

所幸，王帅他们在长途奔跑的同时，仍不忘

每天写几笔日记。这些宝贵的记载，保留了大家
当时最原汁原味的心情和感动。

跑步第一天，景涛涛记下了队伍的第一个
意想不到———暴晒的天气对行进速度的影响。

“跑到临近十一点时，太阳已经暴晒而地表
温度非常高。队伍决定寻找地方扎营休息，此时
已经完成了 22 公里的路程，比预想的行程计划
要少很多。”尽管考虑到大家的身体状况，队伍
到了下午四点才继续出发，但仍然有人出现中
暑迹象。不过，就整体而言，景涛涛的观察是“队
员们都异常兴奋”。

时间一天天过去，队员们的体力也在慢慢
消耗，有人出现不同程度的旧伤发作。尽管遇上
塌方、大雨等突发状况，在队医以及后勤成员的
支持和陪伴下，大家还在坚持。

江伟伟写道：“行程第六天，抵达甘泉，55 公
里，离宝塔山只有 35 公里了。今天的艰难该是
最大的一天了吧，透支的身体，塌方的路段，阴
冷的天气，无一不在考验着我们团队。”这些突
发状况不仅考验着团队的应变和协作能力，更
磨炼着每一个人的心理承受力。在身体疲累的
同时，他们必须更坚韧。

8 月 5 日，甘泉夜雨。按既定计划，第二天要
抵达宝塔山，糟糕的是，沿途又是大雨作伴。

“当登上山顶，看到等在那里的延安大学
的学生，以及宝塔山，所有人都长舒一口气，脸
上的表情变得轻松起来。”景涛涛观察入微，快
乐的心情与大家的身体状况可谓是“冰火两重
天”———身上的衣服全湿透了，大家都冷得直
打哆嗦。

感慨：身体与心灵的双重洗礼

“没想到这些‘90 后’的大学生这么棒。”董
方剑直呼，同学们的表现“超出预期”。

在董方剑看来，这次活动是名副其实的社
会实践。“同学们身体力行，才是回归了社会实
践的本质。”

据悉，西安交大历来就有浓厚的体育运动
氛围，近年来在学校“让体育精神回归人才培
养”育人理念的指引下又发展了马拉松、赛艇、
龙舟、自行车、轮滑等多项体育运动。但是，类似

“跑步去延安”这样长距离的长跑活动，学校还
是第一次组织。西安交大团委副书记高彦谈到，
学校考虑最多的首先是安全问题，因此在随队
医疗、物资保障、社会联系等环节做了扎实的准
备工作，在其他方面，则给予学生充分的信任和
自主性，“最终的跑步路线也是同学自己设计
的”。

而在学生眼中，除了挑战自我和团队相处
之外，这一路所遇也让他们感慨良多。

途中酷暑难耐，扎起帐篷又闷热无比，地表
温度达到 44℃。王帅回忆道：“附近老乡送来几
个西瓜，清甜解暑。还有一些中小学为我们提供
午休的场地，这些都让我们特别感动。”

韩龙飞还记得，在洛川会议遗址门口，大家
还遇见了从北京骑摩托车去延安的队伍。这是
一群当年在延安插队的知青，追随当年八路军
的脚步，他们要重走长征路。“我们很佩服他们，
大家一起合照留念，临别还互赠了礼物。”

“舞动双脚，撼动心灵，从繁华到神圣。跑步
去延安，这不仅是一次简单的长距离马拉松，更
是一次青年人学习践行延安精神的创新之旅。”
采访中，西安交大党委副书记宫辉表达了校方
对活动意义的充分肯定。

“让跑步融入生活，让延安精神融入血液。
我们衷心希望通过此项活动，用实际行动带动
更多的人勇于挑战，超越自我，强身健体，坚定
信念，不忘革命精神，为祖国的伟大复兴贡献自
己的力量。”和延安大学的同学们会合后，“跑步
去延安”活动的全体成员共同宣誓，这些话是他
们这一路走来，最想要抒发的领悟和寄语。

短短六天半，从西安到延安，从西交大校园到革命圣地宝塔山，西安交大的一群
师生在过去的这个夏天里，挑战自我，跑完了比六个马拉松全程还多的行程。

学子情怀
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“老兵不死，只是凋零，历史永远不能被遗
忘。”“九一八”纪念日来临之际，由南京财经大
学 13 名大学生拍摄制作的《敬礼，老兵》口述历
史纪录片成功首映，“90 后”大学生用这部沉甸
甸的作品，向那些曾经为抗战胜利浴血奋战的
老兵们致敬。

截至目前，这部“90 后”向“九十后”老兵致
敬的诚意之作，在优酷网、凤凰网上的播放量已
达百万次，备受好评。

抗战老兵道歉触发灵感

“对不起，当年我们没守住南京！”2013 年
12 月，吴春祥、张修齐、冯宗尧和程云等四名抗
战老兵通过媒体向国人致歉，此举让南京财经
大学新闻学院大三学生袁启斐感触颇深。

