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       长沙晚报 9 月 9 日讯（通讯员 汤
志强 全媒体记者 郑湘平）河内的古

韵、下龙湾的奇景、岘港的碧海、会安

的古色、芽庄的蓝海、美奈的沙海、顺

化的皇韵、胡志明市的法式风情……

从北越的古朴底蕴、中越的温婉风

韵，到南越的诗意山海，全覆盖越南

标志性经典景致，尽数收纳进一列百

年米轨专列的行程之中。今年 10 月

起，长沙晚报“一起阅山河·文旅驿

站”重磅推出越南全景·米轨旅游专

列14日游，多趟专列连发。

　　旅途之中，游客既能邂逅原汁原

味的山海风光，也能感受越南人松弛

安逸的生活态度。同时行程全程贴

心护航，配备资深中文领队、中越双

语导游，彻底解决语言沟通难题，更

有专属总指挥、现场服务人员及随车

医护全程随行，全方位保障出行安

全，细致照料旅途每一处细节。

　　游客在南宁集结后，从东兴口岸

入境越南，开启旅程。行程的第 3 天

打卡世界自然遗产、素有“海上桂林”

美誉的下龙湾。三千座喀斯特奇峰

矗立碧海之上。游客可乘坐红木游

船漫游海面，登临天堂岛、探秘月亮

湖、穿行迷宫仙境，沉浸式感受下龙

湾海美、山幽、洞奇的独特景致。

　　第 4 天畅游千年古都河内，这里

是东方古韵与法式风情的交融之地，

走访巴亭广场、主席府、独柱寺等经典

地标，夜晚搭乘专列继续向南前行。

　　第5天邂逅世界文化遗产会安古

城，明黄古街、中式会馆、法式老宅、

日式廊桥交织相融，沉淀百年东西文

明底蕴。还可游玩迦南岛，乘坐特色

簸箕船穿梭水椰林，体验钓蟹童趣，

静享古镇烟火静谧。

　　第 6 天奔赴“东方夏威夷”岘港，

漫步全球六大最美海滩之一的美溪

沙滩，登临山茶半岛、参拜灵应寺，在

东南亚最高观音像脚下俯瞰壮阔海

湾。第 7 天打卡网红秘境美奈，邂逅

大海与沙漠共生的奇幻景致，入住海

边度假酒店，枕海浪入眠，兼具浪漫

与烟火气息。

　　第 8 天走进胡志明市，邂逅杜拉

斯笔下的西贡旧梦，打卡百年邮局、红

教堂、独立宫、市政厅等网红地标，沉

浸式品读半部越南近代史，感受浓郁

的法式复古风情。第 9 至 10 天停留

“东方马尔代夫”芽庄，畅游白沙碧海、

椰林海岸，探访芽庄教堂、占婆塔、五

指岩，出海奔赴黑岛、竹岛，沉浸式畅

游澄澈碧海，尽享海岛惬意时光。

　　第11至12天探访越南皇城顺化，

这座复刻中式故宫的千年古都，留存

着浓郁的东方王朝气韵。游玩顺化皇

城、天姥寺，走访圣母教堂与市井农贸

市场，兼顾皇家古韵与人间烟火，夜晚

搭乘专列返程北上后返程。

　　一趟百年米轨专列，沿越南漫长

海岸线慢行，解锁沉浸式轻奢全景旅

行。目前行程已开启线上、线下门店

双向预订，长沙晚报“一起阅山河·文

旅驿站”提供一对一专属客服咨询服

务，静待游客启程赴约。

　　专列出发日期为10月10日、15日、

19日，11月1日、24日，12月1日、6日、18

日、24 日。咨询报名：18569532733

（小卢）、18570381536（小易）；报名

地址：长沙晚

报 一 起 阅 山

河·文旅驿站

（晚报大道267

号东门1楼）。

百年米轨专列纵贯南北

14天沉浸式玩转全景越南

        兴马洲像一艘船，突头敛尾

地溯行在湘江上。除了一架高铁

桥从洲上横跨而过，它与湘江的左

岸右岸就没有其他相连接的桥了，

上兴马洲得坐渡船。

　　“嘭嚓”一声，渡船的大吊栈，

铲子一样擦着了码头。到岸了。

