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■心灵絮语

“你可以出院了，回家慢慢调养一
段时间后，就会好起来的。”医生查过
房，讲解了一些服药注意事项，这样嘱
咐我。

非常巧合的是，同病房里的那位
老年人也同时得到主治医生的嘱咐：

“老人家，您可以出院啦！”
终于“解放”了，摆脱了十几天来

在医院里的身心痛苦和压抑，心里多
少有一些兴奋与激动。

我先于那位老年人办结结算、出
院手续。临别时，我与他打招呼：“大
爷，我先回家了，再见！”他握了握我的
手，望着我说：“年轻人，我可不希望咱
们在医院里再相见。”

这一句话，饱含着几许心愿，几许
祝福。

是的，人都不希望找医生治病，人
都不希望住进医院，可是人吃五谷杂
粮，哪有不生病的，生老病死乃自然规
律，谁也逃脱不了的。否则，就不会有
医生这个不知有多少人向往的职业，
就不会有医院这个人人不愿意进也得
进的场所。

健康就像人经常呼吸空气、每日
三餐、口渴饮水、沐浴阳光一样，有之
不觉，失之方知珍惜和难得。平时，有
多少人时常注重养生，长期注意维护
身体健康。现在，许多人饮食无节制，
生活无规律，整天沉浸在抽烟、酗酒、
熬夜等过于放纵的生活里，天长日久
把身体拖入亚健康的危险境地。

如今，为什么疾病呈现越来越年
轻化的现象呢？为什么每年都有那么

多年轻人猝死呢？这样令人扼腕叹息的事情时有发生，
不能不说这是健康过分透支的结果，不能不说这是对健
康过分敷衍的缘故。

不知有多少人已经认识到，健康为 1，其他均为 0，
健康没有了，其他都无从谈起。是啊！没有身体健康，
何谈其他事情，身体是革命的本钱，强调的也正是健康
的基础性和重要性。

有人这样感叹，不到医院看一看，就感受不到健康
有多么重要。在医院里，特别是夜间的外科病房里，患
者术后躺在病床上，痛苦呻吟声此起彼伏；危重患者对
生存的万般渴求，无不在警醒着每个鲜活的生命，一定
要注意健康啊！

半生转眼已度过，3 次刻骨铭心的住院经历，让我
对人生、对社会、对价值、对人情冷暖都有所发现，有所
认知和感悟，同时也留下一些思考。医院这个地方最能
够窥视出形形色色的人性，躺在病床上就能够感受正常
情况下感受不到的东西。

说起这些，仔细想一想，患病何尝不是一种体验，患
病又何尝不是一种更好地发现。即便如此，我还是不愿
做这种体验和发现，因为一旦看透，原来的美好将不复
存在，原来的真情也支离破碎，善于表演者虽然仍在不
知疲倦地表演着，可却变得那般憎恶。

正如临出院同病房里的老人道别时所言，永远不希
望在医院里相见！这既是对健康的渴盼，又是最美好的
祝愿。

（作者供职于正阳县卫生健康体育委员会）
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乡村的冬天乡村的冬天，，格外宁静格外宁静。。
寒风用力一吹寒风用力一吹，，朔风抽打在脸朔风抽打在脸
上上，，疼得让人禁不住直打哆疼得让人禁不住直打哆
嗦嗦。。在鲁山县辛集乡白村在鲁山县辛集乡白村，，老老
白叔的瓦房上空白叔的瓦房上空，，炊烟袅袅依炊烟袅袅依
旧旧，，大白鹅仰着高贵的头大白鹅仰着高贵的头““咯咯
咯咯””地讨要着食物地讨要着食物。。脱贫户徐脱贫户徐
大展在农家院的葡萄架上忙碌大展在农家院的葡萄架上忙碌
着着，，天空蓝得像水在明镜中的天空蓝得像水在明镜中的
投影投影，，麦苗绿油油地隔着间距麦苗绿油油地隔着间距，，
排着长长的排着长长的、、整齐的队伍整齐的队伍，，一袭一袭
绿裙绿裙，，曼妙曼妙，，妩媚妩媚，，亭亭玉立在亭亭玉立在
冬日广袤的田野上冬日广袤的田野上。“。“呼啦啦呼啦啦””
一群白鸽从田野上掠过一群白鸽从田野上掠过，，整个整个
大地大地、、河流河流、、旷野显得那样肃旷野显得那样肃
静静。。

