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回 老 家 时 ，父 亲 高 兴 地 告 诉

我，租客刚刚打过电话，今天要来

出租屋填报高考志愿。

老宅 300 米外，是一所高中复

读学校。每年都会有一批学子来

这里重拾大学梦想。老宅房舍简

陋，所余空间不大，只够陪读一家

人将就使用。来看老宅的人不多，

肯留下来入住的大多是看上租金

便宜。父母亲并不在乎租金多少，

只要租客中意，能相处一年就是缘

分。

去年夏天入住的男孩来自农

村，高考成绩距离二本线还差十几

分，起初觉得复读也没有多少希

望，于是跟随母亲务工。一段时间

后，男孩切身感受到知识的重要

性，主动要求再复读一年。

出租屋是男孩自己选定的，一

方面是因为老宅安静，远离街道。

还有一个原因是听说三十年前我

们兄弟二人就是在这里读书考取

大学的。

男孩的妈妈几天前打电话给

我父亲报喜，说孩子今年比上一年

多考了一百多分，成绩远远超出一

本线。根据孩子要求，要把好消息

和经常鼓励他的房东分享一下。

晌午时分，男孩提着一篮水果

从学校赶过来了。男孩重新坐到

小书桌前，让他妈妈拍照，他说出

租小屋的时光永远难忘，他要把美

好的记忆留存下来。男孩认认真

真地模拟高考志愿填报，他的母亲

很快在朋友圈发了一条消息：“孩

子，妈妈为你的成长骄傲！”

男孩离开时，非常有礼貌地和

我们话别，看得出，他是带着一颗

感恩和希望的心离去的。父亲说，

这孩子比去年来时更懂事了。

自从父亲生病住院，孩子要上大

学，爱人失业，每个月要还房贷……

这 些 事 ，宛 如 一 块 巨 石 压 在 我 心

里。我走在路上好似踩在棉花上一

样——担心一步没走稳就会摔跤。

我默默地计算着，如何去开销那

点儿微薄的工资，心里那个堵啊，真

是没法说。这段时间，我最怕接到请

客的电话，这人情世故怎么躲也躲不

掉。

早晨起来上班，抬头看看天，灰

蒙蒙的，太阳的脸像一张白纸，周围

伴着几片灰云——或许是昨夜老天

爷也失眠了吧，没有一点儿气色；再

瞅瞅那些出门的人，大都行色匆匆，

好像有条鞭子在后面赶，不走快点就

会挨抽；那路旁的草呀花呀对谁都是

那样点头微笑，我发现没有人去理会

她们的情意。

日子还得一如既往。我一天到

晚谋划着怎么能把一分钱掰成两半

花。日子真的一点儿滋味都没有，看

什么都不美，吃什么都不香，干什么

都不顺心。

也许我低落消沉的情绪让好心

的同事察觉到了，一天下班的时候，

同事主动邀请我共进晚餐。我不好

意思拒绝，勉强答应了，以为他有事

找我帮忙——心里还嘀咕着：是什么

事啊，我能帮什么呢？

坐下来之后，同事看着我，轻声

问：“最近一段时间，发现你总是心事

重重的，如果一直压抑在心里，就会

对身体不好，也会影响家人的心情和

自己的工作。”

我吃惊地瞅了同事一眼，他一脸

坦诚。我只好把家里的破事一五一

十地跟他讲了。他关切地说：“扛得

住吗？需不需要帮忙？”

“谢谢关心，暂时还行。”一股暖

流在我血液里涌动。

接着，同事又宽慰我：“家里虽然

有一些困难，那也只是暂时的，用另

一种思维方式去想——现在你没有

失业，除了你父亲，家人都很健康，家

庭这台机器还能正常运转，这是值得

庆幸的。多想开心的事儿，不要总是

纠结那些烦恼，你的心情自然会好，

干什么都有精神，说不定天上还能掉

黄金到你跟前呢！”

我听了之后，心情舒畅了很多，

激动地握着同事的手，语无伦次地

说：“你讲的太对了……像神医……

让我心里的雾霾烟消云散了……”

同事哈哈大笑起来：“你给自己

多开一个窗口，那不就好了吗？”

在回家的路上，我给父亲打了个

电话，告诉他，我工作很顺利，单位给

我发了很多奖金，让他安心养病，而

且还给父亲转了一些钱；我也给孩子

发了一条微信，撒了同样的谎，也同

样给了一些钱；我进了家门，看到爱

人还在等我吃饭，马上坐到她面前，

仔细端详了她一番，把爱人看得有点

不好意思了。

我开口道：“找工作要精气十足，

春风满面，这样，给人的印象亲切踏

实，觉得与你在一起工作，心情愉悦，

肯定愿意给你机会。”

