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□黄立会

今年 4 月 23 日是第 29 个“世界
读书日”。这两天打开报纸，有关读
书方面的文章铺天盖地：《最是书香
能致远》《品书品茶品文化》《我爱上
了有河东书房的运城》……我也想写
一篇好书助自己成长的文章，又觉得
有些过时，但总感到如鲠在喉不吐不
快，故而敲击键盘写下这篇文字。

作家高尔基曾经说过：“书籍是
人类进步的阶梯。”意思是说，人类的
进步离不开书籍。书籍为人类提供
了很多的知识还有经验，所以我们一
定要多读书、读好书。我觉得，这句
话体现在我身上真是恰如其分。

我从小就喜欢读书，学过的课文
大都能背诵下来（虽然老师并没有要
求全都会背）。十二三岁从完小毕业
后，我就回村，帮助家里干些力所
能及的事。那时候农村的文化生活
极度贫乏，每天除了干活、睡觉别无
他事，于是我就想法找书来看。当时
我姐夫是大队团支部书记，他家里有
很多团中央推荐的青年文艺图书，像

《林海雪原》《青春之歌》《苦菜花》《迎
春花》《西游记》《野火春风斗古城》

《钢铁是怎样炼成的》……我便一本
接一本地拿回家来看。那时候村里
没有电，晚上我便点一盏煤油灯来
读，而且把灯芯挑得很大。这样虽然
亮了，但既费油又熏厦。时间长了，
整个房间的墙壁上挂满了一层黑灰，
顶棚也成了黄黑色。第二天早上起
来，脸上和鼻孔都是黑的，身上有一
股煤油味。好在我的母亲非常待见
孩子读书，既不嫌费油也不怕熏厦，

还不时从奶奶的吃食匣里拿一两个
糖块塞到我手里。就这样，我在漫漫
长夜里与保尔·柯察金默默对话，跟
随少剑波和小分队的足迹进山剿匪，
揪心于金环、银环的凶险境遇，追寻
着林道静的青春步履……心灵随着
书中的情节跌宕起伏，情绪跟住人物
的命运悲戚欢喜……

姐夫家里的书读完后，我便想着
买书来读。那时候村里人肯上解州
的“四月会”和“九月会”，每到此时母
亲都会带我们去赶会或给每人发两
块钱让我们自己逛去。和我同去的
小伙伴往往是买个好吃的边走边吃，
我却是直奔新华书店看有什么好
书。那时候“四大名著”根本没有卖
的，而我又钟情于故事书，所以买的
都是故事性很强的书。记得我第一
次买书，是花了8毛钱买了一本《小砍
刀的故事》（封面是一个挥舞着小砍
刀的少年，至今清楚地记得著者是

“勤耕”），拿在手里边走边看，爱不释
手、全神贯注，20里路跑了个来回竟
忘了吃任何东西。回到家里书已看
了一半，还给母亲省了一块两毛钱。
后来我还买过几次书，虽然都不是什
么名著，但我仍读得津津有味，常常
被书中的故事情节、人物命运痴迷到
废寝忘食。

1974年我进学校当了民办教师，
代语文课兼班主任，这让我有了更多
习读名家名篇的机会。像冰心的《小
桔灯》，贺敬之的《回延安》，茅盾的

《白杨礼赞》，吴伯箫的《记一辆纺
车》，杜鹏程的《夜走灵官峡》，魏巍的

《谁是最可爱的人》等等，是当时读得
最熟、讲得最多的课文。每次讲课前

我先认真备课，把文章的脉络架构、
主题思想、写作方法一一弄清，讲课
中又和学生一起反复诵读研学，以至
到现在我对这些课文仍然熟稔于心，
许多章节还能够背得下来。这些名
家名篇是我学习写作的启蒙老师，读
着读着就让我有了写作的冲动。于
是，我便经常把学校和村里发生的好
人好事写成稿件，向县广播站和报社
投寄，还真就被广播过几次，并于
1979年1月23日在《运城地区报》上
发表了处女作《挂面之乡话变迁》，从
此一发而不可收，走上了文字写作这
条路子。

