
何冰娇的银牌和国人再多的奖牌，都
不曾让我像自己年轻时那样，为之热血沸
腾、雀跃欢呼。诚然，所有的奖牌，都是汗
水、智慧和意志的结晶，是值得骄傲的成
就和荣耀，我打心眼里是祝贺并敬重他们
的。但真正让我心里骤
然一暖、双眼不禁湿润
的，是女子羽毛球单打决
赛后颁奖时的那一幕。
何冰娇站在了领奖

台上。她运动服上五星红旗的标志格外
醒目。当我的目光触及她胸前新添的一
枚徽章，我瞪大了眼睛。及至电视节目主
持人点明，她戴的是一枚西班牙徽
章时，我心底的柔软之处被深深触
动了。我站起身来，仿佛要向电视
画面上的何冰娇，致以注目礼。
是的，这位中国羽毛球小将，

我仅看过她两场奥运比赛，但我对她顿
生敬意。说实话，她与西班牙名将马林
的那场半决赛，发挥并不出色，我甚至感
觉她还有点技不如人。面对强手，她在
场上也很拼，那不甘落后的劲头，还是值
得点赞的。不过，若不是马林旧伤骤然
复发，泪洒衣襟，不得不退赛，何冰娇应
该是会被淘汰的。出乎意料，她竟进入

了决赛，不战完而获胜，至少银牌已收入
囊中，这是不是她的侥幸？
幸运的何冰娇心思细腻，她在半决赛

后新闻发布会上的发言，只字不提自己，
对马林充分表示了惋惜、敬重和祝福。在

颁奖时，佩戴马林所在国
徽章的小小举动，更是
体现了中国运动员的胸
怀、情操和挚诚。那一
抹温情和仁厚，是高尚

文明之云，在奥运的天空升腾。
对手并非是敌人，人类需要和平和

友爱。有时，善意的释放，远比唯我独
尊、冷眼相加更重要。幸灾乐祸、
自以为是更不可取。体育比赛如
此，日常生活又何尝不在检验我
们的情智呢？嫉恶如仇雠，见善
若饥渴。对于芸芸众生来说，善

如阳光甘露，不可或缺。纪伯伦说：“爱，
是连接人与人之间最坚韧的纽带。”纯
真、无私与温暖的力量，人人都渴求。在
这复杂多变的世界里，葆有一颗善良，感
恩的心，珍惜身边每一份真情，用爱去温
暖彼此，这对于当下何等重要。
比奖牌更闪亮的，是人间之爱！何

冰娇，好样的！

安 谅

比奖牌更闪亮的
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叶良骏同志将她1987年至2022年
所做的宣传陶行知先生高尚人格和奉
献精神讲演的文稿以及有关文章结集
付梓出版，邀我作序。
从20世纪80年代她在上海市陶行

知纪念馆工作时，就为我们师范学校师
生讲述陶行知先生的教育思想和伟大
人生，使我们深受教育感染。后来她工
作虽有更动，但学陶、师陶、宣传陶行知
先生光辉业绩的初心不改。而今，习近
平总书记在2023年教师节前夕提出要
大力弘扬教育家精神，勉励广大教师要
树立“躬耕教坛，强国有我”的志向与抱
负，为强国建设和民族复兴伟业作出新

的更大贡献。为此，引导广大教师继承发扬老一辈教
育工作者“捧着一颗心来，不带半根草去”的精神，以赤
诚之心、奉献之心、仁爱之心投身教育事业，是时代之
需。出版书籍，持续宣传，很有必要，故而勉力作序。
数十年来，叶良骏同志学陶、师陶、研陶使我最为

感动的是她一丝不苟、执着追求的精神。要宣传陶行
知先生作为人民教育家的卓越，就需要有大量具体实

在的史料支撑。陶行知先生生在乱世，
纷飞的战火、办学的艰难辗转、公益活动
的变化莫测，使许多珍贵的第一手资料
流失，她不畏艰难，到处奔波搜集，长期
坚持积累，丰富了原本较为匮乏的史实

资料，为研究与宣传陶行知先生作出了贡献，她出版的
《陶行知箴言》《陶行知教育思想论述》《陶行知的故事》
《永远的陶行知》等就是明证。

叶良骏同志不仅用文字赞颂，更是几头述说，到处演
讲，她的听众包括工、农、商、学、兵，数以十万计，针对不
同的对象情真意切地讲述陶行知先生“教人求真、学做真
人、爱满天下”的思想与情怀，许多青少年受到人生的启
迪，感动得与她写信交往，她总是热情地回复，成为“忘年
交”。除了口说言传，她更采用文艺的形式加大宣传的感
染力、辐射力。她用少儿京剧的形式宣传“爱满天下”的
教育理念，让更多的人了解陶行知；她又创作几部话剧宣
传陶行知先生在上海的这段经历。编写剧本对她来说是
高难度的事，从未做过，但陶行知先生提倡的创造精神给
予她莫大的激励。“没有做，莫说做不通。做得不够，莫说
做不通。做了九十九次失败，第一百次会成功。”她总是
日夜奋战，历经艰辛，八易
其稿，终于完成。戏演出以
后，好评如潮，青少年学生
与家长深受其益。
叶良骏同志学陶、师