第二天早上，我让妻子出门前把

自己打扮得漂漂亮亮。给别人留下

美好的记忆，好运就会找到你。

老张这个人有些手艺，他的饭

菜做得很好，被称为乡村厨师，谁

家有红白事，都会找老张来做菜，

每次能赚个三四百。老张家里有

地，还养了几头牛，生意淡季的时

候，他就种地、放牛。

因为老张的饭菜做得确实不

错，县城很多饭店都邀请老张去当

厨师，开出的薪水很高，但都被老

张拒绝了，大家对此很不理解。最

近，县城又开了一家饭店，主家特

意来邀请老张。

主家是老张的远房亲戚，因

此见面后开门见山，问老张当乡

村厨师每个月大约多少钱，老张

说：“这要分淡季和旺季，每个月

不等。”

主家问：“那平均多少呢？”老

张说：“大约 7000 多元。”主家说：

“这样吧，你到我那儿去当厨师，保

底工资每个月两万元，奖金另外

算。”

按理说这个钱数已经很有诚

意了，老张最终还是摇了摇头，主

家一愣，问是钱的问题吗？老张

说：“不是。”主家问：“不是钱，那是

什么？”

老张说：“我知道自己的手有

多大，端不了那么大的碗。如果我

贪心拿了你的钱，却做不出客人想

要的菜，我自己也不安心，你也不

痛快，对大家都不好。”

