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2024年暂别舞台六年后的乐队成员再次重聚

第一次听刘巍这个名字，是在8年前，当

时我刚入职，是个什么都不懂的职场小白，

生活两点一线，规律且单调，有一些爱好可

以打发下班之后的生活。班长知道我会吹

笛子后，给了我一个名字和电话号码，说单

位工会组织了一个乐队，这是队长的联系方

式。刘巍，我以为是个男生，哪知道，电话拨

通后，是温柔大姐姐的声音。

谈到养生，许多年轻人都会说：“这是老年人的话

题，我们现在身强力壮还用养生。”其实不然，健康也得

从小抓起。它也是一种财富，得一点一点地积攒，就像

学习一样，得一点一滴地勤学苦练，只有这样才能拥有

健康的体魄。

作为 一 名 太

极拳爱好者，站在健身养生的角度，
我个人认为太极拳是最好的养生运
动，也是我所追寻的养生之道。

其实，刚接触太极拳时，我也不太喜
欢这种慢腾腾的运动。最初认为太极既
不能防身也不能起到健身养生的作用，因
为我早先练的是长拳，它让我肌肉发达，
动作敏捷，我不相信还有比这更好的运
动。几个月后，在教练的悉心教导下，从
掌握基本要领到了解养生理论和技术知
识等，让我重新认识了太极。

太极拳具有强身健体、搏击技艺的双
重优点，尤其是它的健身养生价值越来越
受到关注和认可。它神奇的健身养生价
值，源于它的动作要领都遵循了人体自然
生理规律。首先从外形动作来说，打太极
拳要求身体自然中正，头正颈直，微微上
顶（术语叫“中正安舒、虚领顶劲”)，上下
一条线，不能前俯后仰，左右倾斜。不低
头、不弯腰，两眼平视，胸内收、臀内敛，做
到“三平一竖”（肩平、胯平、膝平、脊竖）。
这样就使身体端正，脊椎拉直，精神上提，
重心下降，防止凸胸驼背，身体歪斜，能保
持良好的体型。还要求两臂两腿自然弯
曲，似直非直，特别是两腿，不能挺直并且
要不断地转移重心，主要用单条腿支撑体
重。另外就是要以腰为主，整套动作都要
在腰的带动下运转。打太极拳时动作要
求舒展大方，“大开大展”，就像人疲倦了
伸懒腰一样。这样就把全身的骨骼、肌
肉、韧带都拉开，向上下左右前后伸展。
所以打太极拳不但不会疲劳，反而越练越
舒服，越松爽，越惬意，因而打太极拳的

人，往往越打
兴 致 越 高 。
太 极 拳 动 作
的显著特点是处处画圆，“非圆
即弧”，四肢不断地旋转缠绕，
首先是腰部转动带动四肢，四肢也在不断
旋转。每次屈伸都是由腿而腰而臂，由肩
而肘而手，由胯而膝而脚，一节一节推动
出来的，都有个过程，并且是由里而外深
层次的转动。总之，打太极拳时，每个动
作都是在腰的带动下，全身每个部位都在
连续不断地旋转缠绕，走圆画弧。“一动无
有不动”，都同时协调地参与活动，从而使
身体得到全面锻炼。

其实，太极拳真正的健身作用不在
外部，而在内部。打太极拳的重要要求
之一就是“静”，排除一切杂念，什么工作
问题、生活烦恼都抛得一干二净，把注意
力全部集中到打拳上来，这样就使大脑
得到了很好的休息，所以打起拳来，头脑
特别清爽，心情愉悦。第二个重要要求
是“松”。就是全身放松，不紧张，不用
力，“松若无骨”。打太极拳要求垂肩坠
肘、含胸拔背、松腰落胯、虚腋开裆、坐腕
舒指，只有“松”，才能让肌肉放松，血管
才不受压迫，血脉才会通畅。在“松”的
基础上，加上意念，所想的部位就会逐渐
发热、发胀、发麻，有蚁爬针扎的感觉，这
就是所谓的“气感”。

从接触太极拳到现在，我逐渐体悟
到它带给我的益处。首先是拳势柔美，

柔中寓刚，静如山岳，
动如江河，蓄劲如开
弓，发劲如放箭，整套拳打下来周身轻
松，就像刚冲完凉水澡一样舒服。其次
练太极拳以心行气，以气运身，一开一合
把内气调动起来，气流在身体流动时，胀
胀的、麻麻的，有点像针刺的感觉，就像
是在做按摩一样。自打练太极拳以来，
我很少生病。三是练太极使我轻松愉
快，生活充实而有乐趣，它不仅给了我强
壮的身体，而且让我精力充沛，还让我练
拳的过程中结交了志同道合的拳友，增
加了人与人交往的机会。

太极拳的好处还远远不止这些，只是
无法用更多的语言表达出来。但我始终
钟爱着太极拳，喜欢沉浸在太极拳的操练
中，它是我人生中的一种感悟，一种享受，
一种乐趣，也是我延年益寿的养生之道。
前人总结，太极拳是大脑支配下的意气运
动，是身体放长的弹性运动、螺旋运动。
常年坚持习练太极拳，还可以从中学习太
极拳蕴含的太极文化，这正好也契合人们
对美好生活的向往和对更高层次的精神

