
身处悠远的自由河岸，黄昏落日下，
鸟语花香中，带上瑜伽垫，与大自然来一
场心灵之约，是很多瑜伽爱好者们所向往
的。

9月6日下午17时许，美如画的龙潭
湿地公园迎来了一群“仙女”们：她们身着
飘逸的瑜伽服，自带瑜伽垫，在悦耳的音
乐声中，给居民们带来了一场不一样的视
觉享受。

“好美啊，这是什么运动啊？”“我们可
以参加嘛？”“要学多久，才能练得这么美
呢？”现场，统一服饰、统一发型、统一动作
的舞韵瑜伽队，让来此游玩的居民们眼前
一亮。不少居民拿出手机拍下了照片，也
有些居民趁着瑜伽爱好者们休息的时候，
忍不住上前询问。

“我们在练舞韵瑜伽。舞韵瑜伽是在
现代瑜伽体系的基础上，将更多的瑜伽体
式和舞蹈元素进行揉和，是一种全新的瑜
伽健身方式。”瑜伽老师刘漾介绍，在舞韵
瑜伽练习的过程中，可以使人们深切的感
受到生命的鲜活与灵动，提升练习者的气
质、塑造形体、陶冶情操。

45岁的周洁是去年开始迷上舞韵瑜
伽的。起初她在咸宁一瑜伽馆办了会员
卡想锻炼下身体，每天一下班她就带上备

好的瑜伽服直奔瑜伽馆，自从瑜伽馆引进
了舞韵瑜伽课，对自己的功底和身材不够
自信的她也开始尝试了起来。

“一上舞韵瑜伽课我就上瘾了。从小
心里就有个舞蹈梦，一边练瑜伽一边学跳
舞真是件开心的事！我把我们的练习视
频发到朋友圈里，大家都夸我跳得有模有
样，羡慕不已。”周洁满脸洋溢着喜悦的笑
容，现在的她变得越来越自信，不仅身体

越来越棒，身型和气质也都提升了不少。
“平时早八晚五的工作，忙碌的节奏，

很少有时间锻炼身体。”刚刚加入队伍的
舞韵瑜伽爱好者李婷介绍，“在自然的怀
抱中，一边欣赏着风景，一边练习舞韵瑜
伽。海阔天空，自由惬意，平时工作的烦
恼和压力都会抛之脑后了。”

采访中，记者发现，这群由21位居民
组成的舞韵瑜伽队伍，既有像周洁、李婷

这样的“新人”，也有不少坚持了数十年的
“老人”。她们的年龄在20岁到65岁之
间，来自于各行各业。

65岁的朱玉已经坚持练瑜伽快10年
时间了，去年开始接触舞韵瑜伽。她说：

“无论春夏秋冬，我都会坚持每天去上瑜
伽课。平时在瑜伽馆或者家里练习，周末
碰上好天气，我们便会约上几个“伽”人到
山顶、到公园里，像这样来一场秀。舞韵
瑜伽让我收获了友谊和快乐。”

“用心体会舞韵瑜伽的魅力，拥抱自
然，让生活中的烦恼和压力飘散消失。”刘
漾介绍，在户外练习瑜伽，闭上眼睛，呼吸
清新空气，恬静的环境，周围山水相绕，视
野宽旷，让练习效果加倍，每次教完一支舞
韵作品，大家就自发组织一场户外表演拍
摄，让大家的瑜伽生活变得丰富又精彩。

练习户外的舞韵瑜伽除了健身和愉
悦心情以外，还可以拍出美美的照片，在
蓝天的映照下，一张一张瑜伽体式图让

“仙女”们与大自然人景合一，清新脱俗。

中乐在其

舞韵瑜伽爱好者：

赴一场心灵之约
咸宁日报全媒体记者 朱亚平

咸宁微观

不幸，激发了他奋进的能量；苦难，

铸就了他自强的脊梁。在众人眼中，刘

细谷是位自强不息的“无臂木匠”、“无

臂电影放映员”、“无臂作者”、“无臂公

益人”……1984年以来，他先后被授予

“全国书香之家”、“全国残运会冠军”、

“省劳模”等100多项荣誉称号。

9月2日，56岁的刘细谷从北京归

来，他获评第五届“爱心传递奖”，被授

予“中国当代公益先锋人物”称号。
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刘细谷(左四)在北京领奖