从洲上斜下来的坡道，像另一只船

上放下来的接驳桥板，把刚从渡船

卸下来的人和车又装往洲岛上去。

　　说兴马洲像一只船，上了洲岛

以后的感受会更明显些。这个洲

岛，与通常靠土积沙拢堆隆起来的

其他河洲岛不同，它的洲面不是高

平的，不少地段，甚至是洼陷下去

的。反而是生有枫杨、垂柳、枸树、

水杉和湘竹的堤岸高出了洲心，像

船的帮沿。顺着“船帮”走的，是一

条仅仅容得下一辆小游览车单行

的环洲路。

　　兴马洲是湘江过昭山进入长沙境内

的第一大洲，面积2.8平方公里，今属天心

区南托街道，距长沙水路仅 25 公里，为出

入长沙的咽喉之地，古有重兵把守。昭山

临江高耸，逼湘江北回；兴马洲又分江水

为二，故民间有“昭山保水口，兴马塞龙

门”之说。

　　路，沿着堤岸，高低不一、宽窄不一、

曲直不一地盘缠着。开车的老李是洲上

人，他告诉我们：桃花、李花、梨花、杏花，

还有油菜花，刚过了季，最近上洲来的人

不多，正适合于爱静闲的人。很多城里

人在这里租了房，长住。枇杷树下的这

栋屋就是我家。若想租下来，一年才万

把块钱。果然，沿途见不少空置着的农

舍。有的已租出去，做了小装修，院坪上

摆了一些懒椅，成了插着遮阳伞的咖啡

吧、茶餐座。

　　说到租房子，坐在前排的一位女士热

心地告诉我们，前面有个地方，被几个搞艺

术设计的租了，做成了一个仿古小区，穿越

的是那种唐宋的调性。她说，每次上洲来，

都会去那里打磨时间。这次又来了，还把

她的两个小孩也带着，他们也喜欢来这个

地方。

　　车，差不多是逼着门停下的。一扇设计

了的柴门将我们引进园内。跨过柴门，便是

筒车戽出，再通过木枧导引过来的一粼清

流。款款盈盈地，织着辫子一样的縠纹。我

们顺流往里面走。爬在断垣上的络石藤，坎

边的老树，粉墙前的竹林，窗口边的蕉丛，石

缝里长出的凌霄花、五色梅。屋舍傍的桃

坞、杏台、梨园，错列着的仿古勾栏瓦肆。有

矮桌，木凳，插花净瓶，糊纸格窗，低檐茅篱。

跳岩、曲径、弯流、跌瀑、幽潭、鹅池、鲤塘、凉

亭、廊桥、转阁、榭栈等等，把一种传统古意堆

砌在这里。

　　看店的小姑娘，见我们过了一道木栈

桥后，还有往幽深处走的意思，就叫住了，提

示我们：那边是客人静憩区，非请勿入。然

后问我们订的是哪个号位，要的是什么茶

点。我们说是慕名来看看的。见我们并无

消费的意思，她稍有为难地说，那就欢迎下

次再来坐坐，同时用手做出送客的动作。

回到车上，老李才告诉我们，来这里都要提

前预约的，他们不接待参观者。

　　再往前走的一段路程，全在堤上。堤

外坎下是一坂草甸。草甸再远就是接水的

沙岸。这大约就是传说中岸芷汀兰的地带

了。不知道这些《诗经》《楚辞》里的香花瑞

草而今安在？但这里的草色也是可看的：

开细白花的蓬草，开蓝花的婆婆纳，开爪爪

花的野胡萝卜，开毛球花的大蓟，益母草和

着淡白花的辣蓼，正星星斑斑地铺往江边。

　　江岸草地上散着几群黑山羊。闯入堤

道上的两只小羊羔，显然是被小车的喇叭

惊到了，一直慌乱地在车前蹦跶，害得着急

的羊妈妈跟在后面咩咩叫唤。远一点的，

站着几头黄牛，还有江边林下伫立沐风的

马。园圃地边有黑色的、灰色的母鸡，芦花

毛色和绿尾的公鸡。狗，是懒懒躺着的，见

人也不吠。堤内，是荸荠田、荷塘、桑木桃

李。桃、李红白交竞的花事已过，桑椹尽落，

彼此混成了一垄新翠。金黄的菜花已换成

银灰的颗荚。曾经的桃李春风，满是眼下

的夏绿。一双白鹭正从田塘惊起，掠过林

子，飞过江面，飞往洲外。江面偶尔有轮船

驶过，机帆声压在水面上，又低又沉。河洲