追求。
太极拳是中华民

族 的 文 化 瑰 宝 。 自
2020 年成功申请世界
非 物 质 文 化 遗 产 以
来，全国甚至世界都掀起了太极热。“共
享太极 共享健康”让太极拳这个世界文
化遗产在新时代焕发出更加动人的光彩
和魅力。

近年来，作为社会辅导员的我也多次
参加了乌兰察布地区的太极培训班，并在
当地组织太极拳爱好者开展辅导班，一边
教，一边练，相互学习共同提高，在交流中
传授太极技能、传播太极文化，逐渐成为
太极拳的传承者和传播者，希望通过自己
的努力，让更多的人了解并受益于太极
拳，共同促进太极文化的传承和发展。

（乌兰察布供电公司）
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“充满 热 情 。”

说起杨俊芝，旁人总
是这样形容，这位来自乌海供电
公司信息通信处的老职工一直兢
兢业业，为保障电力通信传输网

的稳定运行默默奉献着自己的力量。然
而，当她脱下那身红色工装，换上骑行装
备，跨上自行车的那一刻，她便成了风的追
逐者。

每逢周 末 的 清 晨 ，当 第 一 缕 阳 光 洒
在城市的街道上，杨俊芝就已经整装待
发。她的骑行之旅，不是为了追求速度
与 激 情 ，而 是 为 了 感 受 大 自 然 的 魅 力 ，
倾听风的声音。从青海湖、满洲里至乌
兰浩特，这些年她骑行路线总里程已达
一万多公里。她骑着自行车穿梭在城市
的 大 街 小 巷 ，路 过 繁 华 的 商 业 区 ，感 受
着 城 市 的 脉 动 ；穿 过 宁 静 的 乡 村 小 道 ，
欣 赏 着 田 园 风 光 。 有 时 候 ，她 会 停 下
来 ，用 相 机 记 录 下 那 些 美 丽 的 瞬 间 ，一
朵绽放的野花、一片金黄的稻田，都成了
她镜头中的主角。

除 了 骑 行 ，杨 俊 芝 还 对 书 法 情 有 独
钟。在她的家中，有一间充满文学气息
的房间，桌上几本书、一方砚台成了她潜
心创作的伙伴。乌海作为书法之城，崇
尚文字、热爱书法的传统一直渊远流
长，杨俊芝作为书法爱好者一直潜心
学习，挥毫泼墨，一停一顿，一幅幅遒
劲 端 庄 的 书 法 作 品 在 她 的 笔 下 绽
放。加入书法协会后，她孜
孜 不 倦 地 学 习 书 法 理 论 知
识、观看书法视频，并坚持每
日临帖，在她的书房里，桌上
摆满了笔墨纸砚，墙上挂满
了她的书法作品。经过多年
的刻苦努力，她先后获得集
团公司职工艺术节书法作品

展 三 等 奖 、
第 五 届 内 蒙

古 职 工 书 画 美 术 书 法 摄 影
展三等奖、全区职工书画展
二等奖、全国“书香三八”活

动书画二等奖等荣誉。每逢春节前夕，
她还与公司书画协会的会员们为职工们
书写春联，从收集一副副春联的句子到
挥笔书写再到包装送发，她都热情满满，
积极参与。如今，她已成为乌海市书法
协会会员、集团公司书画协会理事、乌海
供电公司书画协会会长。

杨俊芝还在工作之余加入了乌海市爱
心协会和乌海市方舟救援队，成为了一名
志愿者。每逢高考，她还积极加入到“爱心
送考”志愿队伍中，免费为考生提供交通用
车、饮用水和文具。她始终秉持着“奉献爱
心 传递温情”的社会责任感，用力所能及
的力量帮助周边需要帮助的人，用自己点
点滴滴的付出，为社会传播正能量。多年
来的爱心事迹为杨俊芝赢来了“海勃湾区
身边好人”“乌海身边好人”“内蒙古身边好
人”“乌海市最美家庭”等多项荣誉称号。

杨俊芝的生活或许并不奢华，但却充
满了乐趣和意义。她用骑行丈量着世界
的宽广，用书法书写着内心的宁静。她用
实际行动告诉我们，无论生活多么忙碌，
都应该给自己留一片心灵的净土。杨俊
芝就像一位悠然自得的诗人，用她的行动
诠释着生活的真谛。她的骑行之旅和书
法世界，不仅丰富了她自己的人生，也为
我们带来了无尽的启示和感动。我们也
要学习她对生活的热爱，勇敢地追寻自己
的梦想，让生命绽放出更加绚烂的光彩！