广角区

1 50万字书写自强人生

9日5时，像往常一样，家住崇阳县
天城镇制材厂小区的刘细谷早早便起
床。他先用脚将衣服上的扣子扣好，再
用脚、嘴配合将衣服往身上套，用脚挤牙
膏、刷牙、洗脸，接下来是用脚洗米做早
饭……20多分钟后，早饭做好了，忙碌了
一早上的刘细谷坐回椅子上，双脚夹起勺
子一边吃早餐一边在一堆纸上写着什么。

写字记录前一天的事，这是刘细谷
46年来养成的一个生活习惯。

当普通人在为家人给少了零花钱、
新买的手套不好看等小事而烦恼时，刘
细谷却为失去双臂而受尽了苦难。9岁
那年，命运跟刘细谷开了一个天大的玩
笑：一次意外让他失去了双臂，失去了上
学的机会。面对不幸，刘细谷也曾极度
悲伤，也曾情绪失控。在短暂的消沉失
落过后，刘细谷开始在家里一边养病一
边发愤图强，他不仅学会了用脚穿衣、吃
饭、做饭、穿针引线，还会用脚翻书、游
泳、挑担、扛树、干农活。

在刘细谷的家中，记者看到，为了方

便刘细谷取拿，家里的一切物件都放得
很低，笔、纸、水杯等被放在客厅地板上
的一个固定角落。刘细谷的脚腕上系着
电话手表，小腿上布满伤痕，一双又粗又
黑的大脚，没有一个像样的指甲，脚趾也
完全变了形，上面布满了瘢痂和茧，但这
双脚拿东西、写字都很灵活，打电话、打
字都能应付自如。

对于残疾人士来说，生活能自理已
非不易，但只要一闲下来，倔强的刘细谷
便用脚练习毛笔字，他还学会了用脚放
电影、操作电脑写文章……

翻开刘细谷用脚撰写出的厚厚的一
堆稿纸，记者发现，不仅字迹清晰漂亮，
旁边还有认真反复修改的痕迹。50多万
字的《我用双脚写人生》的脚写稿，花了
刘细谷10年时间，上面密密麻麻地记录
着刘细谷平凡又不平凡的生活。

刘细谷告诉记者：“花那么长时间写
这本书，就是希望自己用一种自强不息
的精神，去激励其他残疾人士为幸福生
活而顽强拼搏。”

关爱老人送健康
免费体检暖人心

咸宁日报全媒体记者 焦姣

“有党和政府关心，我们老年人的生活本就越来越
好，如今还能在社区参加免费体检，真是太好咯！”近日，
家住桂花路社区的刘爹爹感叹道。

原来，为了社区广大老年人的身体健康，进一步提升
老年人对自身健康的认知，提高健康水平，做到“早发现、
早诊断、早治疗”，桂花路社区针对辖区内65岁以上的老
年人开展了免费体检活动。

据了解，本次免费体检活动主要对辖区老人进行生
活方式、健康状况评估、常规检查和健康指导，并建立健
康档案。

刘爹爹介绍，体检项目包括血糖血脂、心电图、B超、
肝肾、高血压、糖尿病患者一般常规性检查，他们只需要
携带身份证即可参与此次免费体检活动。

“希望通过此次活动，让老年居民充分认识自身健
康状况，提高自身健康重视程度，同时根据医生的建议树
立健康的生活理念，提高生活质量。”该社区相关负责人
表示。

中国当代公益先锋人物刘细谷：

“自强是我的双臂”
咸宁日报全媒体记者 朱亚平 刘珊珊 马丽娅

2 双脚制出100张椅子

1978年冬天的一个晚上，12时多，
村庄笼罩在黑暗里，鸡鸣犬吠声也逐渐
消失，看着家人都已进入梦乡，刘细谷悄
悄披着衣服来到后院，在微弱的炉火旁，
刘细谷站在一堆木料旁忙活起来。他正
在学着用脚做椅子。