之外便是幢幢楼影。

　　过完一道塘坡，一阵高分贝的喇叭声

从拐弯处闯过来。一场村宴刚刚开始。筵

席占了道路的近一半去。路过一户人家，

一位白发老人正扶栏看着我们，我走过去

问老人高寿，她伸出一个指头说，一百岁了，

到腊月就满一百。她说，自己六个子女，有

四个都在洲外城里成家了。我朝她伸起了

一对大拇指。她向我回了一个拱手。

　　行进中，我看见，地角边的桑树荫下，有几

处坟头，还飘着清明节才挂上的新鲜的纸幡。

边上还有蓬蓬的筼筜、开花的夹竹桃和木槿。

　　说话间，我们已环洲岛一圈，又回到

了码头边。一班渡轮刚好鸣笛离岸，只好

等下一班了。走进社区服务中心，看到兴

马洲一幅规划蓝图。兴马洲已纳入长株

潭城市群绿心生态价值提升规划。

　　伫立渡头，看江水漱岸，望湘江北去，

便生夫子临川之叹。历史的此时，彼时。

江河的左岸，右岸。此间的待渡，已渡。

正彼彼此此，来来往往。

渡
往
兴
马
洲

张
永
中

长沙晚报全媒体记者 赵紫名 通讯员 袁丹

迁坟公告
经天心区人民政府发布的【2026-15号】征收土地预公告批准，

拟征收天心区大托铺街道大托新村范围内集体土地20.2973公顷作

为长沙市2026年第一百零七批次（增减挂钩）项目建设用地。具体

位置：北临观音港路，西临湘江大道，南临奥体场馆，东临大托新村。

现因建设施工在即，请位于上述红线范围内的坟主，从本公告登报之

日起 60 日内，迅速与长沙市天心区大托铺街道征收拆迁指挥部联

系，办理迁坟手续，逾期未迁，将视作无主坟，由建设单位作深埋处理。

特此公告。
联系人：大托新村 李铁辉13973158893  王必兴18974857498

联系地址：长沙市天心区大托铺街道征收拆迁指挥部

长沙市自然资源和规划局天心分局
2026年9月10日

       2008 年，唐亚阔从湖南省体

育职业学院毕业，来到长沙市体

操学校接触体操教学，2009 年正

式入职。并非体操科班出身的

他，深知基层启蒙教学责任重大。

为补齐专业短板、精进教学能力，

他主动拜奥运冠军李小鹏、世界

冠军张博恒的启蒙教练邱琦为

师，从零钻研体操专项训练技巧、

幼儿体操启蒙教学方法，一点点

积累经验、打磨本领。

　　2018 年，唐亚阔正式独立带

队。训练中遇到技术瓶颈、教学

难题时，他会主动向同校甚至省

专业队的资深教练虚心求教，反

复观摩顶尖运动员技术视频，对

照标准复盘训练细节，精进教学

本领、优化训练方案。

　　此外，唐亚阔还从老教练身

上学到了挑选人才的经验。“我们

选材的时候，第一印象比较重要。

训练和沟通时，我们会注意观察

孩子的眼神是不是灵动，面对问

题会不会主动思考。”本届省运会

七冠王伍奕鸿，就是唐亚阔慧眼

识才发掘的优质苗子。

　　“当时去幼儿园招生，我一进教

室就看到了伍奕鸿。先跟他沟通、

聊天，我发现这个小朋友思维活跃，

而且他的先天条件，也比较适合搞

体育、搞体操。”唐亚阔回忆道。

　　从 2008 年开始，唐亚阔已经

在训练场上坚守了 18 年，他认为

基层教练员要做好运动员的引路

人，引导运动员走在正确的成材、

发展道路上。

　　“每一名运动员都想站上世界

最高领奖台，都想上世界最高舞台

去表现自己。”唐亚阔说，曾经的自

己没有做到，希望带训的学生能做

到。“我觉得这是支撑我在岗位上

一直坚持的最大原因，希望通过自

己的努力，不断地选材、培养、输

送，让自己的学生未来可以站到更

高的平台，登上最高领奖台。”

“小朋友练了那么久，我不能在这个时候松懈”