由此，袁启斐萌生了记录抗战老兵口述历
史的想法，“老兵们大多 90 多岁了，我想在他们
的有生之年，多留下一些照片和影像资料，让后
人记住他们”。

按照拍摄纪录片所需的文字、摄影、后期等
需要，袁启斐组建了一支 13 人的拍摄团队，走
上了寻访老兵的道路。

“我们不怕死，就怕被遗忘”，江苏省黄埔军
校同学会会长、96 岁的张修齐老人对大学生的
行动给予了极大支持，并提供了一份载有 56 人
名单的同学会名录，其中年龄最小的 89 岁，年
龄最大的 100 岁，平均年龄 93 岁，上面还标注
着“已经有 8 人去世”。抗战老兵日渐老去的现
实让大学生感受到了寻访的急迫，为了留住历
史，他们必须与时间赛跑。

历时半年寻访 32位老兵

“在世的老人中，除了病重卧床不便打扰的之
外，我们一共走访了 32 位老兵。”袁启斐说。由于
平时学校要上课，寻访只能在课余时间进行，他们
利用零星的时间去离学校较近的老兵家走访，江
宁、浦口等较远的地方则利用周末时间采访。

“寻访最难的是和老兵建立信任关系。”负
责采访的陈筱铓说，有些老兵一开始并不信任
他们，同学们就反复介绍拍摄目的，一次说不
通，就两次、三次，摄制团队的大学生用他们的

热情和真诚赢得了老人的信任和配合。
由于老兵年事已高、听力退化，交流起来常常

需要靠“喊”才行，但一说到敬礼拍照时，每个人都
立刻来了精气神，眼中闪烁着光芒。有位老兵，因
为胳膊抬不起来，在家人的协助下，才完成了敬军
礼的姿势。团队成员陈鑫回忆，“有位老兵几近失
忆，但他依然清楚地记得自己的部队番号”。

拍摄完成后，同学们将照片洗出来，给每位
老人送回去一份。一位老人对大学生说，自己不
知哪天就走了，可不可以准备个大一点的敬礼
照片当遗像。

历时半年，团队走访 32 位老兵，拍摄素材
1164 个，积累视频资料超过 25 小时、采访文稿
近 10 万字，最终剪辑完成时长 34 分钟的口述历
史纪录片———《敬礼，老兵》。

9 位老兵讲述 8年抗战史

纪录片由 9 位老兵的故事串联而成：从投
笔从戎的参战历程，到战时前方的浴血奋战、后
方医院的生死时速，再到日军投降后老兵见证
整个南京城久违的欢乐场景，纪录片重现了参
战、战时、战后三个阶段，不仅有老兵口述，还有
老兵唱军歌、行军礼的场景。

摄制团队还采用 3D 模拟动画效果，重现战
时的景象，大量还原了历史细节。从“七七事变”
到“淞沪战役”，从“南
京保卫战”到“长沙会
战”，从“远征军”到“腾
冲反攻”，从“牺牲”到

“受降”，这整整八年中
发生的故事，让观众对

“一寸山河一寸血”的
抗战历史有了更直观
的感受。

纪录片中，当讲起
那段血泪与战火的历
史，年逾九旬的老兵精
神矍铄、目光坚定，仿
佛又回到保家卫国、驰
骋沙场的年代，而那慷
慨激昂的话语，也让观
看记录片的大学生为

之动容、热血沸腾。

网友泪崩，纷纷向老兵致敬

9 月 18 日，《敬礼，老兵》纪录片在优酷网、
凤凰网上首映，获得了社会的广泛认可，更是让
不少网友泪崩，纷纷留言向老兵表达敬意。截至
目前，该片在网上的播放量已接近 110 万，网友
评论达数千条。

“民族英雄永垂不朽，看到最后泪都止不住
了！”“抗战虽已远去，历史不容忘记，真的是一
寸山河一寸血啊！”“正因为有你们抛头颅洒热
血，才换来今天的和平，致敬！”“看完纪录片我
内心充满感动，我们不能忘却历史。”……网友
们的评论和呼声让摄制组成员发自内心地感到
欣慰。陈鑫说：“大家都自发自觉地向老兵致敬，
这一点让我们很感动，觉得一切都值得了。”

“我们摄制这部纪录片，与其说是在记录一
群平凡老兵的故事，不如说是这群老兵在一次
次教育我们，让我们明白，小我之外还有大家，
大家背后还有国家，我们能为这个国家做些什
么。”袁启斐说。