““老李老李，，吃饭了吗吃饭了吗？？这是要这是要
去哪里呢去哪里呢？”？”徐叔不紧不慢地招徐叔不紧不慢地招
呼着呼着。。

““叔叔，，我去沙河南地看一我去沙河南地看一
看看。”。”我穿着棉衣冒着寒风前我穿着棉衣冒着寒风前
行行。。

村里的萝卜白菜又丰收村里的萝卜白菜又丰收
了了，，也是我最忙的时候也是我最忙的时候，，一颗颗一颗颗
萝卜白菜水灵灵地萝卜白菜水灵灵地，，甘甜爽口甘甜爽口，，
可就卖不上价钱可就卖不上价钱。。前几天前几天，，我我
们驻村工作队帮助国强家收萝们驻村工作队帮助国强家收萝
卜卜，，几千斤几千斤（（11 斤斤==500500 克克））萝卜萝卜

两毛钱一斤卖给了牛场两毛钱一斤卖给了牛场，，想起想起
来就让人心疼来就让人心疼。。这段时间这段时间，，一一
有空闲有空闲，，我就联系亲戚朋友我就联系亲戚朋友、、超超
市市，，帮贫困户销售蔬菜帮贫困户销售蔬菜。。天晓天晓
说等白菜萝卜卖了钱说等白菜萝卜卖了钱，，给孩子给孩子
们交学费们交学费、、买过冬的鸭绒袄呢买过冬的鸭绒袄呢！！

在大队部里在大队部里，，庞书记整理庞书记整理
着雨露计划短期技能培训补助着雨露计划短期技能培训补助
汇总表汇总表，，郭姐上报外出务工核郭姐上报外出务工核
实表实表，，扶贫不仅让贫困群众从扶贫不仅让贫困群众从
物质贫困中物质贫困中““走出来走出来”，”，更重要更重要
的是从精神贫困中的是从精神贫困中““站起来站起来”，”，

““智智”“”“志志””双扶双扶，，让困难群众脱让困难群众脱
贫后的生活犹如芝麻开花节节贫后的生活犹如芝麻开花节节
高高。。

深冬的乡村深冬的乡村，，萝卜白菜已萝卜白菜已
经收完了经收完了，，此时此时，，地里已没有什地里已没有什
么活计么活计，，女人们围坐在一起加女人们围坐在一起加
工被单被罩工被单被罩，，每条收购价就是每条收购价就是
一元钱一元钱，，缝纫机每天啪啪搭搭缝纫机每天啪啪搭搭
地响地响，，可是她们干得乐不思可是她们干得乐不思
蜀蜀。。那经过一夏晒得黝黑的皮那经过一夏晒得黝黑的皮
肤此时也慢慢红润起来肤此时也慢慢红润起来，，村庄村庄
里的各类话题便里的各类话题便““发酵发酵””起来起来
了了：：昨天晚上徐孩的媳妇找不昨天晚上徐孩的媳妇找不
见了见了，，他媳妇和他去程村赶他媳妇和他去程村赶
集集，，顺便看一场戏顺便看一场戏，，看得津津有看得津津有
味味，，突然突然，，他出去方便一下他出去方便一下，，精精