坚守训练场十八载，当好体操少年的铺路之人

8 月，在做完手术后三天，唐亚阔
回到工作岗位，投入省运会训练备战
工作。长沙晚报全媒体记者 余劭劼 
通讯员 袁丹 摄影报道

扫码看辣视频
这位教练带出省运会体操七冠王

       教书育人，能遇到为你提着灯

引渡的人，是莫大的幸运。

　　第一次见到吾师，是在我们那

一届新聘教师的培训上。她长发垂

肩，安静柔和地站在门口，自带一股

淡淡的书卷气。那时，我正在寝室

收拾床铺。“条件有限，不比家里。

不过也好，会有很多新朋友的。”她

始终微笑地看着我。我当时正犯

愁，想着要内餐内宿就有些沮丧。

经她这么一说，倒又释然了。后来我

才知道，吾师叫潘文。她负责教师培

训，是特意来寝室看看参培的教师。

　　等到听她的讲座，就更觉得亲切

了。她的课如涓涓细流，把教育的情

怀一点一点注进我们心里。在培训

中，项目组给我们都配备了导师，以

便更有针对性的辅导大家。未曾想

到，安排表上，我看到她恰巧也是我

的导师。

　　我先是一喜，转念又有些失落：事

务繁多，想来不过是行个礼、合个影，

仪式一过，便各自忙碌了吧？谁又知

道，她竟用耐心把这份浅淡的“仪式

缘”，拉长成了绵延不绝的“师徒情”。

　　有一次，吾师带我们去大瑶听师

弟的课。她手握方向盘，和我们几个

聊教学、说家常，气氛轻松热闹，聊着

聊着竟错过了高速路口，一路开到了

临县境内。幸好我们出发得早，仍赶

在师弟开讲前进了教室。我们学着她

的样子听课，蓝色、红色两支笔不停变

换。她时而蹙起眉头，时而频频点头。

看到师弟讲到精彩之处，她竟也随着

学生们笑出声来。

　　课后，师徒几个聚在师弟办公室，

为了某个环节争论不休。那天回程的

路上，依旧欢声笑语，风从车窗吹进

来，我还能闻到她发间淡淡的清香。

这段随性又温暖的小插曲，如今想来，

仍是记忆里很甜美的一页。

　　此后，吾师又带着我们轮流听课

磨课。每次上课前，我们都会一起反复

打磨;上完课之后，她又会带着我们做

细致的复盘：哪一处设问设计得不够到

位，没能调动起学生的深度思考？哪一

个板块的学生活动，可以把流程

梳理得更清晰？就连课件里字体

和颜色的搭配，都会被她

揪出来反复细细考量。

　　她的课堂从不刻意

追求模式化，反而格外

看重我们能不能带着学

生沉进文字里，触摸到作者藏在字句

里的心跳。她总说，教语文不是教知

识点，是要把文字里的温度递给学生，

让他们自己能感受到字里行间的意

蕴，渐渐读懂文字背后的东西。她还

常把自己新读的书、刚看完的作品分

享给我们，提醒我们别把自己困在教

案里：要自己先被文字打动，才能把这

份打动传给学生。我们由此建了一个

阅读沙龙，由师弟牵头，按着师父布置

的任务，几年如一日地坚持了下来。

　　吾师品性如兰，再忙再累，也始终

从容温柔，心思细腻。她的日程排得

很满，却总能留意到我们的情绪与难

处，不动声色地给予关心。知道我小

女儿喜欢书法和国画，她特地邀我们

去她父亲的书房坐坐。那书房宽敞，

字画陈列，墨宝静放，作品都出自她父

亲之手，活脱脱一个私人书画展；中央

两张超大的桌子，多人一同习字作画

也毫不拥挤。用孩子的话说，这简直