凭着粗通文字、能提笔写作这点
长处，后来我被调到乡政府当统计员
兼办公室主任，给领导写讲话稿和工
作总结，给报社和电视台写消息通
讯，偶尔也写个散文抒发一下胸臆，
同时积累了一定的基层工作经验，逐
步被提拔为一名正科级基层干部。
靠着这点根基，退休后我被选聘到报
社当了8年编辑、记者，还到企业担任
过十多年报纸和新媒体负责人。年
逾七旬回村后，还经常给乡亲们在过
红白事时，编个对联、写个悼词，给

“村晚”编个节目、写个主持串联词，
成了乡亲们眼中的“笔杆子”和“文化
人”。

母亲健在时，每每与人谈起我的
成长过程，总是自豪地对别人说：“我
会会从小就爱看书，每次上会人家娃
都是拣好吃的买，他总是买几本书回
来看。是读书让他学到了本事，干上
了公家的事。”

母亲的话就是对我大半生经历
的最好诠释。

好书点亮人生路

□孙芸苓

在如今快节奏的社会，人们对
老人的关怀通常局限于物质层面的
满足，例如吃好穿好等。然而，我
们往往忽视了老人的情感需求，这
是老人生活中同样重要的一部分。
老人的情感需求包括被尊重、被关
心、被理解和被接纳等方面。

好好和老人说话，也是对老人
的一种尊重。尊重是老人情感需求
的核心，可是，我们往往对老人缺
乏耐心，对他们说话的口气就多了
几分不耐烦。老人经历了岁月的沉
淀，积累了丰富的人生经验，这些
经验是他们宝贵的财富。我们应该
尊重他们的观点，尊重他们的生活
方式，而不是简单地将他们看作是
唠叨。只有尊重他们，老人才能感
到自己在这个社会中的价值。

关心，是满足老人情感需求的
重要组成部分。老人随着年龄的增
长，身体机能逐渐衰退，可能会遇
到各种生活困难。我们应该主动关
心他们的身体状况，询问他们的需
求，尽可能地帮助他们解决生活中
的问题。此外，我们还应该关心他
们的精神状况，陪他们聊天，听他
们讲述过去的故事，让他们感受到
晚辈的陪伴。

理解，是满足老人情感需求的关
键。随着年龄的增长，老人的思维方
式和行为方式可能会发生变化。我们
应该理解他们的行为背后的原因，接
纳他们的不同，而不是抱怨或忽视。
只有这样，我们才能真正理解他们，
满足他们的情感需求。

张大爷退休后不久，老伴就因
病去世了，退休带来的空虚感还没
有消退，如今又雪上加霜，张大爷
的精神就萎靡了。孩子们工作忙，
在物质上没有亏待他，隔三差五把
做好的美食带回来，但是很快就走
了。

张大爷心里依然是空落落的，
还是女儿细心，让人给张大爷找了
个保姆，保姆的费用姊妹三人分
担。这样，张大爷的一日三餐
就有人照顾了。

偶然大家回来，保姆也
会做一顿丰盛的饭菜，大家
热闹一番，然后各自去忙。
自从有了保姆的照顾和陪
伴，张大爷的精神和身体状
况好了许多，家里有个人说
话，张大爷也不用为一日三餐
而发愁，眼看着又有了精气神。

学会接纳，我们应该接纳老
人习惯了的生活方式，接纳他们
的不同。无论他们的行为是否符

合我们的期望，我们都应该接纳
他 们 ， 尊 重 他 们 的 现 状 。 不 抱
怨、不嫌弃，学会站在老人的角
度思考问题，只有这样才能让老
人安心。

满足老人的情感需求也有助于
社会的和谐稳定。当老人感到被尊
重、被关心、被理解和被接纳时，
他们会更加积极地参与社会生活，
为社会的发展贡献自己的力量。同
时，他们的幸福感和满足感也会传
递给周围的人，形成一种积极向上
的社会氛围。