主家连连点头，没再说什么，

见人就说老张的人品好。

有多大手端多大碗，量力而

行，端得安心、走得稳当。

盛夏酷暑，烈日炎炎，让人热

不可耐，好在现代人们有空调、电

风扇之类的降温设备陪伴。可是，

古人就没有那么好的条件了，在没

有任何电器设备的古代，人们又是

如何纳凉避暑的呢？

在住的方面，古人很注重从细

节上去抵御外界的高温。在长期

的建筑实践中，古人发现，屋檐的

角度可以影响室内的温度。按照

现在的说法，就是依据夏季太阳照

射的高度角去设计屋檐的角度，就

能够在炎炎夏日使屋檐遮阳，避免

出现“西晒”等弊端。所以，明代以

后就出现了“檐步五举，飞椽三五

举；柱高一丈，平出檐三尺，再加拽

架”这样的建筑规制。

除了修建合适的屋檐角度用

以避暑外，古人还会在屋檐前面悬

挂帘子。当然帘子有等级之分，上

乘的一般用斑竹、香妃竹编织，还

饰有各种图案，质量低廉的大多用

苇箔编成。皇宫或大户人家因不

缺银两，在避暑降温上是不惜财力

的。暑热难当之时，他们通常会搭

凉棚，就是在宫殿顶上和院里搭个

顶盖来遮蔽阳光。棚匠们用简单

的圆木作为支架，搭好后上边铺上

苇席，并用绳子捆扎好。这种凉棚

可卷可展，烈日当头的时候展开遮

挡阳光，早晚时再收起来通风。

此外，古人还懂得利用物质的

自然属性，达到物理降温的目的。

如掘冰窖储冰、制作“木冰箱”等。

前者需在“三九”隆冬时节，取河里

自然冻成的冰块，掘成一定比例的

大小，然后堆放在冰窖里，酷热时

取出即可用于室内降温。后者用

红木、柏木作内胎，外用铅或锡皮

包箍，做成形制呈斗状、口大底小

的容器，容器内放冰，盖多采用很

厚的木板，两腰部都有铜环，方便

搬运。这样的“木冰箱”主要有两

个用途，一个是用来冰镇和保鲜食

物，因为箱体内的铅或锡能起到较

好的隔热作用，另一个用途则是降

低室内的温度。箱盖上设有透气

孔，因此排出的冷气还能起到“空

调”的功效。当然，这两种物理降

温的方法造价不菲，普通人家难以

承受，大多是王公贵族的“专利”。

而普通老百姓的避暑方式也

不单一，除了手摇蒲扇，他们通常

会选择登山避暑，因山中气温相对

较低，在葱郁的树荫下、溪水潺潺

的洞穴里聊聊天，坐上一坐，都是

天然的纳凉之法。陆游《六七月之

交山中凉甚》诗云：“城市方炎热，

村墟乃尔凉。拂窗桐叶下，绕舍稻

花香。”写的就是诗人走进山村中，

享受山间的绿树浓荫、稻香清泉，

暑热自消。当然，对于一些“闲不

住”的好动之人，还会到江湖里游

泳或采莲，或垂钓，既旅了游，又避

了暑，可谓一举两得。

与此同时，古人还善于从饮食

上防暑降温。据《荆楚岁时记》记

载：“伏日进汤饼，名为消恶”。一

碗热气腾腾的汤饼下肚，能出一身

大汗，从而带走体内大量热能，不

失为一种很好的消暑方法。唐朝

流行的冷食“槐叶冷陶”，是指用鲜

嫩的槐叶汁和面后制成碧绿面条，

只需煮熟之后，过一遍凉水冷却即

可食用。诗圣杜甫有诗赞道：“青

青高槐叶，采掇付中厨……经齿冷

于雪，劝人投此珠。”到了宋代，除

了冷饮，消暑食物还有瓜果凉茶，

其中以西瓜最受民众欢迎。南宋

范成大《西瓜园》诗中便有记载：

“碧蔓凌霜卧软沙，年来处处食西

瓜。形模濩落淡如水，未可蒲萄苜

蓿夸。”明清以来，伏日最盛行吃莲

子汤。夏日常饮莲子汤，能补中强

志，养神益脾。清朝冷饮中最出名

的冰碗是用甜瓜果藕、杏仁豆腐、

桂圆洋粉、葡萄干、鲜胡桃、怀山

药、枣泥糕等料制成，味道清爽怡

人。

而对于一些中暑之人，智慧的

古人也会采集自然植物，制成苏

叶、藿叶、甘草等汤，称之为“消暑

汤”，或做成清暑益气丸、六合定中

丸、藿香正气丸等丸药，用博大精

深的中医理论为人们的暑期健康

保驾护航。

323.撤网放生

成汤是商朝开国皇帝，所以也

叫商汤。有一次，成汤看见有人用

一张四面网捕鸟，觉得太残忍，就

让人去掉三面，只留一面。成汤祈

祷说：“该飞左的飞左，该飞右的飞

右 ，该 飞 上 的 飞 上 ，该 飞 下 的 飞

下。你若非往留下的这张网上飞，

那是你不想活了。”有一年大旱，大

臣请求用人做供品祈雨。成汤说：

“祈雨是为了百姓，哪能让百姓当

牺牲品？非得这样，就用我当供品

吧！”成汤把头发剪了，指甲剪了，

躺在桑林中当祈雨供品。还别说，

真灵，一会儿就大雨滂沱。

324.成语出处

商朝的末代皇帝是商纣王。

此人力大如山且巧言善辩，智商很

高，当然业余生活也很丰富。讨伐

有苏氏部落时，俘获了美女妲己，

喜欢得不行。当时，有一位大臣也

献了一位美女给纣王，可惜纣王嫌

其不擅风情，不但杀了美女，而且

捎 带 着 将 奉 献 美 女 的 大 臣 也 杀

了。商纣时代，形成了好多现在还

在使用的成语，像“靡靡之音”“恶

贯满盈”“酒池肉林”“暴殄天物”

“荒淫无道”等。

325.怠政之源

周宣王时代，政风顺和。有一

次，皇上早晨起来晚了点，姜皇后

马上把身上穿戴的饰物脱下请求

皇帝处分。姜皇后说：“好色而怠

政，乱之生也自妾始（你起床晚影

响工作的原因在我）。”