（乌海供电公司）

骑行队员们在乌海
公园放飞白鸽

那是一个以民乐为主，融合西洋乐的大

乐团，光是笛子组就有 3 名成员，年龄跨度大，
有爷爷奶奶辈，也有叔叔阿姨辈。墙上挂着一
张乐队成立之初拍摄的已经泛黄的合影。回
想起当时，我庆幸加入的时间还不算晚，能感
受得大家都聚在一起排练时热烈的气氛，空气
中回荡的音符也都饱含大家对工作、生活、企
业这个大家庭的热爱。刘巍总是事无巨细地
配合演出的各项事宜，协调排练时间，人员安
排，定演出服，联系辅导老师。我总是期待她
的电话或者微信，因为只要她联络我，就一定
是乐队又有活动，能再跟大家聚在一起排练
了。我的手机里一直保存着乐队每一次演出
的合影和视频，我们演过《北京喜讯传边寨》

《北京的金山上》《阿瓦人民唱新歌》《欢庆》等
很多传统的民乐曲目。后来因为愈发忙碌的
工作、家庭琐事，有人没办法继续参加排练。
退休的师傅们有的去了外地的子女家，可即
便不能见面，他们还是每天在乐队群里互相
问候，时刻关注着我们的动态。2019 年夏天，
乐队排练了《奇迹》这首现代民乐曲目，以女
子民乐团的形式参加了集团公司工会的演
出。那已经是 5 年前了，也是我们最后一次
集体演出。

中 间 几 次 见 到 刘
巍的场景也让我印象
很深，其中一次是在大

合唱比赛的赛场上，刘巍在一个管弦乐团吹圆
号，给各个单位的合唱团伴奏，我们看到对方
的时候隔着一道围栏，我兴高采烈凑过去隔着
围栏跟她说话。我说：“你最近怎么胖了许多
呀？”她告诉我：“我的二胎小宝宝在肚子里，我
总认为吹号是个体力活，宝宝还小不知道会不
会有影响。”她笑笑示意我“嘘”，然后归队继续
去演出。

似乎“什么时候重聚排练”成为我的一个
执念。刘巍在信息通信处工作，只要办公室的
网线坏了我就眼巴巴地期待来修网线的人是
她，这几年我在空闲的时间里请了老师继续学
习音乐和乐器，总要学点儿什么，练点儿什么，
总不能让时间白白浪费。今年遇到她的时候
我十分沮丧，我在主持活动现场的后台候场，
刘巍从我们乐队的队长变成了合唱团的团长，
我向她投去一个充满怨念的小眼神。其实我
心里也明白，时移势易，让昨日重现是很难的
一件事。我不再眼巴巴地等着刘巍的电话，而
是堵在了她下班的路上，我说了我的想法和这
几年学习的效果，争取到了大家的信任，终于
获得了我们重聚的机会。

我们的乐队再次出现在大家面前的时候，
民乐队变成了电声乐队，早期我们的乐队叫局
乐队，这个名字现在已经不足以担负起这么多
经历和故事了，我们商量过后留下了局的谐
音，拥有了一个既有传承又有创新的名字，叫
橘乐队。几年间，成员们的身份发生了转变，
其中最年轻的小姑娘张敬也成了妈妈，
她琵琶弹得好，但是为了适应新的曲风
开始跟我学电吉他，为了跟上

排练的节奏，经常在陪孩子睡觉之后半夜起来
练琴。拉二胡的董经纬是班长，是业务骨干，
也是乐队的键盘手，在她极强的自学能力下我
们走到了一起。主唱郭恕君跟乐队也颇有一
些渊源，她的爸爸就是老一代乐队中的吉他
手，我们是在乌兰牧骑下乡演出昆笛的时候认
识的，因为喜欢同样风格的音乐成为了朋友，
现在又成为了队友。我们鼓励督促对方练琴，
一起商量出不影响大家工作和陪孩子的排练
时间，改编老歌锻炼我们的默契度，创作原创
歌曲来表达我们在工作中的体会和情绪。

刘巍给我们的乐队群起名叫“青春不浪
费”，或许这也是她愿意再一次给我们当队长
的原因。我们曾经一起加入乐队，随着时代发
展以各种各样的表演形式走到大家的面前，又
渐渐淡出人们的视线，一同经历过乐队几次编
排上的改变，但是大家心中的热爱没变，从老
一辈人传承下来的精神也没变。

再次坐在排练厅里让我很踏实，心想，
幸好回来了，幸好我还年轻。转念
一想，退休的那天如果我们还聚在
这里，也是跟现在一样的年轻呀！

（乌兰察布供电公司）
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在繁忙的工作之余，追

求内心的宁静与自我提升，

是现代人精神生活中不可或

缺的一部分。有这么一群电

力工作者，他们既是城市光

明的守护者，也是生活美学

的追求者，他们肩负着社会

能源供应的重任，在他们严

谨而专业的日常工作背后，

同样有着丰富多彩的业余生

活。他们不仅用智慧和汗水

点亮万家灯火，更以多元化

的兴趣爱好，展现了电力人

独特的魅力与风采。

——编者
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▲2017 年，乌
兰察布供电公司
乐队成员顾维邦
正在参加集团公
司演出排练。