神不稳定的媳妇陈花去找他神不稳定的媳妇陈花去找他，，
一个人转悠到高速路口一个人转悠到高速路口，，被拉被拉
货的大车撞死了货的大车撞死了；；村里智障女村里智障女
人张秋芳前几天回女儿家串亲人张秋芳前几天回女儿家串亲
戚了戚了，，每天和女儿睡一张床每天和女儿睡一张床，，比比
比画画总有说不完的知心话比画画总有说不完的知心话，，
前天回来了前天回来了，，穿着大花棉袄穿着大花棉袄，，带带
着新红毛绒帽着新红毛绒帽，，收拾得干干净收拾得干干净
净净；；五保户老郭有也想通了五保户老郭有也想通了，，今今
天中午我去他家天中午我去他家，，他端了一碗他端了一碗
热气腾腾的牛肉汤热气腾腾的牛肉汤，，里面泡着里面泡着
油条油条，，稀里哗啦地吃着稀里哗啦地吃着，，也许哥也许哥
哥的死触动了他的心灵哥的死触动了他的心灵，，人活人活
着该吃就吃着该吃就吃，，该喝就喝该喝就喝，，好好地好好地
活着……这些故事和话题便从活着……这些故事和话题便从
女人们围坐的庭院上空飘了出女人们围坐的庭院上空飘了出
去去，，又从婆姨们串门时倚在门又从婆姨们串门时倚在门
框边倚了出来框边倚了出来。。

村里的老根哥村里的老根哥，，妻子因病妻子因病
去世后去世后，，在村里当文书的他做在村里当文书的他做
着力所能及的事情着力所能及的事情。。比如给贫比如给贫
困户办理低保手续困户办理低保手续；；给孤寡老给孤寡老
人办养老金手续人办养老金手续；；给婆姨们办给婆姨们办
大病医疗保险手续大病医疗保险手续；；有时谦卑有时谦卑
地在角落里给红白喜事者写礼地在角落里给红白喜事者写礼
单单，，他总是沉默地呆在喧哗热他总是沉默地呆在喧哗热
闹的边缘闹的边缘。。他的童年有难言之他的童年有难言之
隐隐，，他的中年也有难言之隐他的中年也有难言之隐。。

““绿蚁新醅酒绿蚁新醅酒，，红泥小火红泥小火
炉炉。。晚来天欲雪晚来天欲雪，，能饮一杯能饮一杯
无无”。”。海港贤弟也不想闲着海港贤弟也不想闲着，，邀邀
上驻村工作队的兄弟姐妹们上驻村工作队的兄弟姐妹们，，
围坐一桌围坐一桌，，眼前是冒着腾腾热眼前是冒着腾腾热
气的火锅气的火锅，，泛着油油绿意的青泛着油油绿意的青
菜菜。。喝一口浓浓的酒喝一口浓浓的酒，，咬口辣咬口辣
辣的火锅肉辣的火锅肉，，再添一碗热热的再添一碗热热的
汤汤。。满桌的欢声笑语满桌的欢声笑语，，满嘴的满嘴的
酸酸辣辣酸酸辣辣。。屈琨兄弟头发白屈琨兄弟头发白
了了；；杰哥累得两次住院杰哥累得两次住院；；庞书记庞书记
的母亲摔伤住院了的母亲摔伤住院了，，她才陪护她才陪护
一天就回来了一天就回来了；；郭姐头痛输液郭姐头痛输液
坚持不下火线坚持不下火线；；继锋长期坐在继锋长期坐在
电脑边腰肌劳损了电脑边腰肌劳损了；；徐典兄弟徐典兄弟
持续扶贫已经在村里持续扶贫已经在村里
住了住了 77 年……团结的年……团结的
驻村工作队驻村工作队，，他们他们““舍舍
小家顾大家小家顾大家”，”，拥有坚拥有坚
毅的品质毅的品质、、赤诚的初赤诚的初
心心、、崇高的信念崇高的信念，，用一用一
腔热血铸就了鲁山县腔热血铸就了鲁山县
脱贫事业的脱贫事业的““丰碑丰碑”，”，用用

