
日行数万步，晚上只睡 3 个小时，一天打卡八个景
点，再无缝衔接到上学或上班模式，“特种兵式旅游”的
火爆让这个春天格外热闹。朝气蓬勃的青年人利用周
末、节假日等指缝里流出来的时光来了一场“说走就走”
的旅行，他们用尽可能少的时间和费用，游览了尽可能
多的景点，满满当当的行程表主打的就是一个“极限挑
战”。这场特种兵拉练一样的旅行以“90后”“00后”为主
角，他们从眼前的苟且中抽离出来，以无悔的青春为主
题，不考虑身体的极限和旅行的意义，只是为了应和那
股突然涌上脑门的热血，去寻求从前就在心中种下的诗
和远方。

人们常说：趁年轻，背起行囊去旅行，在最好的年纪
走遍天涯海角，看遍世间繁华。否则，待人到中年，即便
拥有了环游世界的财力，却没有了脱身工作和家庭的勇
气。所以说，青春正当时，冲动一次又何妨。也许这种旅
行方式曾受到些许质疑，但青春是一盘美味佳肴，百般
滋味，如人饮水。当他们回忆青春时，会为曾经果敢的决
策力和疯狂的执行力而笑逐颜开那就够了。

“特种兵式旅游”，玩的就是这样一股冲劲。他们中
的绝大多数人一拍脑袋、一击掌，就“闪现”到了各地车
站，品尝了各地特色美食，游览了各处名胜古迹。从夜爬
泰山看日出，到飞奔淄博撸烧烤，他们在美景和美食中
任意穿梭，将萦绕于心的烦恼抛之脑后，身心得到了前
所未有的愉悦，一次短期出行让枯燥乏味的生活更有盼
头了。

与此同时，文旅市场强劲复苏的背景下，曾被疫情
困住的青年人毫无顾忌地“张开嘴、迈开腿”，将三年间
被搁置的旅游需求一下子释放出来，他们热情地拥抱祖
国的大好河山，高歌着“青春没有售价，硬座直达拉萨”，
彰显了生命的热烈与鲜活。此外，青年人雷厉风行的处
事风格正是应对拖延症的一剂良药，事实上，越来越多
的人为搁置旅行计划寻尽理由，一拖再拖。要知道，“拖
延最大的坏处不是耽误，而是使自己变得犹豫，甚至丧
失信心。不管什么事，决定了就立刻去做，这本身就能使
人生机勃勃，保持一种主动和快乐的心情。”

当然，凡事都应当量力而为，不可强求。人与人不
同，每个人的身体素质也不一样。有的人可以昼夜兼行，
追求分分秒秒都用到极致；有的人却是熬夜和健康不可
兼得，一旦突破体能的上限，就会出现免疫力下降、诱发
失眠、影响判断力和反应力等后遗症，甚至会造成肌肉
拉伤、腰肌劳损，诱发急性肠胃炎、心脑血管疾病等严重
后果。

冲动与盲目、理智相伴，向前一步是盲目，退后一步
是理智。各位“特种兵”冲动出发的同时，切勿陷入盲目
的怪圈。旅行前要理智规划行程、合理安排时间，旅行中
不要忽视身体发出的各种“求救信号”，在保证安全、玩
得尽兴的前提下，一定要注意休息，保持良好睡眠，出现
莫名疼痛时要及时求助医生，从而采取相应的补救措
施，杜绝用身体为青春的冲动买单。

没有什么永垂不朽，唯有青春不可辜负。然而身体
是革命的本钱，身体是1，爬高山、逛公园、游夜市、走街
串巷等都是后面的 0，如果没有了健康，那么生命中所
有的风景都会黯然失色。只有敬畏生命、尊重身体，方能
做那翩翩起舞的蝴蝶。
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生活中有很多平凡的瞬间，而这些瞬间可能会在某
个时间点打动我们的心灵，让我们感悟到生命的真谛和
价值。我也经历过这样的一个平凡瞬间。

那是一个普通的夏日午后，我正在做家务。突然，我
听到了一个异样的声音，隐约有人在我的门外哭泣。我走
出家门，看到一位老奶奶蜷缩在我的门前，满脸泪痕。当
询问她是否需要帮助时，老奶奶告诉我，她走路不方便，
希望我能送她回家，我毫不犹豫地答应了。

当我走进老奶奶的家中时，我被眼前的景象惊呆了。
这个小小的房间里，摆放着简陋的床、桌子和椅子，墙上
挂着一些破旧的照片。老奶奶告诉我，她已经住在这里很
多年了，一直都是一个人生活。她没有亲人，没有朋友，只
有这个小小的房间和她那瘦弱的身体。

那一瞬间，我感受到了老奶奶的孤独和无助，意识到
平凡的生活中有着那么多饱受苦难的人。从那一天起，我
开始定期看望那位老奶奶，为她做些力所能及的事情，有
时候帮她买些生活用品，有时候陪她聊会儿天。虽然这些
事情很平常，却让我们彼此建立起一种特殊的感情。