多关注老人的情感需求

□易可兰

生活中，有很多问题与人的健康息息相关，
其中就包括了袜子和内裤能不能一起洗。那
么，袜子和内裤到底能不能一起洗呢？

我们的内裤长期和生殖器官贴合在一起，
非常容易沾上汗渍、尿液、粪便或者致病微生物
及其他各种分泌物，各种因素相互感染，可能滋
生超过600多种的霉菌。

而穿过的袜子常会有臭味，因为人的脚底
是容易出汗的部位，在鞋子的包裹下，汗液不容
易蒸发，导致足部细菌迅速繁殖生长，拆掉脚上
的角质蛋白质，再分解其中的亮氨酸，酸臭的脚
臭味就出来了。

袜子和内裤混洗，在洗衣过程中通过热水
洗涤、使用消毒水，以及洗衣之后的阳光晾晒，
可以很好地去除衣服中的普通微生物。而残存
的微生物在身体健康的情况下，对男性的影响
其实是不大的，但对女性来说仍建议分开洗，不
要为了省事或者偷懒，放到一起洗。

根据国内外的一些研究显示，袜子内裤混
合洗，确实会增大女性阴道炎的患病概率。主
要原因是女性生理结构和男性的差异。女性尿
道较短，尿道口、阴道口及肛门距离较近，女性
泌尿系统感染的概率大约是男性的 8 倍~10
倍。当患有某些皮肤病以及具备传染性疾病的
时候，由于寻常的洗衣和晾晒手段并不能对致
病微生物形成有效的抑制和杀伤，内裤和袜子
混洗就容易导致致病微生物的交叉感染，给健
康带来隐患。 （《大众卫生报》）

袜子和内裤能不能一起洗？

□姚晓柏

保肝护肝，运动是一种很重要的方法，尤
其是上了年纪的人。运动能增强人体免疫能
力，提高抵抗肝病的能力。

1.散步。散步时脚跟先落地，要一步一个
脚印地走，呼吸时采用体呼吸，即吸气时，意
想宇宙中真气通过全身的毛细孔吸入体内；呼
气时，意想全身的病气、浊气、疲劳之气通过
全身的毛细血管射出去。呼吸要与走路的速度
相结合，不宜快行。这种散步锻炼法可以调动
肾经，有强肾固本的作用。

2.慢跑。跑步时舌尖始终抵住上齿龈，口
中出现口水时，标志内分泌系统已经活跃，可
将口水分几口咽入肚内。身体上下起伏不要太
大，注意平缓。该锻炼法可以加强内分泌系统
功能，调理全身。

3.颤抖体操。两脚踏地与肩同宽，两手自
然下垂，两腿微曲，全身松立，眉心舒展，面
带微笑，全身做有规律的上下颤抖。颤抖一阵
以后，身体松立，意想全身的病气、浊气、疲
劳之气顺着已经通畅的经络排入地下，排一阵
病气之后，放弃排病气的意念，意守下丹田静
养一会儿，内视真气在体内运行的情况，最后
深呼吸3次，将气沉入下丹田作为收功。该锻
炼法可以排病气，练后周身轻松。

4.通周体操。采用高位撑的体态，在沙发
扶手、桌子、床头等2/3米高以上的地方均可以
练习，开始只做简单的机械运动，不管呼吸，不
加意念，待两臂感到酸累时，开始加意念并配合
呼吸。身体向下时吸气，用全身的毛孔往里吸，
要吸满。起身时，双手支住身体，全身放松，不
要急于做连续动作。该法可以起到增强内气、治
疗督脉上疾病的作用。

（《快乐老人报》）

老人保肝护肝运动四法