““不负韶华不负韶华，，只争朝夕只争朝夕””
的精神激励着鲁山的精神激励着鲁山““扶扶
贫人贫人””不断前行不断前行。。

日子就这样弯弯日子就这样弯弯
曲曲地走着曲曲地走着，，在外打工在外打工

的青年男女的青年男女，，怀揣着渐渐鼓起怀揣着渐渐鼓起
的钱包回到了家乡的钱包回到了家乡，，年关踏上年关踏上
回村的脚步回村的脚步。。年迈的母亲就会年迈的母亲就会
在炉子上支起一个锅在炉子上支起一个锅。。里面经里面经
常放一些豆腐常放一些豆腐、、大白菜大白菜、、萝卜萝卜、、
羊肉羊肉，，不一会儿锅里就会不一会儿锅里就会““咝咝
咝咝””地响了地响了。。此刻此刻，，门外清晰地门外清晰地
传来母鸡下蛋的咯咯声传来母鸡下蛋的咯咯声，，还有还有
雄鸡高亢的鸣叫声雄鸡高亢的鸣叫声，，间或掺杂间或掺杂
着两声狗儿的汪汪声着两声狗儿的汪汪声。。这些人这些人
间的声音间的声音，，让这原本孤寂的乡让这原本孤寂的乡
村一下子充满了生机村一下子充满了生机，，让人感让人感
到有了归属感到有了归属感。。

（（作者为平顶山市疾病预作者为平顶山市疾病预
防控制中心驻村工作队队员防控制中心驻村工作队队员））

《给大忙人的高
效阅读课》是微信读
书团队推送给我的
一本书，单看名字，
就不像有文化内涵
的书。我本打算粗
略浏览打发一下睡
前时光，没想到，看
着看着，觉得内容还
不错，认真读下来，
收获颇多，就写下这
篇读书笔记。

在知识爆炸时
代，在层出不穷的新问题、新情况面前，许多人经常
陷入能力不足、知识恐慌的焦虑中。而阅读，正是
大家公认的低投入高回报的自我提升方法。于是，
我茫然四顾，霍然而起，开始了阅读之路。然而，在
书的海洋中，从哪里开始读呢？读了书看不懂内容
怎么办？如何快速掌握一本书的要点呢？读书之
后，总是记不住内容怎么办？《给大忙人的高效阅读
课》的作者李源，给出了3个答案：精选、精读、精管。

在李源看来，世界上的书成千上万，你是读不
完的；同时，真正值得读的书也很少。你只需要把
这些值得读的书找出来精读就可以了。但是，你要
把读过的每本书，都变成改变自己人生的“武器”。
总体说来就是——读书，不求量，求质，求进。

精 选
首先，精选的书在哪里呢？这要从作者对知识

系统的理解说起。一是知识系统不是网状的，而是
树状的，有根、有干、有枝、有叶。二是知识点都是
成群出现的，单点出现没有得到响应的，往往是没
有得到验证或者没有根基的知识，可以忽略不计。

其次，基于作者的“知识树”原理，作者给出了
选书、读书的通用原则，一是读书应以作者为核心，
而不是以知识为核心。二是清楚作者的背景和师
承、弟子和队友、核心观点、著作之间的逻辑。查不
到这些信息的书，不用读。

再次，了解一个领域的知识，只需要读3个人的
书，开创者、分歧者、综合者（集大成者）。之所以会
形成一个新的知识领域，是因为原来的知识框架不
能解释现有的现象，因而需要创新。在开创者的作
品里，会包括对原来观点的批判，以及开创这个领
域的解释。分歧者会从另外的视角来看这个问
题。而综合者则把这个领域主要的观点进行综述。

最后，有了这些通用原则，应该选择哪些领域
的书呢？一是从自己的需求出发。本着问题导向
的原则，自己的工作和哪个领域相关，就阅读哪个
方面的书；二是从自己的兴趣点出发。自己对哪方
面知识感兴趣，就读哪个方面的书；三是可以借鉴
简书、豆瓣以及一部分收费平台上高质量的书单筛
选。

