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□记者 周灵芝

每天清晨，第一批爬石城山的市民总能看到熟悉的

一幕：一名光着脚板的大叔从南都禅寺小跑到石城山顶，

接着从第一平台到第二平台，经过“老鼠跳”后回到南都

禅寺。大家不知道他的名字，只因他每天光着脚健身战

胜了癌症，戏称他为“赤脚大仙”。

对“赤脚大仙”早有耳闻的记者连着起早一周，才遇

上了他，想向他取经的市民必须凌晨5时40分就在石城

山等候，否则会扑空。眼下的天气，5时40分天刚泛亮，

他爬山的速度很快，爬石城山一个来回只需45分钟。

10年前查出癌症
“赤脚大仙”叫陈光昊，今年50岁。他介绍，他年轻

时在外务工，生活没有规律，早饭不吃，中饭要到下午1

时才吃，晚上凌晨1点睡觉是常事，所以患有严重的胃

炎。2008年7月，胃疼得难受的他独自一个人到市一医

检查，诊查结果出来时医生问他：“你的家人呢？让你的

家人来。”

“那刻，我猜自己完了，肯定患了什么严重的毛病，否

则医生不会让我叫家人来的。”陈光昊说。他让医生简单

明了地告诉他诊查结果，哪怕是癌症，他也能承受。当他

吐出“癌症”两字的时候，医生朝着他点点头。

“我真患上了‘胃癌’？虽然思想上有所准备，可看见

医生朝着我点头的那刻，我知道这个结果是真的。我从

医生手里默默地接过诊查单，放进了口袋。医生还在不

停和我说话，可我一句也没听进去。”陈光昊说，那年，他

女儿才16岁，他儿子才10岁。

有病就得治，可他不敢让妻子和年迈的父母知道，而

是悄悄地把诊查结果告诉了在杭州工作的妹妹。妹妹劝

他早日到医院做治疗，兄妹俩商量后，与上海市一家医院

取得联系，确定那年7月30日入院。

妻子一夜间白了头
“我买了2张前往上海的火车票，一张是自己的，另

一张是妻子的，如此重要的手术必须家属到场签名，我瞒

不过她。可我不想让她过分担心，两个孩子都在上学，妻

子还要上班，所以到7月29日晚上睡觉时，我才告诉她。”

陈光昊说。当晚，他轻声地对妻子说：“明天我想去上海

一趟。”妻子对他突然要去上海很吃惊，赶紧问他去上海

干吗？

“我患了胃癌，要去上海手术。”陈光昊回答得很简

洁，妻子默默地看着，然后什么也没说就熄灯。第二天一

早，他起床时发现行李已收拾好，放在床边。走进厨房，

看到一位满头白发的女人正在做早餐，他惊讶地发现那

人正是自己的妻子。原本一头黑发的妻子，听到他患癌

的消息后一夜间白了头。从此，他相信“一夜白头”不是

小说里的夸张手法，而是确有其事。

他把孩子托给双亲照顾，告诉他们自己胃不舒服，想

到上海去检查一下。

手术回家开始锻炼
陈光昊介绍，手术很顺利，大约一个月后便出院回家

了，只是以后每个月都要返回上海化疗。出院时，医生告

诉他，患癌症不是什么可怕的事，只要调整好心态，注意

休息，养成良好的生活作息习惯，适当运动。所以，从上

海回家后，他便养成了早睡早起的习惯，晚上9时前一定

上床休息，第二天早晨5时20分左右起床健身，一日三餐

定时定量。

“刚开始时我在家做运动，比如伸伸手、弯弯腰，有了

运动量，胃口就会相对好一些，有了胃口才有力气运动，

这其实就是个良性循环。有力气后，我便走出家门去小

跑，散步。”陈光昊说，第一个月返回上海化疗时，医生说

他的各项指标都在好转，鼓励他继续按自己的方法锻炼，

增加了他战胜病魔的信心。

陈光昊说，每天做足浴挺麻烦，就试着赤脚走路。他

先在家中赤脚走路，慢慢走出家门到外面水泥地上走，再

后来到石子路上走。等他第四次回上海化疗检查时，医

生说他的每一项指标都已恢复正常，只要半年去做一次

复查就行了。

每日赤脚爬石城山
赤脚在不同的路面散步、跑步，令陈光昊“吃嘛嘛

香”，睡眠良好。他开始出去找工作，一来为妻子减轻生

活负担，二来让自己没有时间胡思乱想。在赤脚锻炼6

个月后，他第一次尝试到石城山爬山，山上的石子很硌

人，他想过放弃，可想到山上的空气更新鲜，更有利于健

康，最后坚持了下来，爬上了第一平台。

坚持赤脚爬山半年，陈光昊到上海医院复查，医生告

诉他，他的各项指标都非常好，可以一年后再来复查。就

这样，他回医院复查的时间由一年延长至两年，由两年延

长至五年，今年已是第十年。他再次回医院检查，医生还

是那句话：“一切正常，保持现在的良好生活规律和健身

运动。”

