
第一次见柳青
那 是 上 世 纪 的

1956年 11月 份 。我

当 时在 临潼空军 飞机

场 当 兵 ，一天在 《陕
西 日 报 》11月 18日

和 22日 报上 ，看到 了

一个 “文学报告会通

知”，通 知 说 ：共 青
团 西 安市委 、作协西

安分会等单位联合举

办的文学知识讲座定

于 11月 25日 （星 期

日 ）上午 11时 ，在青
年路青年堂举办 ，由
柳青 同 志主讲 “人物

和 故 事 ”，除 领 到 听
讲证 的 同 志凭听讲证

入场外 ，愿听讲者可
持介绍信或工作人员

证 ，前 往 省 图 书 馆
（ 马 坊 门 ）或 团 委 宣

传部 （青年路 ）领取

入场券 。

看 到 通 知后 ，我

极为高兴 。我 当 时是

一个热爱文学正在做

文 学 梦 的 热 血 青 年 ，
大作家柳青 的 《铜墙

铁壁 》等书和报上发表的文章我也

读过不少 ，对他很敬仰 ，一心想见
见他本人 ，当 面领教学 习 ，可总是
没有机会和条件 ，这次终于有 了 个
当 面求教的大好机会 ，说什么也不
能错过 。

1 1月 25日 这天 ，我早早起床 ，
带上部队开的介绍信 ，从营房步行赶
到几里路外的窑村火车站 ，坐火车赶
到西安。那时也没有直达公交车 ，又
急三火四地快步赶到青年路团市委 ，
凭介绍信领了一张听讲证。这时已接
近讲课时间 ，我便直奔青年堂。进礼
堂一看 ，听讲座的人很多 ，人们早早
占据了理想的位子 ，不大的礼堂已经
座无虚席 ，大作家的演讲谁不想听
呢 ，我找了一个位置坐下。会场人虽
很多但很安静 ，人们以急切的心情等
待柳青老师的到来 。

不一会儿 ，门 口 响起一 阵热烈
的 掌 声 ，不 知 道 是 谁 喊 了 一 声 ：
“ 柳青老师来 了 ！”我 回头向 门 口 一

望 ，柳青不高的个子 ，身 穿一 身褪
了 色 的 中 山 装 ，戴一副大 圆 陀 白 色
眼镜 ，一边 向欢迎的人招手 ，一 边

微笑着 向 主席 台 走去 。会场人全站

了 起来 ，热烈的掌声不断 ，可见大
伙对大作家柳青 的尊重 。柳青在主

席 台 上招手示意让大家坐下 ，等大
家 坐下后 他 才 坐下 ，并开始讲课 。
他 就 文 学 创 作 和 生 活 、人 物 和 故

事 ，作 了 理论联系实际通俗易懂的
讲座 。长达几个小 时的讲课 ，使大
家深受教育和启发 ，给 当 时二十多
岁 的我 留 下 了 深刻 印象 。见到著名

作家柳青后 ，我心里非常激动 ，这
是 我 第 一 次 见 到 全 国 有 名 的 大 作

家 、大名人 ，我 以激动的 心情 ，在
当 天 的 日 记 中 写下 了 自 己 的 感 受 。
我在 日 记中 写道：“今天我坐火车

到西安青年堂 ，听 了 一个文学通俗
讲座 ，正好是 中 国作家协会西安分
会主席柳青 同 志作报告 ，除他生动
感 人 的 报 告 给 我 留 下 深刻 的 印 象

外 ，他那朴素 的装扮 ，和群众打成
一片的平 民作风 ，也给我 留 下 了 深
刻好感 。我原先总认为大作家生活
一 定很大方 ，穿得很讲究 有 派头 、
有 风 度 ，但 柳 青 给 了 我 真 实 的 回
答 ：他戴一副大 圆 陀 白 色眼镜，一身

已 经 褪 色 的 蓝 色 普 通 中 山 装 干 部

服 ，好像 已经穿 了 好多年 了 。在做
完报 告 后 ，他不像别 的作家 一样 ，
一 出 会场就坐车马上离去 ，而是和
大 家 一 起 ，一 边 交 谈 一 边 走 出 会
场 ，并和我们一 同走到大街上 ，一
起 等 公 交 车 。最 后 坐 同 一 辆 公 交

车 ，上车时我们让他先上 ，他让大
家先上 ，让来让去 ，他这种坚苦朴
素和群众打成一片的延安作风 ，是
值得我们年轻人好好学 习 的。”

这一天的所见所闻 ，让我见识了
柳青的生活艰苦 、为人和善 ，产生了
新的认识和感受。后来 ，我还读了他
的名著 《创业史》，从而使我对他的
文学创作有 了 更进一步的认识和理