精 读
对于选中的书要精读，根据上面的通用原则，

作者提出几个建议：一是读书之前，要清楚作者的
背景和师承、弟子和队友、核心观点、著作之间的逻
辑。有了这些背景知识，对作者的观点会有全面、
系统了解。二是问题导向，把握本质。读书的过程
应该是不断“询问作者”的过程，通过一系列“是什
么？”“为什么？”把握知识本质。这种问题导向式阅
读，会让记忆持久而深刻。三是掌握两种阅读方
法：独木舟精读法和核潜艇精读法。前者指从前到
后，按照作者的思路和节奏来阅读，后者则指在做
足背景功课之后，从倒数1/3的部分开始读，因为核
心知识一般都在这一部分。四是了解两种思维模
式。作者认为，有两种思维模式涵盖了人文社科领
域 90%的话题——严父思维和慈母思维。严父思
维的核心理念：孩子们要有出息，就要靠自己奋
斗。大儿子没有努力工作，就赚不到钱，小儿子勤
奋努力，业绩也好，所以赚钱多。大儿子应该向小
儿子学习。小儿子应该得到奖励，而不是把赚的钱
分给大儿子。而慈母思维的核心：我们这个家庭要
和谐，不能这个孩子是亿万富翁，那个孩子则受穷挨饿。所以，如果
小儿子赚钱多，就应该交给家里一部分，我再补贴给大儿子。这样，
一家人才能更团结，家庭气氛更和谐。严父思维是强调个人奋斗的
力量，慈母思维则是强调集体的力量。在每一种理论、学说、公式的
背后，基础逻辑都是这两种思维模型。掌握了这两种模型，你的理解
力和读书速度就会大大提升。

如何才算把书读透了呢？一是能够看懂作者的心思。作者为啥
写这本书，他秉持的观点是什么？二是能够看懂作者要解决的问
题。开创者解决的是之前他所在的那个领域解决不了的问题，所以
他要开宗立派。分歧者解决的是分工细化之后无法融合的问题。综
合者解决的问题是怎样融会贯通、提出新说法、汇总原来的思维框架
无法解释的现象。三是能够精准表述作者的观点，包括关键点和关
键证据。梳理整合之后，还可以查阅相关书评，看别人是如何总结提
炼内容的。四是能够说出作者相关著作之间的联系。可以查阅著作
发表的时间轴，了解作者的经历，特别是精读最后一本书，作者往往
会在这本书里梳理升华以往著作的主要观点。

精 管
精管的目的在于：一是便于知识积累。对于散乱的知识，人们能

够记住的非常有限。将知识按照一定规律整合在一起，既便于新增
知识融入，又能增强记忆能力。二是便于知识提取。读书的意义在
于3点：捕捉视角提升判断力，丰富认知；寻找思维工具提升理解力，
提高效率；掌握素材强化说服力，强化协作。

将读书得来的知识按照一定规律组合起来，那么，我们遇到问题
时，就能很快知道在哪里提取解决问题的方法，做到高效输出。

如何管理好知识体系呢？一是做好笔记。笔记必须具备3个要
素：核心论点、关键证据以及分论点之间的逻辑。在这3个要素中，

“思维模型”（严父思维和慈母思维）有着不可或缺的作用。二是集中
式管理。按照知识类型、层级、职能进行分类，建立文件夹。这种方
式条理清晰，逻辑分明，便于索引，不足之处是系统封闭、条块分割，
知识库积累到一定程度后，有一些边缘和交叉的新知识难以“安
置”。三是分散式管理。让知识点成为中心，自动发散，能够很好呈
现知识变化的逻辑，以及知识之间的关系。这种方式可以无限增加，
但条理性差，不利于索引。

需求导向，迭代知识
通过积极解决在工作中、生活中遇到的难题，促使自己将相关知

识点放大并互相强化，进而促进整个知识体系深化升级。
过去，我喜欢泛泛而读、随心所欲，好读书而不求甚解，舒服的同

时效率也低，转化更低。“精选、精读、精管”这种系统的、全新的读书
方法，要求3个环节都极其用心。这样，看起来很科学，估计效果也会
很不错，但实施起来会让人难以坚持。事实上，在整理这篇笔记时，
我就不断问自己，能做到吗？心里有一个声音回应，不能！这说明所
有向上的、令人高效的习惯，都是逆人性的，需要不断克服惰性和惯
性才能养成。同时，这也说明我的思维习惯和行为习惯已经进入瓶
颈区，需要一定的决心和毅力才能转型升级。

