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提起名字大家可能不
熟悉，但说起网名“天下一
个”“老顽童”，南阳户外运
动圈的人们可谓耳熟能详。

“‘老顽童’的称谓一点
都不虚，60多岁的年纪爬野
山、走夜路从不拖后腿，而
且特会玩，特爱玩，翻看他
的朋友圈，4月份在敦煌，6
月份在郭亮，7月份又到汉
中，真真正正的老顽童。”南
阳资深户外领队“山鸡”这
样评价张德玉。

翻看现在张德玉暴走、
爬山、骑行的照片，你很难
想象之前的他，是一个高血
糖、高血压患者，上三楼都
气喘吁吁。

“我因为身体原因，53
岁就提前退休在家，不但血
糖高达到13以上，而且还患
有肩周炎、椎间盘突出等毛
病。2013年接触到了张衡
路暴走队，尝试着走了一段
时间后，不但血糖下降了，
就连肩周炎、椎间盘突出等
毛病也不再犯了。”张德玉
说。

从暴走中尝到甜头的
张德玉一下子爱上了这项
运动，不但天天暴走，而且
还热心地帮助队友们举旗，
背音响。因为性格开朗，经
常帮助人，得到大家的认可
和肯定。2015年，在大家支
持下，他还组建了南阳徒步

运动协会仲景路队，规模最
大时人数达到近300人。

身体硬朗起来的张德
玉，暴走之余还经常参加年
轻人的运动——户外爬野
山，且一点都不比年轻人
差，南阳周边的大山小路至
今还留着他的足迹；2014
年，张德玉还骑上了单车，
经常参加捷安特、喜德盛、
美利达等单车俱乐部组织
的“4+2”骑行活动，到山东
枣庄、安徽宏村、茅台镇等
地骑行。今年 6月 1日，他
还同全省 104个骑友一起，
骑行有“1山 2省 3挂壁”美
誉的新乡郭亮村、山西王莽
岭。

户外运动，人称“老顽童”

暴走、骑行，足迹遍天下；付出、奉献，传播正能量——

张德玉，户外运动“老顽童”
□本报记者 张进朝

本报讯（记者赵春蓓 文/
图）金秋九月，各大高校迎来了
开学季，大一新生也开始了全新
的校园生活。刚上大学，第一次
有了消费自主权，因此，不少家
长叮嘱涉世未深的新生“长点心
眼”，不要轻易落入消费陷阱。

“侄女今年考上大学，去之
前我就以自己亲身经历叮嘱她
长点心眼，不要相信街头揽客
者的花言巧语，不要轻信天上
掉馅饼。”已经毕业十年的张女
士讲述了自己刚入大学时的经
历：迈入大学校门后，她和很多
新生一样，开始关注外在形象，
一些美容店看到了商机，以发
传单的方式，让新生“免费体
验”美容。一旦进入美容院后，
让学生试用各种化妆品，最后
告知服务是免费的，但是打开
的产品要收钱，借机让大学新
生消费，甚至强制消费。张女

士说“我那时就被‘忽悠’着买
了一套化妆品，后来分了几次
才把钱还清”。

在校期间有些同学会觉得
自己的课程比较少，想去做兼
职来充实自己的生活，郭女士
也说了自己的亲身经历，“记得
有次寝室来了个好心大姐姐，
说能帮我们找兼职，比如做促
销员就不错，不仅一小时能拿
十元工钱，而且工资一天一结，
没有后顾之忧，但需要交中介
费。交了钱后，一直没有面试
的消息，再联系这个‘好心姐
姐’已经关机了。”说到这里，郭
女士很是无奈，此外，到寝室推
销也是新生经常遇到的骗局。
骗子所推销物品多与新生的学
习生活息息相关，但其产品多
为假冒伪劣产品，一旦发现受
骗很难再联系上推销者，更不
会有相应的售后保障。⑨7

在 南 阳 户
外运动圈，有一
位65岁的老人，
他 倡 导 健 康 生
活，不但天天暴
走骑单车，还组
织成立徒步协会
仲景路队；他是
南阳骑行圈的知
名人物，至今仍
日骑近百公里；
他是南阳的旅游
达人，足迹踏遍
了祖国的大江南
北；他是大家的
知心大哥，有他
的旅程总是收获
满满。他就是户
外 界 的 老 顽 童
——张德玉。

“运动使人健康，运动使
人开朗，运动使人心情舒畅，
运动能激发人的精气神。有
了好的精气神，就有好的心
态去面对困难，面对病痛。
人很多时候不是被困难压倒
的，而是被困难吓倒的。时
刻拥有一个快乐的心情，一
个快乐的心态，讲奉献，多付
出，吃亏是福，不要因为一时
的得失斤斤计较。管住嘴，
迈开腿，没事走两步，有事了
退两步，失未必是失，失未必
不得。”一说起运动的好处，
张德玉就停不下来，还将数
十年的人生感悟迫不及待地
告诉记者。

人老心不老。65岁的
年纪，不但热爱运动，玩起

微信也是嗖嗖地快。性格
好，待人随和，大家也都乐
意和他交流。一起爬山，加
好友；一起骑车，加好友；一
起旅游，加好友；一起吃饭，
加好友。拿起手机骑行来
一张、美景来一张、合影来
一张……嗖嗖立马发到朋
友圈。

走遍祖国大江南北，在
收获了风景和心情的同时，
也把这份快乐传递给了朋
友圈的每一个人。今天看
到他在新疆和维吾尔族人
合影，明天就到了成都和朋
友吃火锅大餐。翻看他的
朋友圈，简直就是在看全国
各地的风景。据了解，张德
玉已经走遍了除东三省和

西藏、内蒙古外的中国大部
分地区。

“我现在每天必须要运
动一个小时，要么骑车，要么
暴走。每月回一次内乡老
家，我也是骑单车回去，70
多公里路程3个多小时就到
了。”张德玉说，“知足常乐，
学会舍得，健康的身体让人
体力倍增，良好的心态让人
精神饱满。生命不息，运动
不止，我希望能把运动进行
下去，把热爱生活的态度传
播给更多的人。”⑨7

热爱生活，满满正能量

本报讯（记者赵春蓓 文/
图）“一到夏秋季节交替时，脸
上就过敏了，又痒又疼不敢
碰，难受死了。”最近，很多人
像刘女士一样，皮肤变得特别
敏感。

“现在正是夏季转秋季的
时节，空气变得干燥起来，脸部
皮肤也会跟着缺水而干燥。很
多女性选择敷面膜护肤，甚至
每天早晚各敷一片。但是频繁
使用面膜，有可能损害皮肤屏
障，造成皮肤敏感。”我市美容
行业专业人士陈学阳说，同时
面膜的营养物质过剩，皮肤承
受不住，也会出现红肿起痘等
问题。所以，敷面膜尽量敷一

些保湿面膜，“面膜敷完后，为
了避免皮肤负担过重，最好将
皮肤上多余的精华液清洗掉”。

一些人认为这个时节阳
光没夏季那么强烈，只要给皮
肤补充上水分就好了，但此时
紫外线强度依然不低，仍然不
能忘记涂防晒霜，薇娇丽美容
美体的美容师小张说，“本来
季节因素，就令皮肤比较敏
感，过多比例的化学防晒剂更
容易刺激皮肤，所以尽量使用
物理性成分的防晒产品。产
品的防晒系数也可以稍微降
低，以减轻肌肤负担。容易敏
感干燥的人，可以选择乳液型
防晒霜”。⑨7

夏秋交替 护肤有讲究

高校迎来开学季

新生要警惕消费陷阱
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