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人生总有一些意想不到的事情发生。这突如

其来的新冠肺炎疫情是一场灾难。面对疯狂吞噬

生命的病毒，惊慌是一种难免的现象，我们必然会

奋起反击。面对“恶魔”的肆虐，众志成城就是我们

战斗的号角。

这是一场没有硝烟的战争，医疗队频频出击，救

百姓于水火。这是一场国之大义，是一场无须全民动

员的危难，也是一场不计个人得失的考验。前方和后

方，都是我们自救的战场。我们万众一心的力量，来

自我们民族精神的坚强不屈。这场拯救行动，既有军

医们逆行的感人泪下，也有各省市医疗队伍走向疫区

的义无反顾。他们彰显的无畏与豪迈，让国人热泪盈

眶。他们是我们最可爱的人！

在这场全民奋起的战斗里，有无数值得我们关

注的人。有些人，无法像医疗队伍那般逆向而行奔

赴前方，他们普通的身影却是一支不可忽视的力

量，后方的抗疫也充满了艰巨！前方奋战的场面感

人至深，后方的工作现场，同样让人热泪盈眶。

我所在的小镇，虽远离湖北武汉，却不幸遭到

了新冠肺炎的侵袭，成了严重的疫区。因治疗条件

有限，加强防范和管控显得尤为重要。阴雨的天

气，寒冷的街面，这过年的时节，街头早没有了往年

的车水马龙。冷清的大街小巷上行走的人，多是政

府和社区的工作人员，他们不仅肩负着特殊时期的

宣传、检查和监督的重任，还要疏导民众紧张的心

理，营造良好环境。

为了防止疫情的扩散和蔓延，封道是必然的选

择。那些肩负封道工作的人员尤其不易。在这艰

难时刻，警察冲在前方义无反顾。高速公路的路口

任务最重，这些雷打不动的管控阵地，简易的帐篷

就成了他们的家。那些坚守在进城老公路的人员，

住的场所更为简陋。一张红白相间的塑料膜，围成

一圈便是一处居身之所，以抵挡寒气的侵袭。看到

他们蹲在泥地上吃方便面的模样，心酸之情便涌上

心头，这就是属于他们的春节。我们与这些人员素

不相识，他们这是为了谁在吃苦受罪？还有那些守

小路的人员，我们这镇虽小，但八方通衢，小路和大

道自古有之。既然已是严重疫区，一些人心里惶

恐，便想离开这里。群体隔离是疫区人员应尽的责

任和义务，把守小路更是不可掉以轻心的重任。小

路一般都是在荒山野坡，在一条通往县城的老旧公

路上就有多条通往外界的小路，其中有一条蜿蜒曲

折的小路，可通向长江下游的一座城市。守护在这

条小路上的，是两个即将退休的老人。因年岁较

大，单位并没安排他们上岗，这两个人却主动报

名。他们的理由很简单，国难时刻，我们这些工作

几十年了的老人，岂能独善其身！后来与这两位老

人一同值守的，还有一位刚刚新婚的年轻人，他们

日夜看守着这条重要的小路。这几位勇者挤在一

个岩洞，篝火上吊着烧得黢黑的茶壶，三张小板凳，

一条泡沫垫上堆着两床棉被，这就是他们过年的

家！看到此情此景，怎能无动于衷。面对称赞，他

们只是淡然一笑：“我们这算啥，你没看到我们单位

守在山上的人，那才辛苦。”

