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□张翼

对一个成年人来说， 所谓坚持
阅读，非常痛苦而不值当。当一件事
情需要坚持来完成， 本身就是一种
痛，那还不如不坚持，何苦自虐？ 坚
持的意义，一定是找罪受，中断才是
坚持的标的物。不如随兴而去。想读
就读，不想读就别为难自己，倒头就
睡，出去走走，聊聊天，或者胡思乱
想，想一些天马行空的事情，想一些
自己一时办不到、 甚至这辈子都不
可能办到的事，想得舒舒服服、坦坦
荡荡、妥妥帖帖、自自然然，和读书
一个效果，甚至效果更好。

自己用自己的方式，悄无声息地
“写” 一本充满了悲欢离合、 爱恨情
仇、快意跌宕的书，自己又把它完完
整整、一字不落、从头至尾看完了，一
哭了之或是一笑了之， 那书随即消
失。 就像沙盘游戏一样，下一次头脑
激荡、推倒重来，此非思想操练，而是
文学创作，是回到文学本真意义上的
那种创作。 安顿人心，首先把自己先
安静下来。 或者什么都不干也不想，
纯发呆，那也是在写一本无字天书。

当然， 如果坚持阅读不是为了
坚持而坚持、痛苦地坚持，只不过是
习惯阅读的修饰语， 不读就吃不下
饭、睡不着觉、上不好厕所、走不动
路，那么，一定要继续坚持，切不可
骤然中断。就像吸烟几十年，突然戒
断，恐怕也不大妙。 这个得遵医嘱，
听专家的。

不必“坚持”读完一本书。 如果
一本书被广泛认为特别著名且正在

风行，而自己却总是读不下去、读不
进去，那么，就别坚持啃完。 带着情
绪吃饭，容易消化不良。 读书也是，
咬牙憋屈坚持读完， 也容易留下内
伤。还不如去找一本看着顺眼、读着
顺气的大快朵颐。所谓整本书阅读，
且不可滥用。 即便自己特别喜欢的
书，因为时间的关系、工作的安排、
家庭的劳作，读不完就读不完，领导
交办的工作、 孩子的尿布远比读完
这一段、这一页或者这一章重要。

好的书，对人生有益的书，也许
只需要那里面的几个字、一句话，甚
至是某一个挺戳中人心的主人公的

名字，足矣。精彩而高明的影视剧也
一样， 精彩的部分往往在黄金分割
点上，而不在结局，非要捱着把结局
看完，出于礼貌或者成本考量，可以
理解，心里有数。

不要“坚持”阅读一类书。 世界
太大了， 老瞅着某类作家、 一个地
方、一种植物、一番念想，容易让视
野变得窄仄。 如果不是要成为某个
方面的“专门家”，不过是为了让柴
米油盐多一点诗情画意， 那么，听
劝，一定要撒开了读各种书，别限制
专业、地域、门类甚至语言、介质，海
量阅读，跳着读、挑着读也成，感觉
对路了一口气读完也行。纸质捧读、
电子阅读都行，读着读着，脑回路会
特别清爽而旷达。

（摘自《中华读书报》）

家庭教育

□赵宏梅 孙宇凡

青少年突然沉默、 情绪波动或
行为异常等表现常令家长困惑。 实
际上， 这些变化背后可能隐藏着未
被察觉的压力或困扰， 是孩子心理
健康问题的“警报”。

当下，很多家长觉得孩子的情绪
问题就是青春期叛逆，这是一个认知
误区。 叛逆是青春期孩子的正常表
现， 背后原因一般是觉得自己长大
了，不想听家长的话，认为家长的想
法过时，因此与家长之间出现了沟通
障碍，而青春期情绪或心理问题表现
为严重的消极观念和负面行为。孩子
的叛逆可能只针对家长或老师，而真
正的情绪问题会让孩子跟同学、朋友
也不愿接触、不愿说话。

