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（影视演员）
昨日谜面：农作物

（现代作家二）
谜底：田间、东西

办事岂可“看来头”
沈顺南

! ! ! !老同学居住的

居民区内垃圾箱房

损坏! 造成一些垃

圾随意堆放在外!

影响环境卫生" 居

民多次向物业等管理部门提出改进的意

见和建议! 但始终没有处置" 后来! 有

位在政府部门工作的居民出面提了意

见! 结果没几天问题就得到了解决"

广泛听取意见! 是管理部门作出决

策# 开展工作# 解决问题常用的一种方

法! 也是工作作风的一块 $试金石%"

然而! 现实生活中! 往往有些部门喜好

凭着 $来头% 去 $听意见%& 他们看

$上% 不看 $下%! 对上级部门或担任领

导的意见建议就言听计

从! 对部属和群众反映

的意见则无动于衷' 有

的看 $急% 不看 $缓%!

对上级部门或领导十分

关注的# 盯得紧的

工作! 行动迅速!

及时完成" 对费时

长# 耗力多! 暂时

不在领导视野范围

内的工作! 哪怕群众意见再多! 建议再

好! 也是拖三拉四" 如此这般! 群众的

利益受到影响! 也容易挫伤群众提意见

的责任心和积极性! 有损管理部门的形

象和威信"

群众对有关管理工作积极提意见!

是一种责任意识# 参政意识# 主人翁意

识和维权意识的彰显" 只要是有利于推

进社会建设发展# 有利于维护群众利益

的意见和建议! 有关部门不应该 $看来

头%! 都要虚心接受! 诚心采纳! 热心

解决" 即使一时解决不了的问题! 也要

向群众讲清道理! 并努力创造条件去解

决" 这既是党的群众路线的具体体现!

也是为民服务的题中应有之义"
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追寻亚当斯的足迹
朱效文

! ! ! !穿行在加拿大落基山脉醉
人的湖光山色里，仿佛这里的
一切都保留着尚未有人涉足时
的那份宁静，那片原始，那种
纯粹的美。仿佛数万年前如
此，今天依然如此。
这里的湖边没有栈道，这

里的山崖陡坡上没有栏杆，这
里绝美的景点旁没有观景台。
也许有点危险，有点不安全
感，但却让自然保留了它最自
然的状态，也让热爱自然的心
灵享有了安全感。
见我们每个人都背着沉重

的摄影器材，向导建议我们去
一个地方。它不在我们原定的
行进路线上。去那里需要坐
船，船费小贵，折合人民币约
!""元。向导告诉我们，安塞
尔·亚当斯曾经在那儿拍摄过
经典的图片。一听到亚当斯的
名字，没有人觉得船费贵了。
他是二十世纪美国的也是世界
的风光摄影大师，曾一生致力
于生态环境的保护。
我们的船行驶在狭长的玛

琳湖上。天空忽然变得阴沉，

两边湖岸上并排矗立着无数座尖
耸的雪峰，山体黑黢黢的，像一
个个戴着白帽子的巫婆，仿佛随
时都会朝我们扑过来。听说岸边
的树林里有熊出没，更为此行增
添了几分惊悚与神秘感。

船行约 #$分钟后，终于靠岸
了。沿着湖边一条被行人踩踏出
来的小路往前走，小腿肚时常被
路边的荆棘挂到。我边走边忐忑
地向身旁的林子里张望，既担心
又期盼着那里会窜出一头熊。

熊终究没有出现，出现在眼
前的是一个小岛，精确地说，是
一个半岛。向导说，只有水位高
时，它才是岛。它有一个好听的
名字，叫精灵岛。仅十多平方米
的小岛上，长满了十多米高的冷
杉树，地上的草泛出片片金黄，
传递着秋的讯息。
这儿就是亚当斯当年摄影的

地方。我没有看过他在这儿的作
品，不知道大师当年是如何取
景，如何构图的。但这没关系，
只要踏上这片土地，心灵就仿佛
与大师相通了。
踩着亚当斯的足迹，我寻觅

到了这样的画面：水边静卧的石
块和随意倒伏的枯树，似乎有点
杂乱，但却符合大师对“未沾人
迹前的自然风光”的追求；冷
杉、荒草和枯树构成的前景，与
大师善用前景创造丰富层次感的
理念有所契合；而远处冷峻的雪
山，以及由于阴晦
天气而倍增的苍凉
感，也和大师对荒
野之美的不懈追寻
很贴近。