陶、研读陶行知，数十年如
一日坚持不懈，激情澎湃，
秘诀究竟何在？根据我较
长时间的观察与领悟，是她
心中对陶行知先生有真正
的敬仰之情，把他作为人生
的丰碑来学习、来崇拜，来
由衷地赞颂，不是图形式，
图热闹，讲排场，而是真学
真做，真正践行陶行知的思
想和精神，提升人的品位和
格局。学习、宣传、研究陶
行知先生往往聚焦在他教
育领域的所思所想所作所
为，其实，何止是教育领域，
他的内涵十分丰富，人生道
路该怎么走，他以自己的思
想言行、毕生精力做出了榜
样。热爱自己的祖国，热爱
自己的同胞，彻底摆脱名利
的桎梏，竭尽所能创造培养
后代的幸福，是精魂所在，
永不衰竭。
希望阅读这本书，继

续倾听叶良骏同志的诉
说，学陶、师陶、践陶，在人
生道路上满怀信心，步履
坚实地前行。（本文为叶
良骏新著《爱满天下之路
—研读陶行知》序，标题为
编者所加）
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说到义乌，都会想到
生意；说到佛堂，你会想到
什么？
佛堂这个地方，是义

乌的一个经济大镇，也是文
化古镇。外地人到义乌，看
到“佛堂”作为镇名，先是心
生惊讶，继而心生敬仰。
佛堂之得名，始于何

时，史无明载。不过，几乎
每一个佛堂人都相
信，达摩祖师曾经
来过这个地方。传
说，在南朝梁普通
元年，达摩云游至
此，碰到义乌江江
水漫溢，大水泛滥，
许多百姓被困水
中，情况危急。达
摩便将手中铜磬抛
进江里，那磬顿时
化为一艘船，水中
的百姓爬上船，因
此得救。
于是当地百姓就在岸

边修建了一座寺庙，叫“渡
磬寺”。这“渡磬寺”三字，
便是“佛堂”镇名的由来。
渡磬寺中有一楹联，“佛光
透彩传万代，堂烛生辉照
四方。”上下联头一个字联
缀起来，便是地名“佛堂”。
现在的佛堂，还有一

座双林寺也很有名，建于南
梁，隋朝时号称“天下第三，
江浙第一”。到北宋时，双
林寺已有僧舍一千二百余
间，成为规模宏大的江南名
刹。我好几次到双林寺去，
找释开星师父吃茶。有一
次是雨天，车往山路上开

去，穿过长长的林间小路，
双林寺在云黄山的山谷间
显现。雨歇时，寺在云雾
间。远处青黛色的山影，仿
佛水墨洇染。白色烟岚在
山腰上飘浮，那景色，让人
觉得身在尘世之外。
佛堂古镇，因佛事而

兴，因水运而盛。数百年
间，无数商船往来于江上，

码头周边成为商业
发达之地，孕育了
一批百年老字号。
佛堂的老街，也留
下了许多历史老建
筑。老街纵横分布
着直街、商会街、盐
埠头横街、浮桥头
横街、石草田沿、共
和巷等。专家们考
证，佛堂古镇保留
如此完好的街巷布
局和构造，在全国
都少见，可称作浙

中版的“清明上河图”。走
进这幅“清明上河图”，老建
筑、老商号、老手艺、老生
活，都在老街上复活如初。
义乌的红糖很有名，

佛堂镇是义乌最早种蔗制
糖的地方。在老街，红糖
自然也受到游客追捧。佛
堂的豆制品加工历史悠
久，不仅有豆腐，还有豆腐
皮、豆腐干、油泡、千张等
各种相关豆制品。虽然义
乌各处都有做豆腐、千张
的老作坊，但佛堂千张还
是很独特，其厚度偏大，豆
香味浓，吃起来口感丝滑
软嫩，又不失韧性。芹菜

炒千张、千张炖排骨，都是
义乌的特色菜。而当地最
出名的，还有一道佛堂千
张面。这个面条，以前我
没有吃过，千张与面条相
得益彰，令人一食而难忘。
在老街走一圈，吃了

千张面，买了红糖，朋友又
邀去双林精舍小坐吃茶。
双林精舍是一座民宿，在古
民居苑中。说起来，这座老
房子能落在佛堂古镇，也是
缘分。房子旧名“树德堂”，
建于光绪年间，是富阳一位