（作者供职于河南省肿瘤医院）
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期待春暖花开
□李纪法

■人生感悟

庚子年春节假期第一天上
午，笔者接到单位领导电话通
知，新冠肺炎疫情暴发，形势严
峻，通知全体人员返岗值班。
当时，正在市场购买年货的我
迅速回到单位，编发疫情相关
信息。同事也纷纷回到单位，
积极应对新冠肺炎疫情。整个
办公楼夜如白昼，紧张的空气
弥漫了单位的角角落落。同事
之间少了平时礼节性的寒暄，
也没有新春佳节的祝福声。脚
步匆匆又匆匆，面色凝重又凝
重。疫情就是命令，防控就是
责任。招之即来，来之能战，在
疫情防控一线，我们就是战士，
疫情防控就是我们的主阵地，
我们是主力军。

全县新冠肺炎疫情指挥
部成立于庚子年正月初二下
午，下设综合协调组、督导组、
排查组等 7 个组，抽调全县部
分局委近百人，分别组成 7 个
小组。指挥部成立前，单位领
导已将各科室分块管理，全力
投入疫情防控。指挥部的成
立，有更多精兵强将加入，使
我们连续奋战 70 多个小时的
神经，有了短暂的喘息机会。
在这么多白天和夜里，一线人
员和单位领导像陀螺一样转

个不停。前所未有的紧张，加
上喝水少（主要是顾不上喝），
许多人熬成了“熊猫眼”和口
腔溃疡。但大家顾不了那么
多，不敢有丝毫松懈，为打赢
这场疫情防控阻击战而奋力
拼搏。

完成当天的工作，已是 17
时 30 分，我给家人打电话说：

“我半小时左右到老家吃饭。”
妻子在电话中说：“你路上慢
点儿开车。等你到家了再下
饺子，家人都等着你吃饭。”特
殊 时 期 ，妻 子 知 道 我 工 作 繁
忙，一般不主动给我打电话。
回老家的公路在大年三十的
晚上显得很宽畅，车辆很少，
路两边的路灯映衬得远处有
一些苍白。远方的儿子、正读
高中的女儿戴着口罩早已在
家中等候。车未停稳，儿了、
女儿已快步走来迎接我。我
慌忙摆手说：“特殊时期不要
聚集，让你妈下饺子，回各自
屋里吃吧！”

“我志愿到疫情防控一线工
作，不计报酬，不论生死。请组
织考验我……”采编了无数的
新闻宣传信息，内黄县人民医
院（新冠肺炎定点医院）摁满红
手印的请战书深深打动了我。

一阵阵酸楚后，我打通了内黄
县人民医院党支部副书记张会
民的电话。“我们医院的职工太
好了，太感人了。全体医务人
员递交了请战书。在外地学习
的医务人员还通过电话要求到
疫情一线……”根据这些线索，
我联系了抗疫一线的父子兵张
子建、张瑞雨，共产党员张晓
艳，以及程真真、刘志娜、连文
芊、陈攀攀、张柯冉、陈丽娜等
人。采访完毕已是 23 时许，他
们一个个担当重任、不顾个人
安危的感人事迹，感动着我，激
励着我……

没有过不完的冬天，没有
唤不来的春天。等疫情结束，
春暖花开，你我同在，共享繁
华；与老人沐浴春日阳光，让他
们享受天伦之乐；摘掉口罩，与
兄弟姐妹们来一个大大的拥
抱，来一场久别的聚会；陪伴妻
子、儿女来一次说走就走的旅
行……我坚信，每一个黑夜的
终点是曙光，哪怕这个黑夜是
多么漫长；每一个冬天过后都
是春天，哪怕这个冬天多么严
寒。此时此刻，我期待春暖花
开。

（作者供职于内黄县卫生
健康委员会）
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