大时代暖人心
杨晓晖

! ! !“夜光杯，今天一篇让我流泪，
写懂事女儿的。”———作家孔明珠
在群聊里写。
“赵妃蓉不认识，但她的文章

在晚报刊发过几次，写得不错的，
有感情有见识。这篇文章通过家庭
变故写孩子的成长，证明好的家教
远胜空洞的学校教育。”———作家
沈嘉禄在同一个作家群聊里这样
说。

% 月 &' 日赵妃蓉的文章 《我
亲爱的女儿》获得夜光杯最高的微
信点击率，我想，就是这样被关注
被转发的。

不管是认识还是不认识的作
者，宁可他文章平庸而生活幸福。
但是，生活之船常常会遭遇不测与
艰难，有的人表达出来了，而有的
人没有表达。懂事的女儿叫人安
慰，也叫人心疼，读着眼泪就这么
流下来了。好文章，除了它的审美
价值，它还带给我们诸多的东西，
观念、思考。“每周六的早餐会很
丰盛，时间也会持续得长一些，因
为一周当中好不容易能一家聚在一
起，通常我们会有个话题讨论，围

绕时事或大家正在看的书，抑或穿
越古今，由先生讲一段历史故事，
我呢则喜欢围绕我当天播放的古典
音乐讲讲音乐家的趣闻逸事，女儿
则会和我们分享学校里 ""后们的
奇思怪想。”这是赵妃蓉原来的文
字。正是这样的家庭教育与
艺术氛围，才培养出气质坚
强、高贵的孩子，反过来成
为鼓励父母的感情核心，让
家庭回复它温暖的日常。
现代生活已经变异了传统生活

关于幸福的标准。好莱坞明星安吉
丽娜·朱莉正值妙龄，为防家族遗
传病，主动手术(不复标准的女性
构造，但她依然婚姻美满光彩夺
目。现代的科学手段，现代人的见
识与智慧，能够让他们体会幸福的
个性化而不是共性化。
微信流传的速度、阅读的便捷

很有优势，故事与观念或许是吸引

读者的第一之重，而不再仅仅是传
统的“美文”。不管什么方式、什
么时代，“内容为王”这是必定
的。当读者被一个故事打动时，故
事同时必定也传导了真善美。多元
社会，读者会分流，但相信微信的
传播，对于一篇好文章来说，应该
是增加了读者而不是减少了读者。
著名专栏作家连岳说：“阅读的黄
金时代才开始。人类史上，人们的
阅读量、写作量，从没达到移动互

联时代这个高峰。”
群聊是一种高效社交。

现代社会，更多的机会也意
味更多的挫折，人们重视彼
此给予的热量与关注。“柏

阿姨说事”一栏，凡俗人生的辛
酸、磨难，柏阿姨真情叙述，也是
想有一个温暖的解决。故事留下的
空间，可以让读者根据自己的生活
经验去作判断去联想。不管在什么
境地，只要我们能够回到日常就会
体会生活的美好；那么，非常态也
就能转化过来。文字带给人的温暖
是永远不变的；而好的文章，就是
好的生活态度。

跑步的意义
赵妃蓉

! ! ! !一年一度的上马又要
开跑了，今年主办方改变
了先到先得的报名规则，
而是采用最公平的抽签方
式，可见报名踊跃的程
度。这边厢刚要开赛，那
边箱已经有赞助商在为
'"&) 名古屋的马拉松比
赛摇旗呐喊，为赛事特制
的蒂梵尼完赛项链已经在
熠熠生辉地静待世界各地
的跑友。说实话，虽然我
也热爱跑步，但马拉松对
我来说还是太遥远的梦
想，关于跑步的梦想目前
还只是停留在半马，但跑
步已经成为我生活中不可
缺少的一部分。
记得以前上大学时我

就有每天夜跑的习惯，毕
业以后，生活好像一下子
就被经常需要通宵加班的
工作填塞，坚持了几年的
跑步习惯瞬间土崩瓦解，
速度快到我一直没有意识
到我究竟是在哪一天突然
就再也不跑步了，也再没
想起自己曾经有过这样的
好习惯。庆幸的是，在生
命中忽然有一天发生了某
个重大事件以后，我被动
地开始重新思考人生的意