姓李的造纸商人所建。李
家行善布施，父慈子孝，故
名树德堂，典型的徽派四
合院建筑风格，是讲究山
水意境传统的江南水乡庭
院布局。算来，此屋建成
至今，已有一百五十年的
光景。一座遥远的房子，
在时光里代代相传，最终
又分拆重建组合，辗转落
到佛堂这个地方。
午后，佛堂风雨大作，

听雨吃茶，身心两安。
双林精舍的负责人朱

晨洋，很年轻。一问，他是
1990年生人，祖籍就是在
佛堂镇。长大了，他觉得
在这样快节奏的现代商业
社会里，一个人内心的宁
静是有多么重要。
小朱还记得，从前的

渡磬寺并没有僧人，那里只
是一座寂寞的小寺。现在，
他知道了渡磬寺对于佛堂
的意义，也懂得了双林寺对
于佛堂的意义。现在的人，
做生意、挣钱、打拼，都不算
什么太难的事。只是，在这
些之外，人们还要解决一个
问题：人们为什么要打拼？
在打拼之外，我们的人生还
需要一些什么？于是，他希
望在这座民宿里，能为旅人
营造出片刻的宁静。人生
旅途，匆匆来去，其实最需
要的是停栖。在一时一处，

便有一时一处的静好。
屋檐，天井，荷缸，风声

雨声。大雨从屋檐成串滑
落，落入天井的大水缸中，
铮铮有声。想起“有约不来
过夜半，闲敲棋子落灯花”
这样的诗句，想起“松下问
童子，言师采药去”这样的
场景，想起“返景入深林，复
照青苔上”这样的意境。渐
渐的，心里便装了一座空
山，空山中落满了禅意。
于是想到，如果是在

冬天，住在这样的古建筑
里，雪花飘落，时光当是沉
静而幽远。如果是在冬
夜，一夜听雪，第二日天地
一白，坐在这样的屋子里
烤火读书喝茶，是一件多
么安静美好的事。
风雨之中，觉得佛堂

这个地方很好。豆腐千
张，或者红糖，都是凡俗生
活里的温暖；而佛堂与丛
林，则把人的思绪带到高
远的地方。想起在寺中与
师父吃茶时，师父念着两
句偈，来自傅大士——
步行骑水牛，空手把

锄头。人从桥上过，桥流
水不流。
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夏天会出汗，有人觉得这是正常
现象，但有人觉得自己一定是虚了，
否则不会出那么多汗，而他们也确实
随着出汗多而体力不支。那么，夏天
就该多出汗吗？多出汗就能排毒吗？
答案是可以出汗，正常的出汗可

以排毒，但绝对不能大汗
淋漓，出汗太多会对身体
造成两个危害。
首先，出汗太多是

身体控制不住水分的结果，属于中医
说的气虚了。人类最早是从水生进
化到陆生的，为适应在陆地的生存，
人体进化出了严密的锁水功能，当身
体虚弱时，人就会出现口水多、唾沫
多、鼻涕多、小便多，大便也因含水量
多而变得溏薄不成形，这些都是身体
在“漏水”。中医认为这些问题是气
虚、阳虚产生的结果，需补气温阳来
提高身体水液代谢的能力。出汗多
也就是气虚不固，阳虚不能温化水液
的结果，换句话说，你出汗太多了，那
也就未老先衰了。
其次，出汗过多会伤身。身体里

必需的电解质，如钠、钾等，会随着汗
液排泄而流掉。这些电解质直接影
响着我们身体肌肉的功能，如心肌受
到电解质丢失的影响，会出现心慌、
心动过速等；骨骼肌也会因电解质的
丢失受到影响，人会疲乏无力，甚至
出现软瘫。这时必须紧急补充电解
质，因为情况如果不被遏制，会引起
心脏骤停。可见，出汗确实是身体的
本能，但大汗会伤及身体的本能。身
体虚弱到一定程度时，人体会丧失对

汗液控制的这种本能。
那么，怎样才算异常出汗多？异

常出汗有个基本的判断标准，如同等
条件下，和你一起吃饭的人无汗，你
却满头大汗，就有可能出汗异常。如
果坐着不动都大汗淋漓，那无疑也异

常了。简单地说，如果不是因为运
动、穿衣厚或炎热而导致出汗，或稍
运动就会大汗淋漓，就意味着人体可
能出现了异常情况，应引起重视。
中医历来重视异常出汗，且根据

不同部位的异常出汗做出相应的判
断，如浑身出汗，这种人无论冬夏，在
白天不活动或轻微活动的情况下常
汗出不止，这些人常有身体虚弱、说
话语声较低、食欲差、易感冒
等特点，这是气虚的表现。对
头部异常出汗，头上出汗多而
全身无汗或少汗，就意味着阳
气有些虚弱，因“头部是诸阳
之会”，阳气本应是最足的，其固摄力
也应最强，现在反而出汗多，就是阳
虚导致固摄功能减退的表现。再比
如，人体颈部汗腺不太多，若常出汗，
可能与内分泌不调有关，和体内湿热
有一定关系，由于湿性黏滞，导致体
内气机不畅，往往表现为上半身或颈
部以上出汗。还有一种常见的，就是
睡着出汗，醒来汗止，中医称为“盗
汗”。这些人常伴有手脚心热、心烦、
面部发红发热、口咽干燥等特点，这