有些看似普通的青少年行为变

化 ，实则是心理问题的 “预警红
灯”。 其中， 饮食和睡眠的变化值
得注意， 比如食欲突然下降， 以前
能吃一碗饭现在只吃半碗； 睡眠时
长 、 入睡时间改变 ， 睡不着 、 多
梦、 做噩梦， 早晨醒得早， 或上课
打盹、 睡懒觉。 学业成绩的突然变
化也是信号， 背后可能是心理或情
绪问题， 比如人际关系困扰等。 还
有情绪的突然变化 ， 比如持续低
落， 对以前感兴趣的事失去兴趣。
此外， 如果孩子频繁出现头疼、 背
部不适、 消化系统反应等症状， 却
又检查不出病因， 可能是情绪的躯
体化表现。 另外， 过度使用网络也
可能是心理健康问题的信号， 往往
是孩子在现实中成就感缺失、 人际
关系有问题， 才通过虚拟网络进行
心理补偿。 （摘自《燕赵都市报》）

这些变化是青少年心理健康“红灯”

戒烟与牙疼
□鲁零

我最终能戒掉烟，竟是以一颗牙
的“阵亡”为代价。

戒烟非得有持之以恒的决心不

可，否则烟瘾会变本加厉。 我烟龄二
十七年， 从上高中时偷吸第一支，到
工作后的应酬、加班时的依赖，香烟
曾是深夜里驱赶疲惫的老友。一口浓
茶一口烟，舒坦得仿佛每个毛孔都张
开了一样。

真正的转折，是四岁儿子的一次
拉扯。他指着电视里戒烟广告上黑黢
黢的肺， 用稚嫩的声音命令我：“爸，
以后别吸烟了！”童言最是真切，我下

了决心。
经过几次反复后，我的烟瘾反而

越来越大。 最后一次，在亲戚推荐的
戒烟替代品失效后，我找到了一个笨
方法———嚼粉条， 让嘴巴不得空闲，
以对抗那抓心挠肺的欲望。 一日饭
后，烟瘾如潮水般涌来，我将手边的
细粉条嚼尽还是压制不住，情急之下
又塞进一截干硬的宽粉条， 狠命一
嚼，“咯嘣”一声，下颌一震，一颗大牙
应声松动了。

起初只是微恙，谁知日后它竟掀
起了一阵阵风浪。这便让我想起了汪
曾祺先生写的《牙疼》：它能“泰然处
之”，“看你疼出一朵什么花来”；甚至

被人撞掉门牙，也只道“没事儿”。 这
等名士风流，我辈只能仰望。

我全然不同， 那疼是钻入髓腔
的。 它盘踞在牙根，继而煽动了半边
舌头的叛乱，左脸也随之沦陷。 最要
命的是， 那痛楚像一根生了锈的细
针， 顺着牙床一路探入耳道深处，然
后不紧不慢、 一下一下往最深处扎
去。我捂住脸，用指甲死死抵住牙龈，
在零下的天气里，疼得在公交车座椅
上蜷成一团，内衣被汗水浸透。

熬到第三天，我走进诊所，脸上
还强装镇定。 “牙疼不算病。 ”我试图
对医生挤出一个从容的笑，却比哭还
难看。医生让我咬住一根蘸了药水的

棉签，但那清凉于事无补，反倒像为
下一波疼痛的潮汐标记水位。

经此一役， 我倒品出些滋味：疼
痛如潮，来时摧枯拉朽般，天地间只
剩下它的咆哮；退去时，只留下一片
狼藉后的疲惫，以及对这片刻宁静不
敢置信的提防。

如今，烟戒了，用单侧牙齿吃饭
的习惯却保留下来。 那颗叛变的牙，
成了我身体内一座寂静的纪念碑。它
时时以微小的不便提醒着我，曾经的
一场酷刑，才换来今日的自由。 汪老
的牙疼能 “疼出一朵花来”， 我的牙
疼，却结出了一枚略带苦涩、却足以
慰藉余生的果。

文坛走笔

初冬，这份养生防病“秘籍”请收好

健康之友

□李恒

随着冬天的到来， 气温逐渐走
低，天气干燥寒冷，人体机能也随之
进入调整阶段。 如何科学养生防病？
近日，国家卫生健康委以“时令节气
与健康” 为主题举行新闻发布会，邀
请专家进行解答。