说得没错，守山的人，条件更是恶劣。山上寒

冷，潮湿多雾，可他们不因驻守的艰苦就躲闪一旁，

依然像钉子似地钉在山上。

抗疫的工作真是各有辛酸。我们小镇上，承

受风险程度最大的是那些处置疫情突发的人员。

他们不仅要积极参与疫情发生之地的封锁与清

理，还得不厌其烦地对所属楼房的人做思想工作，

安抚他们紧张的情绪，让他们遵守隔离规定。有

时，还要走进疑似者家中消毒防疫，这与奋战在前

方的抗疫勇士并无区别，但难以被更多的人知

晓。正是这些默默无闻的普通基层工作人员，不

怕感染，不惧死亡，以他们实实在在的行动，肩负

起了我们后方的抗疫战场，将兴风作浪的病毒扼

杀在每个角落。

新冠疫情期间，宅家的人们似乎都没闲着，朋

友圈刷屏似地晒起了各自的作品：蒸包子、炸油

条、烤面包等，让我这个十指不沾阳春水的女子也

为之心动。尤其是发现之前从不下厨的闺密冰儿

竟做出了乖巧的包子，让我忍不住跃跃欲试。

搜索了相关介绍，得知炸油条需要的配方

较多，炸的时候得控制好油温，烤面包工序烦

琐，操作起来困难。咱属于新手上路，还是先从

简单易学的包子着手。

我网购了面粉、酵母粉等之前从没接触过

的食材，对照网上的教程依葫芦画瓢。先将面

粉、水、酵母粉、白糖等按比例揉成一团，揉光滑

后盖上保鲜膜发酵。随后我将煮熟的腊肉切

碎，再拌些素菜调制，顿时香味扑鼻。

冰儿说，面团发酵后要比原来大两倍且呈

蜂窝状。我每隔一会就去瞧一瞧，看看面团有

没有变化。大约两小时，见小面团终于翻倍膨

胀，我竟然孩子似地欢呼雀跃。

我按照网上的视频教学开始包包子，包好

的包子虽没有明显的褶子，但基本成型，让我激

动不已。

为体现生活的仪式感，我将自己的处女作

第一时间拍照发至朋友圈，随即引来众多微友

速度围观。他们虽然打趣说卖相差了点，却纷

纷鼓励我继续努力

之后我一发不可收拾，隔三岔五都要做包

子。不知是不是手势不当，捏出的包子仍然其

貌不扬。我不好意思再发朋友圈，将包子蒸熟

后独自一人偷偷吃掉，连续几天，我一日三餐都

吃包子。

微友们继续在朋友圈晒包子，我左顾右看感

觉谁都比我做得好。尤其是冰儿像是故意气我

似的，老在微信上得意洋洋地私发她新做的包

子，让我心有不甘。我们一样缺乏做美食的基

础，为什么她能做出漂亮的包子，而我就不能。

我对照视频又做了一次又一次，总算感觉

有点像模像样了。我将做好的包子拍成图片再

次上传至朋友圈。为避免被人取笑，特声称这

是第二次操作。这次朋友圈围观者众多，除个

别微友点评说进步明显，更多的评论仍然是鼓

励为主。也有朋友开玩笑说，这包子属于内涵

型，言下之意外形确实不敢恭维。

我一向有较强的挫败感，遇到问题习惯知

难而退，可在做包子这

事 上 却 越 挫 越

勇。我决定跟包子死磕到底，连续好几天，我夜

间做梦都在捏褶子。朋友安慰我说包子好吃不

在褶子，可我坚信一定能做出像样的包子。

见我如此执着，不少微友给我发来一些制

作方法，并向我分享自己的经验，我边做边虚心

向他人请教。

一次，我将刚包的包子拍照片发给堂姐指

点，堂姐一看就指出问题，说是面和稀了点，她

说面没和好，会直接影响外形。原以为只要发

酵后的面团膨胀就算成功，难怪我总捏不出均

匀的褶子，困扰我多日的问题终于迎刃而解。

金缨子花开湘妃山

娥皇和女英追随舜帝去了天国

溆水之滨留下了湘妃山

作为千古情爱的见证

青青斑竹也在流逝的岁月

和散失的诗歌中远游

只有洁白的金缨子花

开满了四月开满了山坡

总有一些花在绽放的途中遭遇劫数

总有一些花在风中零落

更多的花美丽着春天也美丽着自我

为了遥远的成熟之梦

一直做着美丽的坚守

从花朵走到果实是一条漫长的路

就像是当年的唐三藏西天取经

明白了为什么

从藤条到果实都布满针刺荆棘

为的是要过五关斩六将

杀出九九八十一难

历尽艰辛修成正果的金缨子

没有液化成泪滴而是液化成琼浆

因为积聚了太多的天地甘霖日月精气

金缨子王酒仿佛仙逝的舜帝

在湘妃山起身复活

他下达了第一道诏书

拯救当下的三高人群

（注：湘妃山原名花果山，位于湖

南省溆浦县城郊。）

安帮合作社的芍药花

是春天开出了芍药花

还是芍药花开出了春天

这两种可能性

让人眼花缭乱无法选择

村民小组长

带着三百多个穷哥们成功逆袭

在干旱贫瘠的土地上

巧手丰收了一项美丽产业

芍药花盛开着媲美牡丹

远近的游客纷至沓来

毗邻的桑树不甘落后

阳光下晒出大串大串的桑葚

恍如珠宝巨商在炫富

花丛树下

飞出一只又一只雪峰乌骨鸡

把对天然放养的欢乐颂歌

一直唱响到自己的骨髓里

为了不辜负这一片春色

睡梦中，也在朝着凤凰的目标扑腾

春花秋月从来只囊括了部分的美

假如你对芍药知根知底

它更大的骄傲尚埋在地里

（注：安帮合作社在湖南省靖州苗