做椅子本身就是一项难度较高的技
术活。铁锯很重，刘细谷的左脚踩在一
块木料上，用右脚当成手，拇指叉夹住铁
锯来回拉，将一根根划着记号的木头锯
好。这期间，锯齿数次划破了他的脚趾，
鲜血一次次从脚趾间流出。在刘细谷看
来，这些都不算什么，给椅子打眼才是最
大的难关。三斤多重的锤子拎起后，时
常会砸得他另一只脚的脚趾头鲜血直

流，他总是一次次咬紧牙关坚持着。
“意外发生之初，母亲整天以泪洗

面，她特别担心我，担心我这辈子都不能
自给自足。但我不能让她担心，我要做
个有用的人，我要通过自己的努力，解决
自己的吃饭问题。”刘细谷说。

为了不让母亲担心，一个个夜里，刘
细谷摸索着做椅子的技术，2个多月后，
当第一把成品椅放在家里堂屋时，母亲
激动地抱着他哭成了泪人。

那之后，做椅子便成了刘细谷的一
门脚艺。白天刘细谷在生产队里放牛，
利用业余他接单做椅子。几年间，100
多张椅子被销往全县各地，这也让刘细
谷看到了生活的希望。

3 自筹30万元建起图书阅览室

小学三年级就辍学的刘细谷，不能
去上学成了他的终生遗憾，而他对知识
的渴望如饥似渴。在不断地看书、自学
中，刘细谷找到了心之所向。刘细谷说：

“书真的是有力量的，多看书真的能让人
改变。”

1977年，刘细谷将自家的卧室改成
了书屋，建立了该县第一个家庭文化
室。他用捡破烂、做椅子攒的钱买来一
些科普、致富方面的书籍，还添置了军
棋、象棋、乒乓球、羽毛球等娱乐用品。
这间小小的文化室，一下子让乌土山村
热闹起来，村民们有事没事都爱聚在刘

细谷家里，听他讲书。
为了让乡邻们也能享受到阅读的快

乐，2014年春，刘细谷筹资30多万元，在
乌土山公路旁新建了一个300多平米的文
化中心，新建了图书阅览室、体育活动室、
休息室和文化广场，供村民们学习休闲。

为了将文化中心建得有模有样，两
个多月时间，刘细谷用脚将1000多册破
损的旧书籍修补装订好，并进行分类造
册登记，自己动脚安装了乒乓球桌和体
育健身器材……一年多时间后，刘细谷
将原“细谷家庭文化室”更名为“崇阳县
乌土山残疾人图书阅览室”。

4 爱心涌向1000名困难残疾人士

“老伙计，你又来看我了。”在该县天
城镇五里界村五保户汪海江的家门口，
汪海江拉着刘细谷不放。汪海江的双腿
早年因工伤致残，一家子都是老弱多病，
没有任何经济来源。在谈到刘细谷多年
给予的帮助时，汪海江感激不已。“不是
刘细谷，我家早就没了。”

生活中的刘细谷不服输，文体活动
中表现的也更加倔强。1984年，刘细谷
参加全国第一届残运会获得1金3银，在
省级残运会上先后获得15金、3银的好
成绩；1989年，他荣获省劳模称号……
收获很多荣誉后，刘细谷成了村里的名
人，这让他萌生了要为家乡残疾人做点
事的想法。2010年4月，刘细谷发起成
立了崇阳县残疾人志愿者协会，与50多
名志愿者一起用爱温暖着该县1000多
名困难残疾人家庭。

新冠肺炎疫情下，冒着被感染的危
险，刘细谷步行20多里路到城北县医院

的药店，为多名残疾人买药，义务服务
时长达180多个小时；在刘细谷的感召
下，协会成立了一支志愿者特殊服务
队，来到小区值守，为困难残疾人送医
送药送物资；39名热心残疾人士捐出
14200元；十多名残疾人志愿者为20多
名残疾人服务500多人次……

“刘细谷这种自强不息的精神和扶
残助残的大爱境界，值得我们学习。他
的事迹已经被写入了崇阳县《疫情防控
志》。”崇阳县残联理事长丁四海说。

夜以继日的忙碌，让刘细谷本就孱
弱的身体雪上加霜。前不久，刘细谷被
查出患有心脏疾病，医生下达了病危通
知书，希望他尽快去医院进行心脏搭桥
手术。但刘细谷放不下协会工作，他希
望去治疗前能找到合适的接班人，等病
好后再回协会搭把手。他说：“残疾人公
益事业不能丢，只要没有最后倒下，就会
坚持。”