就是中医所谓的阴虚表现。
既然出汗过多是病，那么我们

该如何止汗？有个很简单的方子，
这就是用浮小麦泡茶。中医止汗的
药物往往离不开补气，补气的目的就
是提高身体的固摄功能，防止身体

“漏水”。除了大家熟悉
的补气药生黄芪，还有一
个药效很好的中药：浮小
麦。浮小麦就是那些没

长好的，甚至有些干瘪的小麦，这些
小麦质地很轻，放在水里会漂浮在水
面。这些没长好的麦粒，虽不入农户
的法眼，却是止汗良药。浮小麦一次
可用20到30克，配合麦冬10克，再加
三四个乌梅，稍微加点冰糖，用开水
冲泡，焖上20分钟就可以喝了。如果
你想加强止汗的效果，浮小麦可先用
铁锅炒到微微发黄，有些焦香气了，

再去泡茶，止汗效果更好。之
所以还配上麦冬，是因为麦冬
入心经，夏天是心所主的季
节，夏天的多汗、出汗多和心
火盛、心率过快有关。中医治

疗心率过快、心动过速时，一般都会
用到麦冬，麦冬能补心阴，充足的心
阴可降低过亢的心火，心火降了，心
率也就降下来了，心率下来了，出汗
也就减轻了。乌梅是酸的，酸味的药
有收敛的功能，用乌梅可收敛汗液，
且乌梅富含钾元素，我们出汗会丢失
掉大量的钾，这时用乌梅，不仅能及
时补充钾，还能止汗，等于一举两得。
（作者系长宁区天山中医医院

治未病科主任中医师）

倪欢欢夏天出汗多是在排毒吗

旭日东升的清晨来到
黑龙江畔，整条江及整个天
际都被染得殷红，一派壮
美。我们这拨老同学激动
万分，耐不住地就有点手舞
足蹈。说起这张照片，还真得提一下我的大
学老师张老师，当年她在学校时跟我们的年
龄差不多。她16岁到黑龙江的黑河地区，近
十年下来，跟那里的老乡打成一片。退休后，
张老师隔年就要回一次那片黑土地，看望那
里的乡亲们。后来我们有了微信联系群，张

老师在群里发出通知，愿到
祖国最北端的黑龙江去看

看 的
师 生
都可以报名跟她走，一下子
20多人报了名，我也是其中
之一。

我们住在黑河市，相互间约定了一个很早
很早的清晨，由张老师在当地的朋友用车把我
们接到这漫天红霞的黑龙江畔。兴奋不已中，
有一位比我们低很多级的学妹，现在已是50岁
的人了，独自一人翩然起舞：一会儿像红霞之下
的精灵，一会儿像大江之侧的飞鸟。真的是：
“袖舞惊鸿影，裙飞彩凤翩”，看到此情此景，我
又焉能不急着按下快门。

马亚平

黑龙江畔的翩然起舞

简单地吃了一点早餐，突然发现玉米特别甜、鸡蛋特
别嫩、酸奶特别顺爽。想起那句话：心境才是一切美好的
根源。或许也应了一句话：没有情绪的日子，便是幸福！
能控制情绪的人往往是内心强大的。情绪不佳时，

那些索然无味与五味杂陈恰恰填补了所有的美好与快
乐。这时，即便是看见好看的花，听见特别优美的旋律，
闻见香飘四溢，吃到山珍海味都
会难以取悦自己。
有时，一念，恰恰就是情绪的

困扰。被情绪控制了理智，被情
绪击垮了内心……一念之间，往
往是情绪的变化。如何才能不被情绪左右？我想，远
离情绪的旋涡或许是最好的方式。这个时代，过于嘈

杂，也过于复杂，我们应该远
离一些负面因素和消极的
人。尽可能地生活在自己熟
悉的环境里，也尽可能地减
少一些不良习惯与不可控的
风险，尽可能地不与人争执
和计较，尽可能地找到自己
的爱好与兴趣，尽可能地取
悦自己、放过自己。允许别
人与自己不一样，也允许自
己与别人不一样，前半句是
包容，后半句是做自己……
也许，情绪的最大价值

就是没有情绪，情绪稳定正
是情绪最好的基础。

李 行

情 绪