义和生命的价值，才终于
在一个冬日，在整整相隔
了十七年以后，重新穿上
跑鞋，开始了人生的下一
段征程。那个黄昏，我仅
仅跑了十分钟就开始气喘

吁吁，但跑完以后的感觉
却特别好，如同和老友重
逢，或者说更像和青春年
少时的自己握手，暂时从
混沌的生活中抽离，享受
在大地上最自由而简单的
舞蹈，重新感受到信心和
力量。
那次以后我就重拾起

了这个爱好，隔三岔五地
经常去跑跑，渐渐
的，奔跑似乎成为
了一种生命中的必
须，也让我发现了
跑步的意义和人生
意义之间的很多相通之
处。每次跑步时最难熬最
需要克服惰性的是在跑到
半程的时候，刚起步开跑
时的冲劲已经消散，双腿
开始出现沉重感，终点似
乎还有些遥远，那时就特
别需要给自己加油鼓劲，
不要轻易放弃，因为只有
每个跑者自己最清楚坚持
的理由。人生也是如此，
行至中途，已不再是当年
意气风发的少年，人生的
责任却因为社会角色的增
加而日益沉重，不甘心就

这样平庸碌碌地走进夕
阳，于是就再做一次深呼
吸，为未来继续坚持努
力。
每次跑步，如果有明

确的公里数设定就更容易
使任务得以顺利完成。清
晰地记得自己第一次连续
跑五公里时，在最后一公
里时觉得有些坚持不住，
但看着手机里跑步应用软
件不断更新着的公里数不
断增加，我还是坚持了下
来，和数字相比，具体的
路边标识可能更有帮助，
人生的目标也应该是越具
体越容易达成吧。和人生
中的目标一样，为了尽快
尽好地达成，还要做到真
正的心无旁骛。刚开始跑
步时我极其菜鸟，常担心
钥匙或手机揣在兜里会蹦

出来，要么就紧紧
拽在手心要么就常
常照看，虽然这是
很小的细节，却分
散了跑步时的心

神，使自己无法将呼吸和
步速调整到最佳状态，后
来买了腰包，配齐了装
备，总算能真正自由地奔
跑了。当我能全神贯注地
调整呼吸和步速以后，我
发现很快我就可以比较自
如地调整自己在每公里时
的配速，脚步也变得轻盈
起来，我开始真正在运动
当中享受快感，而不仅仅
是在运动以后拥有舒爽的
感觉。
跑步圣经中说不论是

出于提高成绩还是减少伤

害的目的，在跑步中都只
能想着往前方移动，既不
是左右也不是上下，而是
一直要想着往前，人生中
的许多事和人也会因为我
们左右地游移、上下地忐
忑而与我们擦肩，错过
即是永远，再或者，因
为无端耗散了心神，也
就没有心力去达成目标
了。在能量的转换上，
跑步同样充满着哲学的
况味，虽然在体能层面
看似是在消耗，但在精
神层面，却因为心灵的放
空，而成为了另一种给身
体加油充电的方式。
并不是每次跑步时我

都会做这样的思考，这些
思考其实常常是在我跑完
步以后完成的，跑步的时
候灵魂是如闲云野鹤般在
散步，或者完全放空的。
跑步本身是一件很个体很
自我的事，但并不孤独。
我曾经在跑步后散步时遇
到一位善意的老者，询问

我奔跑的公里数，担心长
此以往会让膝盖受伤，他
向我热心地传授了双手举
过头顶倒走的锻炼方式，
说这样既不会伤膝盖也同
样能起到很好的锻炼作
用，让我试试，而我和他
素不相识；还有一次和一
个大男孩迎面擦肩而过，
除了微笑，他还用手势向
我提示了手臂摆动的角度
不宜太高，让我意识到原
来这也是会对身体的摆动
有直接影响的；另外一次
晨曦微露的时光里，天空
下着绵绵的细雨，我撑着
伞跑完全程，和同样撑伞
跑步的陌生女生谋面，我
们都不禁菀尔，为彼此的
执着和努力加油；再有一
次，是经过可爱的小狗身
边，看着我跑，小狗也似
乎终于找到了撒欢的理
由，开始跟着我可劲儿地
一路狂奔，被主人一声断
喝后，它才很不情愿地止
步，让人忍俊不禁……这
样的小确幸很容易在跑步
时与自己相逢，这也是生
活的赐予吧。
跑步让我开始学习和