326.道不拾遗

今人认为孔子学说的中心思

想是温良恭俭让。其实不然。孔

子治国也是依靠严刑峻法。他出

任鲁国司寇（司法部长）并代理宰

相 刚 七 天 就 杀 了 鲁 国 大 夫 少 正

卯。令行禁止的大环境下，三个月

后，鲁国治安形势一片大好，“男女

别于途，道不拾遗（男女规规矩矩，

各走各的路，路上遗落的东西无人

问津）”。 （老白）

古人避暑那些事儿
◇ 刘小兵

◇ 何愿斌

到出租屋填报志愿

有多大手端多大碗
◇ 任万杰

给自己多开一个窗口
◇熊建军

“允许孩子做个普通人。”我时

常想起孩子上高中时一个朋友说的

这句话，它改变了我人生的走向，极

大地提升了家庭的幸福指数。

说起孩子的教育，相信很多家

长和当初的我一样焦虑过。我家

孩子初三时，成绩位居中上游。每

次考试结束后，老师总会告诉我，

要是孩子能再进步几个名次，考上

本 市 的 重 点 高 中 还 是 很 有 希 望

的。这让望女成凤的我们看到了

一丝曙光。于是，我和先生每天轮

流盯着孩子背书，买各种资料督促

她刷题，放假时间给她请辅导老师

加强提高，可尽管我们用尽洪荒之

力，孩子的成绩始终不能如我们所

愿，最后一次模拟考试她仍然在十

八九名徘徊，中考时因半分之差只

能作为调剂生进入那所她心仪的

高中。

之后很长时间，我们家庭成员

之间的关系都不太好。先生对孩

子常常讥讽挖苦，说因为孩子不努

力，害我们既花钱又没面子。我若

替孩子说几句公道话，他转过头来

就说孩子现在这个熊样就是我惯

的。孩子因为考的不好，自尊心本

来就严重受挫，再加上我们对已上

高中的她要求更加严格苛刻，每次

放学回家，她那张小脸都冷若冰

霜，再也看不见小时候那灿烂的笑

容，而且和我们之间几乎不说什么

话，家里每日冷得像冰窖一般。

这 样 的 状 态 大 约 持 续 了 半

年。有一天，一个朋友到家里来

玩，问起孩子的状况，我们如实告

诉他一切。这个朋友听后，长叹一

口气，很诚恳地对我们说：“你们真

糊涂，想让自己的娃考好学校，这

个心情可以理解，可这得看实力，

你俩上学时候成绩咋样？自己就

是一个普通人，为啥要求孩子高人

一等，她将来只要健健康康的，做

个普通人不行吗？”

朋友的一席话，震得我无地自

容。是啊，我就是一个普通得不能

再普通的人，上学时如此，工作这么

多年还是这样。先生也很一般，既不

是大官，也不是大款，平头百姓一

枚。可我们这些年倾其所有，就是想

让孩子考重点高中，上一流大学，希

望她将来出人头地，有一个好前程。

我们从来没有设想过，孩子未来会和

自己一样普通、平凡。

朋友走后，我和先生第一次就

孩子的教育问题进行了深入的沟

通。讨论的结果是，要把孩子的健

康平安放在首位，至于学习，不再

严加逼迫了，顺其自然，考成啥样

就啥样，万一考不上大学的话，就

让她学一门技术，能养活她自己就

行。

我们的思想改变之后，行动接

着也和以前不一样了。孩子上学

走的时候，多给点零花钱，嘱咐她

照顾好身体；中午放学前，我早早

做好饭菜，等她回来；晚饭基本上

把饭菜送到学校，下自习再接她回

家。坚持了一段时间后，孩子跟我

们的关系好了很多，学习也比以前

主动一些，我们夫妻关系也不像先

前那么紧张了。

让人意外的是，我们调整好心

态后，孩子的成绩反而连连上升，

最 后 竟 然 考 上 了 一 所 不 错 的 大

学。现在孩子在一家外资企业做

一名普通的小白领，拿着不多的工

资，但每天乐呵呵的。

暑假期间，有些年轻的朋友或

家长向我咨询孩子的教育问题。

我把改变我人生走向的话转述给

他们听，希望他们也能放下心中的

执念，接纳自己有一个普通的孩

子，让自己的家庭更加和谐美满。

允许孩子做个普通人
◇ 郑贵华

一次，苏东坡与朋友张鹗小聚，

酒过三巡，话就多了。张鹗问：苏兄

命运多舛，几遭磨难，颠沛流离，衣食

不继，咋还能有这么好的精神头？东

坡神秘一笑说：我有古人流传的养生

秘方，一直坚持在用，受益匪浅。张

鹗一时来了兴趣，问他索取。东坡也

不推辞，提笔写下四句话：“无事以当

贵，早寝以当富，安步以当车，晚食以

当肉。”然后半开玩笑半认真地说，这

就是我的“四味药”，也是一辈子的养

生心得，轻易不示人，不是好友还不

告诉你呢，张兄不妨一试，很灵的。

以前只知道东坡的诗词文赋是

一流大家，书法绘画是一代泰斗，佛

学美食是顶级大师，没想到他于养生

方面也颇有研究造诣，堪称养生专

家。他的《摄生四要》总结出“四少”，

即“少思以养神，少欲以养精，少劳以

养力，少言以养气”。他在《东坡志

林》里这样说：“已饥方食，未饱先止，

散步逍遥，务令腹空。”道理浅显，贴

近生活。这里又提出养生“四味药”，

还专门为此写了一首《自戒》诗：“出

舆入辇，蹶瘘之机；洞房清宫，寒热之

媒，皓齿娥眉；伐性之斧；甘脆肥浓，

腐肠之药。”