就是她的“梦中情房”。吾师躬下身

子，轻声和孩子聊书画、谈笔墨，耐心

回答她那些天真细碎的问题。看着女

儿眼里的光，我心里一动：有些

热爱，不必刻意去讲，她就这样

轻轻地种下了。

　　去年世界读书日，吾师邀我们到

家里小聚。在满墙的书房里，我们围

着书桌聊近年来读的书。聊到兴奋

处，大家手舞足蹈。聊罢书，她系上围

裙亲自下厨。伴随着翻炒，她的长发

不时在腰间晃动，散发着母亲般的烟

火暖意。灯光柔和，夜色渐深，几杯茶

水下肚，她卸下所有身份，像一位可以

促膝长谈的老友，和我们说起她初入

职场遇到困难的忐忑，说起她熬夜阅

读和写作的执着，说起她对教师培训

工作的设想和憧憬……她的眼神干净

澄澈，亦如刚入职的青年。

　　闲暇时，吾师喜欢养花种菜，打理

草木，把普通日子过得安静有趣；静下

来，她读书写字，在文字里沉淀自己。

有烟火气，有小温柔，也有普通人的喜

怒哀乐……这样真实而温暖的她，是

我们心里最想成为的样子。

       清早听到敲门声，邻居一早送过来一个白袋子，说

是老家地里种的瓜果，让尝尝鲜。满满的都是心意，岳

母娘赶紧回赠了几个水果。

　　白袋子打开，有开盲盒的新奇感：里面一个绿油

油的大西瓜，表面沾了不少泥土，三个紫色的玉米，苞

叶上面还有露水。西瓜洗干净后切开一看，是个有籽

瓜，瓜瓤不是太红，咬一口非常鲜甜，有脆生生的口

感。大家都拿了一块试尝。玉米稍后炖排骨，炖出的

汤是紫色的，喝着有一股特殊香味，也很鲜甜。

　　在物资丰足的时代，在购物便捷的城里，大家其

实都不太缺吃的。唯一缺的就是这种情意传递，让

人温暖的举措。

　　早餐时分，和家人交流这个话题：能否在城里把

从三十年前农村中串门的传统沿袭发扬？我说一个

小区相当于农村的一个组，一个楼栋就相当于一个

屋场。如果大家在城市里安定下来，未来 10 年、 20

年、 30 年都不搬走的话，是不是就会打开入户防盗

门，在楼栋屋场里头相互串门，关系慢慢亲密起来？

　　老婆不太认同这种观念，她觉得应顺其自然。

说城市的社交方式注意个人隐私和独立空间，每个

人有每个人的选择，年轻人有年轻人的想法，不要去

过多干预和引导。愿意开门的开门，愿意关门的关

门，喜欢上网的就上网，喜欢二次元的就二次元。人

人各取所需，开心就好。

　　我是积极的串门倡导者。觉得当前城市中间出

现的好多社会问题，都是在家里关出来的，都是脱离

了实质社交虚出来的，都是网络负能量引出来的。

最好的破解方式就是打开家门走出去，走到邻居家，

走到小区里相互交流、相互分享，这样所谓抑郁症、

心理疾病都会少一半。希望社会价值观层面和主流

媒体多宣传、多弘扬。

　　岳母娘也发表了自己的看法，她觉得要弘扬。

她说，这些年城里小孩出现的身心问题，都是关出来

的。像之前农村的小孩，每天劳作出身汗，到泥地里

走一走，和其他小孩打打闹闹，什么烦恼都消除了，

个个健健康康的。

　　三个人中有两人支持，说明城市邻里串门有必

要性。邻居今天送来的西瓜和玉米，为啥这么鲜甜？

核心并非物品本身，而是背后

的善意与信任。希望这种善意

与信任在小区里、在城市中持

续流动、相互感染。

       市体操学校教练唐亚阔术后三天返回岗位，所带运动员省运会拿下七金六银