其实，每天坚持锻炼已经尝到甜头的陈光昊根本停

不下来，赤脚爬山的路线从石城山第一平台延伸至第二

平台、“老鼠跳”。从第二平台到”老鼠跳“，一路上有许多

带刺的不知名小草，但他如履平地。

下雨天、下雪天怎么办？他的答案是：照旧。他觉

得，夏天在雨中赤脚爬山更舒服，冬天下雪赤脚爬山刚开

始觉得冷，但很快就会全身发热，双脚更是热气直冒。

记者发现，赤脚爬山10年的陈光昊脚上已经长出了

厚厚而且很硬的一层皮，呈金黄色，犹如别人手上长的老

茧。试着用力用指甲掐他的脚底，他一点也不觉得疼。

医生说：不可盲目模仿
针对陈光昊的赤脚爬山健身方式，市中医院中医科

主任朱杭溢介绍，爬山作为一种户外运动，对身体的有

利因素是多方面的。它既是有氧运动，而且运动量可以

根据自己的体力、身体素质进行调节，的确是一种非常好

的健身方式。脚底有许多穴位，赤脚爬山会起到按摩的

作用，对健康也利。

“只是人体有差异，不可盲目模仿。”朱医生说，足部

处于下肢末端，远离心脏，下肢血液循环又是逆行向上，

受地心引力和人体重力的影响，血液循环较慢，血液供应

比身体任何部位都要少。足部的皮下脂肪层很薄，保温

性能较差，所以足部的温度较低，人的正常体温一般在

36.5℃左右，而趾尖温度有时只有25℃。寒冷时节，人体

为防机体散热过多，末梢血管收缩，使得人体血流受阻，

回心血量减少，造成心血输出量降低，足部表面的温度会

更低。我国民间素有“百病从寒起，寒从足下生”的说法。

“现代研究发现，脚与上呼吸道黏膜有着密切的神经

联系。一旦脚部受凉，可反射性地引起上呼吸道的毛细

血管收缩，免疫力会下降。此时，潜伏在鼻咽部的病毒、

细菌就会乘虚而入，诱发感冒或支气管炎。足部受寒后

抗病能力降低，还可引发胃痛、妇女痛经、骨关节炎等多

种疾病。寒冷季节注意对足部的保暖，发生感冒、咳嗽等

疾病的概率就会大大减小。”朱医生说，“寒露脚不露。”寒

露过后，气温逐渐降低，市民要注意保暖，没有试过赤脚

健身的市民不可盲目模仿，市民可以考虑用手按摩脚部

的方式进行健身。如果确实觉得赤脚锻炼健身好，大家

可以等天气暖和后，像陈光昊一样循序进渐地进行锻炼。

“赤脚大仙”每天爬石城山坚持十年
他患癌后,生活习惯良好加上锻炼每项指标都正常

紫微公司
给乡村美丽“加码”
□记者 章芳敏

本报讯 近日，浙江紫微建筑公司

100多名员工来到唐先镇上考村，清理环

村公路两侧的杂草和垃圾。短短两个多

小时时间，环村公路两侧就变得整洁了许

多。

该公司负责人徐国梁介绍，这次组织

员工开展公益环保活动，目的是激发广大

员工参与公益活动的热情，也为家乡的建

设尤其是红糖节的举办出一份力。

该村村干部介绍，当天除了环保公益

活动外，该公司还捐赠了一些桌子、椅子

等公共设施，为村庄建设出力。目前，上

考村共有村民500多户1400多人。举办

红糖节是该村的一大特色，已经连续举办

了12届。今年上考红糖将于11月10日

开榨，红糖节也将于11月下旬开幕。这

次活动为美丽乡村建设开了个好头，为今

年将举办的红糖节营造了良好的环境，也

为以后争创精品村打好基础。

十六年一轮回
下陈首迎“胡公”
□记者 吴璐璐

本报讯 25日，在石柱镇下陈村迎来

了一场特殊的盛会——胡公出案民俗活

动。今年该村有近千人参与活动，是历年

最多的。

在下陈村，几百名村民穿着统一的红

色、黄色传统服饰，敲着锣鼓，舞着龙，举着

“三十六半都下陈村”的横幅，扛着胡公像

在村里一路穿行。很多村民都闻声赶来讨

“彩头”。

绕村一周后，活动的重头戏就开始了，

参与表演的村民们随着锣鼓的节奏，时而

缓行，时而疾驰，一部分村民扭着十字步跳

起了扇子舞，舞龙的人腰扎黄绸带，舞着

龙，花样也不断地变化，“拜四方”“龙穿花”

“取彩头”“开荷花”等节目轮番上演，非常

精彩。

下陈村的这场民俗活动是由该村和石

柱镇另外15个村共同组织的，在每年九月

初六举行。因此，每个村16年才轮到一

次。

据介绍，在宋代末，县以下的基层行政

设置有乡，乡之下是里、都、保等单位，下陈

和另外的15个村子属于当地“三十六半

都”。所以，下陈村的村民才会举着“三十

六半都下陈村”的横幅。因为轮到的时间

间隔很长，因此每次举办活动，村里比过年

还热闹。

陈光昊下山回家