生活中有很多平凡的瞬间，虽然它们并不引人注目，
却让我们的心灵得到滋润和慰藉。在日复一日的忙碌中，
我们不妨停下脚步，去关注身边的人和事，这不仅仅是一
种责任和义务，更是一种人性的体现，希望我们能用一份
关心、一份呵护让这些平凡的瞬间定格为爱的永恒。
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门前的樱桃李花

平凡的瞬间

冬去，春来，早出，晚归！一个不经意间，单元楼前的
樱桃李花已压满枝头，抬眼望去，枝梢上好似蹲着一个
个胖乎乎的小雪人，随风起舞。

曾几何时，我把它误认为是樱花，但仔细观察一番，
它与樱花又略有不同，小小的白粉花不似樱花一簇簇地
聚集在一起，而是单生在枝条上，好似更独立。花瓣是圆
润的弧形，一阵风袭来，花瓣纷纷掉落，似飞舞的蝶，又
似纷飞的雪，走近还可以闻见淡淡的花香。

每天回家路上远远地望见这一团白，好似一袭白衣
的少女，清馨又优雅，心情就变得特别美好。每天习惯了
它无声的迎接，也微叹它悄悄的改变。短短的一个月，花
瓣已落了一半，随风飞舞的花朵很美，但也让人遗憾。很
快它就会退下这一层白纱，只剩绿叶，隐匿在大大小小
的绿丛中。

“最是人间留不住，朱颜辞镜花辞树。”短暂的花期
就如那一去不复返的青春，都是那么光彩夺目，悄然易
逝，但转念一想，这是大自然的馈赠，也是大自然的规
律，没有什么可遗憾的，我们能做的便是珍惜当下，更好
地成长。樱桃李每天都在努力地从大地汲取养分，盼着
阳光生长，孕育着自己的果实，而我们更该如此，在工作
中不断汲取知识，在生活中发现一点一滴的美好，不断
磨炼自己，成为更好的自己。
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“特种兵式旅游”：是
生命在翩翩起舞

作为一名营养师兼体重管理师，很多朋友都问过我
同一个问题：怎么样才能瘦下来？

每到这时，我的回答总是让人觉得没有什么技术含
量，因为我给出的答案是人尽皆知的六字箴言：管住嘴，
迈开腿！

有人认为我藏私，不肯随便分享减肥的秘诀；有人觉
得我敷衍，会继续追问有没有更具体的减肥方案。的确，
这个答案让人忍不住想回一句“废话，小孩都知道”，但提
问者压根就没有提到具体的个人信息，我也只能回以宽
泛的答案。

就比如有一个人和你说他的胃不好，在不知道他是
否有食管反流性胃炎、胃溃疡或是别的什么具体问题之
前，恐怕也只能空泛地建议他饮食要清淡，不要吃辛辣刺
激的食物等。所以患者在看病时，医生才要求患者要事无
巨细地讲述自己的病史、用药史等基本情况。

咨询别人问题时也是一样，特别是类似于“怎么样才
能瘦下来”这样有着明显个体化差异的问题，请务必介绍
清楚自己的基本情况，这样营养师或体重管理师才能针
对性地提出有效建议。当然，在介绍个人情况时，只是简
单地说出自己的性别、身高、体重是远远不够的。

举个例子：假如有两位女士，同样是身高165厘米，体
重65公斤，但其中一位是25岁，另一位是65岁，那减肥方
案能一样吗？

答案显而易见，那是不是再把年
龄加上就可以了呢？

咱们继续假设：两位女士都是身
高 165 厘米，体重 65 公斤，且 25 岁。女
生A四肢纤细、腰腹部赘肉明显（苹果
型身材）；爱吃主食，每天都要吃很多
米面才会觉得饱。而女生 B 腰腹部赘
肉不多，脂肪主要囤积在大腿和臀部，
下肢明显比上肢胖（梨型身材）；爱吃
高油脂食物，油炸类食物尤其是她的
最爱。

这两位女士虽然年龄、身高、体重
情况都一样，但结合她们自身情况来
看，最适合她们的减肥方案显然不能
制订得完全一样，否则可能会遗憾地
收到事倍功半的效果。

所以，在向他人提出具有明显个
性化倾向的问题时，一定要详细说明
自己的个人情况，说明得越具体，接收
的建议或方案就越具有针对性。

我们在回答他人问题或提出建议
时也是同理，不是凭借自身经验或过
往经历脱口而出，而是基于对方的具
体情况、个人需求，考虑给出的答案是
否满足对方要求，反复思考下提出的
建议往往更具有价值。

最重要的是，我们要认识到每个
人的身体、思维、性格、习惯等存在差
异，如果仅仅因为看到旁人吃某种减
肥药瘦下来了，敷某种面膜皮肤变好
了，报某个培训机构上岸了……于是
盲目跟风，那是万万不可取的。

要知道，网络上的信息纷繁复杂、
真假参半，没有人能为你的未来负责。
失之毫厘，谬以千里。网友获得的成功
除了个人因素之外，还有运气的成分。
因此，只有经过深思熟虑，选择了最适
合自己的方式方法，才能实现最终的
目标，成就更好的自己。
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适合自己的才是
最好的

现实与梦幻 党办陈芳
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