唐教练，教师节快乐
       省运会是青少年运动员展示自我的绝佳平台，少年在赛场上所获的荣光，离不开基层教练员的指导和引领。
在8月中旬进行的湖南省第十五届运动会青少年组体操项目赛场上，8岁的长沙小将伍奕鸿凭借沉稳扎实的动
作、敢打敢拼的赛场状态，一举斩获七项冠军，惊艳全场。
　　伍奕鸿的闪耀背后是一个令人感动的故事：他的教
练、来自长沙市体操学校的唐亚阔在省运会即将开始前
受伤，但他在手术后三天就重回岗位，投入训练管理、队
员备战等各项工作。最终，唐亚阔带出的运动员为长沙
市体操队拿下了七金六银的好成绩。

      “唐教练，教师节快乐！”在

教师节来临之际，长沙市体操学

校的几位体操小将将祝福送给

了日复一日带训、亦师亦父的教

练员唐亚阔。

　　随着新学期的开始，市体操

学校体操馆内又出现了热火朝

天的训练场面。在训练场上，可

以看到唐亚阔的左脚行动起来

有些不便，但他依旧在认真指导

每一个学生。

　　临近省运会青少年组体操

比赛前，唐亚阔在参加长沙市直

工委举办的气排球比赛时受伤，

确诊前交叉韧带断裂。在这么

关键的阶段，唐亚阔选择在做完

手术后三天就回到工作岗位，

投入训练备战工作。

　　“如果我可以拄着拐戴着

支具，能坐着轮椅进到训练馆，

能来指导和正常教学，我觉得

我就应该来。”在唐亚阔看来，

“小朋友辛辛苦苦练那么久，家

长支持了这么久，我自己付出了

这么多，我觉得不能在自己出现

伤病的时候就松懈。”

　　努力终有回响，唐亚阔没

有耽误一天的日常训练与省运

筹备，最终唐亚阔所带的运动

员在省运会上斩获七金六银，

其中，伍奕鸿在男子 U8 组中收

获团体、个人全能、自由操、鞍

马、单杠、双杠、吊环七个项目

的冠军。

　　“作为一名教练，最想看到

的就是自己带出的运动员青出

于蓝而胜于蓝。”看到伍奕鸿的

出色表现，唐亚阔虽然十分开

心，但他选择以鼓励为主，“我对

伍奕鸿提了一点要求，不希望他

高兴过头，因为他的体操之路才

刚刚开始。”
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校园篝火

一堆篝火

升腾在午夜寂静校园

乌泱泱的黑板报

就有了鲜明主题

轮值守夜的少年

把歌曲唱了一遍又一遍

天空依然没有

明亮的意思

《涛声依旧》的旋律

秒懂的该是平溪江吧

整桩青春

都是它的和声

回龙洲的篝火

故乡来到回龙洲

亮出一个巨大的“回”字

一众少年在洲头团团围坐

像大海归来的水手

群山簇拥着他们

枯枝、歌谣和广播站文稿

让乱纷纷过往轮番显影

十年重聚的约定是另一场大火

炙烤着一张张稚嫩面孔

苦恨哀愁是不存在的

你和中年，不过隔着一座

回龙府。透过高层巨屏落地窗

若无其事地寒暄、眺望

少年纷纷如流水

一直奔走在家山之外

橘园篝火

先是夕阳点燃了橘园

橘园催熟了蜜橘

蜜橘在房前屋后挂满灯笼

篝火才能张开翅膀

把散落四方的少年

一个个拉回从前

蜜橘生十瓣

一瓣又一瓣经你剥开

拥有和少年时光

相似的热恋

当我们模仿青春的样子

着装，就座。便能尝试着

拼拢那些古老的离别

和藕断丝连

吾师
如兰