摄制团队下一步的计划是将寻访到的资料
制作成历史画册，将老兵的故事、经历、战时的
老照片、如今的英雄身影，以书面形式继续留存
和传播。

记住那段不该忘记的历史
姻本报通讯员王娇 李荣国

8 月 6 日，暴雨中的最后 35 公里。

“乙酰辅酶 A 得草酰乙酸
帮，投身柠檬酸循环忙……从
而形成 ATP，即通用能量钱。”

扬州大学的一间普通教
室里，传来悠扬动听的师生
合唱。

这首外人听来似乎有些
奇怪的歌曲，是该校生物科
学与技术学院退休老教授刘
昌霈在教学生唱自己谱写的

《乙酰辅酶 A 脱氢转能歌》，
这也是他带给学生们的一份

“礼物”。

把生化融进歌曲

“我是一名退休教师，也
是一名进修学生，而且是一名
新学生。你们都是在职老生
了，所以想和大家来一个见面
聚会。”

这是开始讲课前刘昌霈
的自我介绍，这番话把满堂学
生逗笑了。但事实上，这位“新
学生”今年已经 93 岁了。平生
致力于生化专业教学的刘昌
霈在 1987 年退休后，仍然惦
念着生科院学习生化专业的
后辈们。慢慢地，他发现了自
己的“目标”。

对于学习生物化学的学
生来说，如何去熟记各式各样
的反应和纷繁复杂的机理，一
直是学习中的老大难。刘昌霈
毕生致力于生化教学，自然知

道学生学习生化的这份困难。他也一直倡导“化繁
为简，化难为易”。但如何做到呢？刘昌霈想到了唱
歌。“唱歌能够带给人快乐、健康、长寿，我就是个
典型例子。虽然 93 岁，但是我仍然出门买菜，坐公
交。”刘昌霈说。

事实上，早在退休之前，刘昌霈就已经开始了
把生物化学融入歌曲的尝试。为了写好每一首歌，
他平时总是随身携带一本小册子，一有了好的想
法，就在上面涂了改，改了又涂。如今，他已经创作
了二十多首“生化歌”，深受学生们的欢迎。

未完成的生化歌

此次刘昌霈教给学生们的这首歌描写的是柠

檬酸循环的来龙去脉，悠扬的曲调和押韵的歌词，
都寄予了刘老师对学生们寓乐于学的希望。刚一
开嗓子，刘老师的高音让学生们耳畔一震，活泼的
曲调和刘老师脸上洋溢的喜悦将他老顽童的一面
展现在同学们眼前。

柠檬酸循环其实是一个很复杂的化学反应，
为了能把这一过程写成曲谱，刘昌霈一直在琢磨，
直到前一天午夜，他还做了最后一次修改。但在介
绍时，刘昌霈还是说：“我今天向大家交一份‘未完
成的作业’———‘未完成的生化歌’，因为这些歌词
来得很不容易。”

原来，柠檬酸循环中的直接水合，以及水合脱
氢而后转化能量这个过程十分重要，而其中的转
化关系和重要对象又不好写入曲谱，推敲了好长
时间，刘昌霈才决定用“水合脱氢又转能，借力水
促成”来表达。刚构思曲子时，他虚心向周围的同
事、朋友收集建议，采用押韵手法填写歌词，又请
来音乐学院老师按着自己设想的曲调谱了曲。

“生化学科还在发展，这些反应过程的研究都
在不断深入，所以这是个未完成的作品，还有待大
家继续下去，我会虚心接受你们这些老生们的意
见和建议。”刘昌霈说。

学到老，活到老

耄耋之年的刘昌霈以自身所学与所致学的生
化经历，告诉了大家“学到老，活到老”的道理。虽
然退休几近三十年，不再上台讲课，不再进行教学
事务，但是他仍然没有落下“生化歌”的续写。在闲
暇之余，甚至在睡梦中都想着歌词的修改，将几十
年的生化知识进行温习，也了解生物方面的新发
现和心得。

交谈中，刘昌霈坦承：“我智商不高，小时候人
家都叫我‘呆子’，但是我很勤奋，很好学。而且，坚
持到现在，我也从中获得了很多乐趣、很多生活体
悟。古语说‘温故而知新’，这是我一直在身体力行
的事，我就是个鲜活的例子。”

他抑制不住想为学生们做些小事的心情，和
想让学生们增强对生物化学学习的兴趣的心意，
让他不倦地教唱着“生化歌”。

刘昌霈说，自己创作的二十几首曲子都是为
学生们学习准备的，他自己还要将写歌谱曲进行
到底，做一位真正的学者，可以在讲台上和大家分
享快乐、展现高昂的音调并传播自己毕生治学的
激情。

同学们和刘昌霈合唱的“乙酰辅酶 A 脱氢转
能歌”在扬大文汇路校区中悠扬回荡。看到学生们
回去时还在哼着这首朗朗上口的歌，刘昌霈会心
地笑了。 老兵敬礼图