车库门口乱停车
贴上标签巧提醒

咸宁日报全媒体记者 朱亚平

“每次都把车停在车库的入口那里，这次终于有人忍
不住出手了。”9日，家住书台街一小区的居民马女士发
了个朋友圈吐槽说。

去年11月，马女士一家人从崇阳县城搬进了这个小
区居住。自小区解封后，每天必须要开车出门办事的她
便发现，在小区车库的入口处经常能看到，拦路停着一辆
黑色越野车。“每次都能遇到，看来是经常停这里的。”

该车主将车库入口当成停车位，这种随意乱停车的
行为引起了很多居民的吐槽。在该小区业主微信群里，
马女士也经常看到有人将这辆拦路车拍下来，隔空呼叫、
寻找车主移车。

有一次，一位业主为躲避这辆拦路车，差点撞上别的
车，随后他在微信群里吐槽了半天，也一直没有见到有人
回应。

上周三，马女士又像往常一样，开车出门送孩子，老
远便看到了那辆拦路车。开近一看发现，车子的车窗上
被人贴上了一张标签纸，纸上用黑色的记号笔写道：“这
里停车的车主就是牛，全小区的司机为你点赞。”

“真是出了一口恶气啊。”马女士说，希望这位车主能
真正意识自己的问题，自觉维护公共场所秩序，不要再拦
着车库口了。

沉迷游戏不学习
网瘾小伙悔不该

咸宁日报全媒体记者 陈希子

新学期开学，不少大学生都背着行囊回到了母校。
但家住咸安三园社区的贺女士却高兴不起来，她的孩子
是大三的学生，却因为沉迷网络，有几门功课不及格，回
校要重修。

刚上大学时，贺女士的儿子小君还比较有自制力，学
习也很用功，还竞选当上了班长。谁知到了大一下学期，
小君买了一台笔记本电脑，聪明的他很快就掌握了一些
网游技术，并很快被游戏里的虚拟世界所吸引。

“着魔了一样，开始疯狂玩网络游戏。”贺女士为此焦
急不已。

上学期期末考试，小君好几门成绩不及格。后来因
为疫情，大家都在家里上网课，他便一直拖着没有重修课
程。9月份开学后，小君回忆那段不堪回首的经历，恨不
得扇自己两耳光，“一晃就大三了，同学们都在努力，我却
每天在混日子。”

“你还有时间补救，争取把学分都补回来。”小君的
班主任和同学们纷纷鼓励他。小君决定静下心来，重
新制定学习计划。为了戒掉网瘾，小君将电脑锁进了
柜子里。

无证驾车酿事故
男子找人去顶包

咸宁日报全媒体记者 葛利利 通讯员 陈莎莎

近日，市民小刘无证驾驶小车不慎造成了车辆相撞
的交通事故，为了争取到保险赔付，小刘想了个“馊主
意”，喊来了姐夫小徐“顶包”。结果，骗局还是被识破，小
刘和姐夫小徐双双被拘。

小刘是咸安人，当天他驾驶一辆白色小轿外出办事，
途经高桥镇一公司门口实线便道超车时，与一市民驾驶
的白色小车相撞，导致两车受损，对方受伤。车祸发生
后，虽然车子有保险，足够赔付车子维修费用，但小刘清
楚自己是无证驾驶，保险公司有理由拒赔。想到这里，小
刘一下子慌了神，没过多久，他就想出了办法。

小刘想到了姐夫小徐，他有驾驶证，于是小刘打电话
叫来了小徐。小徐到达现场后，小刘和他商量如何行事
才能自圆其说。经过沟通后，小徐冒充驾驶员向保险公
司报了案，并报了警。保险到场赔付了小刘修车款、对方
修车款和医药费共计3万元。然而，咸安公安分局高桥
派出所办案民警在询问过程中，发现了“猫腻”。

最终，民警经过多番调查，认定小徐有涉嫌骗保行
为。民警将小徐传唤讯问，小徐承认了帮助小刘“顶包”
一事。目前，小徐、小刘都已被警方依法刑事拘留。