自己的身体对话———当天
地都安静，我的世界只剩
下自己的呼吸声和双脚踏
过地面的声音时，我对身
体开始抱持平等友善的关

照态度，不再仅仅是二十
四小时不间断地使用，进
而内心便产生了自我悦纳
之感。和跑步时的激越相
比，这种感受特别宁静而
美好。卢梭曾说过“人生
而自由，却无往不在枷锁
中”，追求自由是人类最质
朴的情感，虽然有人说“跑
步只是用许多不自由，换
来片刻深邃的自由”，但于
我而言已觉得弥足珍贵。

水果餐

! ! ! !孩子大多都不愿意吃
水果。于是每天吃水果变
成了一项任务。试试看：
做色彩缤纷的水果拼盘：
绿的弥猴桃，金黄色的橙
子，玉色的苹果，紫色的
葡萄，红色或者白色的火
龙果，等等，色彩能促发
人的食欲。
还有一种方式：用漂

亮的、颜色好看的瓷盆、
玻璃盆来装水果，也能激
发好心情，使吃水果的欲
望猛然增加。

偏方勿轻信
许 良

! ! ! !偏方源大致有三种：夸大片面的
治疗效果引出的偏方；网络或者微信
上的谣言；朋友介绍或者听老人讲的土
方，也不排除有些偏方的确对部分的
人，可起到辅助治疗效果或预防作用。

"三高$ 偏方 “多吃芹菜能降压”、“吃苦瓜能
降血糖”、“喝醋降血脂”，这些都是在很多“三高”
老人中十分流行的偏方。 芹菜中的芹菜素和钾的确
能够起到一定的降血压作用，但是引起高血压病因各
不相同，正规治疗用药及药量因人而异，至今医学界
尚未发现能治疗所有类型高血压的“万能药”，更何
况芹菜呢！同样，“苦瓜降血糖”也不靠谱，虽然目
前的科学研究发现苦瓜汁液提取物中含有降糖活性成
分，但是要提取这些成分需要非常复杂的科学手段，
靠榨汁或烹调是无法有效提取这些物质的。目前还仅
仅是一种适合高血糖
患者的食品。至于
“喝醋降血脂”老人
尽量不要随便尝试。
由于人体自身是一个
很强大的缓冲体系，不会轻易被醋这种食物改变自身
的酸碱度，因此醋不能溶解血管中的粥样斑块，也不
会软化血管。

泡脚偏方 俗话说：“热水泡脚，胜吃补药”。泡
脚养生的原理主要是通过热水的温度刺激脚部穴位，
促进全身血液循环，畅通经络，改善新陈代谢，起到
防病及自我保健的效果。的确，泡脚冬可驱寒保暖、
和气活血，夏可除暑湿，助睡眠。但却并不是人人都适
合泡脚的。患有心脏病、高血压等心脑血管疾病的老
人、身患糖尿病的老人、低血压患者泡脚一定要慎重。

烫伤偏方 幼儿好动，烫伤事故频发，不少带孩
子的老人喜欢用涂酱油、抹牙膏、孵蛋清等“偏方”
解决。酱油中含盐量极高，涂抹在烫伤处无疑是“往
伤口上撒盐”，加剧孩子的疼痛。酱油、醋、蛋清还
有利于细菌的生长，会使孩子的伤口感染发炎。而牙
膏种类繁多，其所含的成分、酸碱性也各不相同，如
果胡乱涂抹，可能会侵蚀创面、加重损伤。无论是孩
子还是大人，烫伤后的早期处理都应遵循“冲、脱、
送”三个步骤。“冲”是指烫伤后立即用自来水冲洗
!"分钟。“脱”是指如果烫伤处有衣物，尽量用剪
刀将衣服剪开，而不要强行脱去，以免弄破烫伤后形
成的水泡。“送”则是及时送医院，在途中可用干净
的纱布轻轻覆盖伤处，保护清洁。总之，不要轻易采
用民间偏方，如果有疾病要及时就医才是最科学，最
保险的方法。
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