慢阻肺病患者宜温肾通络，坚持
规范治疗

立冬之后，寒气渐重，慢阻肺病
患者易出现气短、咳喘加重等现象。

中国中医科学院广安门医院主

任医师齐文升指出，中医认为“寒伤
肾阳”， 肾不纳气是导致肺功能下降
的重要原因。 他建议，慢阻肺病患者
在冬季应从食疗、穴位按摩、艾灸保
暖、呼吸锻炼等多方面入手，增强肺
功能，平稳过冬。

齐文升表示，“肾藏精，主纳气”，
食疗是温肾补肺的有效方式。 熟地、
黄精、人参、枸杞子等药食同源物质，

日常生活中适当使用， 熬粥或煲汤，
有温肾补肾的作用；按摩列缺、太渊
等穴位，对肺有保健作用；也可以艾
灸关元穴或选择艾叶、干姜、肉桂煎
水泡脚。

此外，上海交通大学医学院附属
瑞金医院主任医师周敏表示，慢阻肺
病是一个终身疾病，需要长期规范治
疗，病情稳定不等于治愈。 在慢阻肺
病的治疗过程中， 除了药物治疗外，
还要注意戒烟、呼吸康复、预防急性
加重等。

控糖求“稳”，避免认知误区
冬季进补多， 饮食结构变化大，

糖尿病患者更需注意血糖波动。北京
协和医院主任医师肖新华指出，当前
公众在糖尿病认知上仍存在诸多误

区，如“主食越少越好”“无糖食品随
便吃”“血糖越低越好”等，这些观念
可能带来健康风险。

“主食不是‘敌人’，关键在于质
与量。”肖新华建议，糖尿病患者推荐

适量吃主食， 并优先选择全谷物、杂
豆、 薯类等升血糖速度较慢的粗杂
粮。 另外，“无糖食品”不是“降糖食
品”，“无糖”通常是指没有蔗糖，但食
品本身可能含有大量的淀粉、 油脂，
有些还含有蔗糖替代品，这些同样会
升高血糖。

“控糖目标是平稳达标， 而非一
味求低。”肖新华说，严重的低血糖会
导致头晕、心慌、出冷汗，甚至意识模
糊、昏迷，对大脑和心脏会造成严重
损伤。 对于大多数糖尿病患者而言，
血糖控制的目标因人而异，要在医生
指导下，进行个体化目标制定。

近年来， 随着生活方式的改变，
2 型糖尿病正呈现出年轻化趋势 。
肖新华提醒， 长期熬夜、 高糖饮料、
油炸食品等不健康生活方式， 正让
越来越多年轻人被糖尿病 “盯上”。
健康的生活方式是预防糖尿病的基

础， 要管住嘴、 放开腿， 进行定期
筛查。

警惕呼吸道传染病，家庭消毒讲
科学

冬季是呼吸道传染病高发季节，
科学有效的环境消毒是切断传播途

径、保护易感人群的重要手段之一。
中国疾控中心研究员张流波表

示，酒精作为一款常用消毒剂，具有
消毒作用快、无残留等优点，但使用
时需要遵循科学方法。 在日常生活
中，酒精一般用于皮肤或手部的涂抹
擦拭消毒，手消毒时可同时使用护手
霜或专用手消毒剂。也可以用含酒精
成分的消毒湿巾，对小范围的物体表
面或小件物品擦拭消毒。

“酒精易燃易爆， 不建议作为空
气消毒剂。”张流波说，也不推荐使用
酒精喷洒沙发表面进行消毒，反复多
次使用， 可能导致沙发表面脱色，影
响美观。日常餐具消毒建议首选加热
煮沸，操作简单、效果可靠而且没有
化学物质残留，一般情况下不建议用
酒精消毒餐具。 （据新华社电）