“无事以当贵。”人生在世，平安

无事就是最大的幸福，一家老小安安

全全，平平顺顺，没有什么比这更重

要的。等到真有了事，或身患恶疾，

破财受灾，或遇到事故，遭到意外，到

那时候或许才能真正体会到东坡这

句话的意义。所以，身上无事，心里

无事，家人无事，没什么比这更珍贵

的，做人一定要惜福啊！

“早寝以当富。”古人云“睡食二者

为养生之要务”，早睡早起身体好，这是

人尽皆知的道理。早睡，又能睡得着，

睡得香，不做噩梦；起床后精神百倍，浑

身是劲儿，吃嘛嘛香，干啥啥行。这该

是多大的福分，比获得任何财富都重

要，就是搬来金山银山也不换。

“安步以当车。”养生家华佗早就

提倡人应多活动：“人体欲得劳动，但

不当使极耳，动摇则谷气得消，血脉

流通，病不得生。”他还模仿动物创造

了“五禽戏”来锻炼身体。生命在于运

动，人要想健康长寿，就要多活动，平时

能站着就不坐着，能走路就不坐车，坚

持恒久，必能强身健体、益寿延年。

“晚食以当肉。”现代医学研究表

明，许多病都是吃出来的，甘脆肥浓，

大鱼大肉，吃多了就如同毒药。因

而，饮食要有节制，平时吃个七八分

饱就够了，万不可暴饮暴食。还要荤

素搭配，不能无肉不欢，其实饿了再

吃，粗茶淡饭也像吃肉一样可口。就

像朱元璋无限怀念当年讨饭时的珍

珠翡翠白玉汤。

东坡的养生“四味药”，简单归纳

就是：心态良好，科学生息，适量运动，

合理膳食。实际上说的是一种心态与

生活方式——很多时候，心态与生活

方式对人的身心健康比药物还管用，

不是医药胜似医药，此处无药胜有药。

东坡的“四味药”
◇陈鲁民

我家有本慎言簿，每月最后一个星期

天，四世同堂的我们家都会组织所有家庭

成员进行一次集中学习和讨论。家庭会议

上，每个人都把自己有关慎言的学习心得

和体会写在我家的慎言簿上，然后大家相

互来监督。

有一次，三弟在外和别人打架，还出口

伤人。爷爷气得直跺脚，高着嗓门喊了一

句狠狠“处理”。结果，三弟被父亲体罚了

一顿，还关了一周的“禁闭”。其间，父亲去

书店买了一本《慎言集训》，里面有明代敖

英的慎言名句。在我家的集中学习会上，

父亲一边大声宣读，一边一字一句作解

释。每读到要害处，父亲都会朝三弟狠狠

瞪上几眼。父亲读“戒轻言，戒杂言，戒戏

言”，还读“戒恶言，戒谗言，戒轻诺之言，戒

卑屈之言”，接着就立规矩似地向我们解释

道：“说话万不可不知轻重，更不能无礼中

伤，在背后说别人坏话攻击别人。也不可

低三下四，做事和说话有失尊严。”父亲还

说：“这些慎言警句，是古人留给我们的一

笔财富，说话做事应有所遵循，岂能胡来。

平时同事之间要相互体谅，遇到困难相互

帮助，方能和谐共处。”父亲讲完，全家进行

了热烈的讨论，学习活动快结束时，每个人

都在我家的慎言簿上写下了心得和感受。

大哥写道：“和谐路上须慎言。”三弟写道：

“乱言是祸，要三思。”慎言簿上，每个人的

字迹都很工整，都是一笔一画写上去的。

又一天学习会上，当我们学到“言贵和

气，言贵养心，言贵诚实”时，大哥按捺不住

了，一本正经地说：“慎言谨行乃处事之本，与

人交往，贵在和。现在全国上下都致力于经

济建设，每个家庭，每个人都应心力合一，传

递正能量。”大哥一说完，就博得一片掌声。

家庭学习讨论会，就这样如期进行着，

可突然有一天，我们家好像又出了点问题，

一个陌生人急匆匆找上门来。父亲一把揪

出三弟，正要问明原因，那人开口说话了。

他感动地说：“那天老爸突然在半路上晕

倒，幸亏这位小弟及时送去医院，还给老爸

交了押金。”那人看了一眼父亲，又说：“当

时我们都不在，你家小弟在医院陪护了

老爸一整天，我们才从外地赶过来。现

在老爸得以康复，我代表全家向您表示

感谢！”父亲眼前一亮，瞧着三弟，露出一

丝笑容。

我家有本慎言簿，每次家庭学习讨论

会上，所有家庭成员都会在慎言簿上写

下自己的心得和体会。它记录了我家处

事的方略和思路及家庭成员的变化和成

长。

我家有本慎言簿
◇董国宾