族侗族自治县艮山口。）

山下花海快乐谷

格桑花和秋英手牵手

走出了天生的孪生姐妹

薰衣草和马鞭草的夫妻相

着实令人着迷

玫瑰和月季

分明是一对争宠的嫔妃

这一座花卉的紫禁城

敞开大门热烈地侍候着

来来往往的上帝

寻花访柳的大王

快乐大本营

是湖南卫视当家花旦

如今深入山村

体验生活送戏下乡

快乐的原义

就是建立在速度之上啊

麦咭冒险乐园穿着洋装

迸射的青春伴着野性

把人间的快乐

推向了极至的疯狂

吃货们吃天吃地吃世界

又在小吃餐车一条街大吃特吃之后

再一次修订了明天的减肥计划

（注：山下花海快乐谷景区坐落在

湖南省怀化市鹤城区山下村。）

雪峰山 （组诗）

■三都河

抗疫抗疫
一场共克时艰的感动

■周康平

做包子
■周成芳

经历过抗击新冠肺炎疫情的战斗，让我们

每一个人都更加深刻地认识到，提高全民健康

素养，对于持续推进健康中国建设，有着多么重

要的现实意义。当下，在全民“注重健康、珍视

健康”的境况下，一本雅俗共赏的医学读本《钟

南山健康忠告》（江苏凤凰科学技术出版社2020

年2月出版）进入到我们的视野。

该书以第一人称的讲述方式，将钟南山几

十年行医问诊中所积累的健康养生知识，通过

简明扼要的讲解，予以层层剖析与探讨。并在

此基础上，提出了一系列健康警示和建议，以期

唤醒人们的健康意识，让全社会的人都能从生

活上、工作上，从我做起，从点滴做起，每天都能

迈出健康步，走好自己的健康路。一开篇钟院

士就再三提醒我们，要正确认识健康这个恒常

的话题。“健康就像是空心的玻璃球，工作像皮

球，玻璃球掉下来会碎，不会跳起来，皮球掉地上

能弹起来，被损害的健康难以恢复……”他把健

康形象地比喻成空心的玻璃球，把工作视作皮

球，两者摔到地下，一个会碎，一个则会弹起来。

生活化的比拟，一下拉近了与读者的距离，让人

懂得比工作更重要的，其实是我们的健康，有了

健康的身体，工作、家庭、事业才会有保障。为了

强化这种医学理念，钟南山进一步建议：健康的

身体取决于良好的生活习惯，最好的医生是你自

己。此话虽短，却道出一个朴素的道理——在科

学养生的问题上，只要转变观念，正确应对，人人

都是自己健康的“保护神”。

书中，钟南山精辟地把健康归纳为“躯体健

康、心理健康、社会适应、道德健康”四个层级。

他分析道，只有这四个指标全面达标了，才算是

真正意义上的健康之人。钟南山同时从社会心

理学的角度，对“健康就是寿命长”这种简单认

识论，予以了科学的指正。指出人都有三个年

龄，即自然年龄、生理年龄、心理年龄。自然年

龄讲的是人的自然岁数，生理年龄则指的是从

人体的生物学和生理学角度来衡量的年龄。而

心理年龄却是以人的大脑功能及心理衰老的程

度来度量的年龄。钟南山认为，自然年龄不可

更改，但通过积极的养生和保健，是完全可以延

缓生理和心理年龄的，从而在内心始终永葆青

春健康。“磨刀不误砍柴工，轻伤就要下火线。”

在此，钟南山以一句俏皮的打油诗，突出了自身

调养与健康的关系。他就此发出忠告，“感觉身

体状况不好时，体力有透支的倾向时，就停下来

好好休息。”在钟南山看来，真正的健康，不仅要

活得长，还要活得好。而要做到这点，除了先天

的遗传、适当的运动、优越的医疗条件外，注重

心态平衡、饮食、疾病的早防早治，也是很重要

的因素。而要达此目标，钟南山的秘诀就是“保

持一种顺应自然、天人合一的生活方式”。

当下随着生活水平和医疗条件的不断改

善，现代人都希望能活得既健康又长寿。如何

做到这一点？钟南山悠然开出一剂良方：“人生

要有追求。”大量的医学数据和社会观察，也佐

证了他的这种观点：“生活有目标，长寿概率

高。”他继而忠告说：“每一个人都应该有自己的

追求，这对于一个人的健康生活是非常重要

的。但是不要苛求，应该做到知足常乐。”面对

健康长寿，钟南山开出的第二剂良方是：“要多

学会尊重他人，与人和谐相处，对世界多一点包

容。”正所谓“仁者寿”。毋庸讳言，长期保持这

种平和的心态和愉悦的心情，无疑对我们每个

人的心身健康都是大有裨益的。

书中，钟南山还就常见呼吸道疾病的防治，

从专业的角度进行了深入浅出的阐释。对居家

老年人最应该注意什么问题，也给出了参考答

案。他的健康忠告，既面向一般大众，又指向特

殊人群；既发挥了自己的医学专长，又在诲人不

倦中，彰显了他可贵的医者仁心。

在疫情中，品读钟南山的健康宣言，自然多

了一些同频共振。与自身和谐，与他人和谐，与

整个世界和谐，有敬有畏，健康才会一天天朝气

蓬勃地向我们走来。在我看来，本书带给世人

的最大启悟，正在于此吧。

同频共振的健康宣言
■刘小兵
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