书林撷英

������以传统文化与自然科普
的双重视角， 图文并茂解读
中国传统的时序、 习俗和自
然观念。

《历史视野中的科学与技术》

张柏春著

山东科学技术出版社出版

������阐释科学、技术与
工程的概念内涵、发展
规律及其与社会的互

动，揭示科学技术推动
社会发展的内在逻辑。

《万物有信：七十二物候里的中国时序》

李蔚著

上海人民出版社出版

文化漫谈

不要“坚持”阅读一类书

������ 11 月 12 日 ，
滨河公园迎来了幼

儿园的孩子们。 他
们在老师的带领下

走出教室， 和大自
然亲密接触。

李玉华 摄

心灵深处

阳光午后
□师建华

连下了好多天的雨， 天像块拧
不干的灰抹布， 空气裹着沙颍河的
潮气， 人心里闷得发堵。 今天午饭
刚撂下碗， 天忽然就放晴了， 亮得
晃眼。 我一屁股坐在阳台那把老摇
椅上， 暖融融的阳光没遮没拦， 全
泼在身上 。 这光不像夏天那样白 ，
带着股温吞劲儿———像娘的手， 轻
轻抚着我的额头和肩膀； 又像腊月
里温透的黄酒， 暖烘烘从皮肤渗到
骨头缝里， 让人忍不住泛起几分微
醺。

我眯着眼往下瞧， 变化是真真
切切。 对面那家吃了十来年的 “三
大盆” 小饭店， 早随着城中村改造
没了影。 如今那儿立起的新楼紧挨
着沙颍河， 玻璃幕墙映着日头和河
水， 亮闪闪的， 跟刚从河里捞出来

的玉柱子似的， 直直戳向蓝天。 依
着沙颍河的周口老城， 这几年变化
是真不小， 像开始长身子的半大孩
子， 骨架一天天撑开， 模样也越来
越周正。 以前河两岸的滩涂地， 现
在铺成了平整的石板路， 垂柳依依，
亲水平台上有钓友坐着垂钓， 游船
慢悠悠从河面驶过。 国槐街的老槐
树还跟以前一样枝繁叶茂，树下多了
文创氛围和非遗小摊，乡愁和新潮就
这么融在了一块。 周口港更别提了，
逆势往上冲，万吨级的货船能从这里
直接开进长江，沙颍河成了豫货出海
的 “黄金水道”。 这变化快得让人恍
惚，跟夜里睡了一觉，睁眼就换了个
地方似的———可不就像这午后的日

头，把多日的闷劲儿一扫而空，暖得
实实在在。

身上的暖意慢慢淌着， 目光顺
着沙颍河的水流飘远了。 那隔着一

道海峡的骨肉同胞， 估摸着也正沐
浴这同一片阳光吧 ！ 日月潭的水 ，
跟眼前的沙颍河一样， 闪着粼粼的
光； 阿里山的林子， 也该像这河岸
的柳树林似的， 透着苍劲的绿。 这
阳光哪有什么界限？ 这流水哪有什
么阻隔？ 它照得进我阳台这方小天
地， 自然也会毫无偏私地暖着那片
魂牵梦萦的岛礁， 温润两岸人民的
骨肉情。 而这看不见的牵绊， 早把
海峡这头的周口、 那头的台湾， 紧
紧系在了一起。

沙颍河的水从伏牛山脉的深处

流淌出来 ， 揽贾鲁河的清冽入怀 ，
裹颍河的温润在身， 一路兼容并蓄、
奔涌不息。 台湾的根脉， 本就是这
大河分出的一脉支流———同源同宗、
紧紧相拥。 就像这河水， 哪怕是千
回百折， 终究要向着淮河奔去， 汇
入长江、 涌入大海。 那些暂时的阻

隔， 不过是这几日的连阴雨， 看似
绵长， 可搁在沙颍河几千年的流淌
里， 放在中华民族上下五千年的历
史长河中， 不过是转瞬即逝的片刻。
天， 终会放晴； 水， 终会归流； 两
岸同胞， 终会团圆。

想到这儿， 心里亮堂得像日头
晒透的麦场似的， 安宁又踏实。 身
上的阳光也更暖了些， 我好像看见
那金色的光， 顺着沙颍河的流水淌
开———漫过淮阳龙湖的荷叶， 漫过
项城袁寨的青砖， 漫过江南的水乡，
也漫过海峡的礁石， 最后把整个神
州大地都暖暖地抱在怀里， 融在一
片光明里。

河风轻轻吹着 ， 摇椅 “吱呀 ”
作响， 连空气里都飘着股安稳的甜
香。 这大概就是最实在的幸福———
是家乡的暖， 是血脉的牵挂， 是盼
着团圆的念想。
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