解 ，特别是他那句关于文学创作的名
言 “文学是愚人的事业 ，作家要把
60年 当 一个单元 ，把全部的心 血献
出 来 还 不 够 ”的 话 ，使 我 牢 记 于
心 ，永久不忘 ，从而对他的人品 、文
品 ，有了更进一步的认识和理解 ，对
我一生追求文学 、热爱文学产生了深

远的影响 。

（ 刘 俊华 ）
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伸手不见五指的暗夜 电 闪
雷鸣 ，豆大的雨点鞭子一般拍
击着地面 ，狭窄起伏的乡 间小
路上 ，此刻却有一群穿着蓝裤
子 白 衬衫的十四 、五岁 少年正

在急急地奔跑 ，摔倒 了 ，他们
爬起来 ，拍 拍 满 身 的 泥 污 继
续 向 前 ；迷 路 了 ，停 下 脚 ，
费 劲 地 辨 认 一 下 方 向 再 前

行 。一 张 张 青 春 年 少 的 脸
上 ，全 都挂 着 抑 制 不 住 的 激
奋 表 情 ，急 不 可 耐地 想 要 一
步 就 跨 到 县 城 ，去 参加 那 儿
正 在 举 办 的 盛 大游行 ，庆祝
党的 “九大”胜利 召 开……

我 说 的 这 幅 图 景 可 不 是

想 象 ，更 不 是 虚 构 ，而 是
1969年 4月 1月 夜 间 ，我真真
实 实 亲 历 的 一 幕 ：刚 刚 半 个

小 时 前 ，广 播 喇 叭 里 传 来 让
人 热 血沸腾 的 “特 大喜 讯”，
中 国 共 产 党 全 国 第 九 次 代 表

大 会 在 北 京 人 民大 会 堂 隆重

开幕 ，伟大领袖和他的最亲密
战友共同出席了开幕式 。

记不清是谁第一个带头欢

呼起来 ，刹那间震耳欲聋的欢
呼声此起彼伏 ，震撼了位于僻
远山村的小小 “办学点”。那时

正实行 “教育革命”，上头说我
们原来的 “衢州第二中学”办

学 条 件 太 好 ，容 易 出 “修 正
主义苗子”，因此必须 由 工人
阶 级 领 导 ，搬 到 农 村 去 办
学 。于 是 刚 刚 “复 课 闹 革

命 ”的 我们 立 马 搬到 离 城十

几 里 路 的 姜 家 坞 大 队 ，学校
挂 上 了 一 块崭 新 的 牌子——

“ 县 邮 电 局 王 家公社 五 ·七 中

学”，原先的老师大多靠边 ，只
管上课 ，学校领导人全换成了
“工宣队”和 “贫宣队”。

学 校 搬 迁 新 址 后 ，我 们
立 刻 接 受 了 一 个 “最 最 光

荣 ”的 政 治 任务 ：排 练 文 艺

节 目 ，准备 迎 接 党 的 “九
大 ”胜 利 召 开 。工 宣 队 告 诉
我 们 ：党 的 “九 大 ”马 上就

要 隆 重 举 行 ，这 标 志 着 已 进
行 三 年 的 无 产 阶级文化 大 革
命 取 得 了 决 定 性 胜 利 。所 以

我 们 要 以 最 饱 满 的 政 治 热

情 ，迎接这次大会胜利召开 。
有 一首歌立刻传 唱 开来 ，

歌 名 就 叫 《满 怀激情 迎 “九

大”》，已经40多年过去 ，我却
还十分清晰地记得那些 歌词 ：

“长江滚滚向东方 ，葵花朵朵向
太阳 ，满怀激情迎 ‘九大’，我

们放声来歌唱 ，来歌唱……”
教我们唱歌的工宣队师傅

一脸神秘地告诉我们 ，别看这
首歌唱的是 “迎九大”，到时侯
只要换一个字 ，把 “迎”变成
“ 庆”，就永远不会过时 ，还可
以派上大用场 ，大唱特唱。

就 这 样 我 们 满 怀 激 情 地

翘 首 以 待 ，日 夜 排练 ，伸 长
耳 朵 准 备 聆 听 从遥 远 北 京 传
来 的 好 消 息 ，然 后 就 一 显 身
手 。可 一 等 再 等 ，那 个 好 消

息 却 迟 迟 不 来 。问 领 导 ，他
们 说 这 可 是 目 前 全 中 国 最大

的 秘 密 ，必 须 要 由 老 人 家 自
己 亲 自 决 定 ，绝 不 可 随 意 泄
漏 的 ，不 然 ，国 内 外 的 阶级
敌人就会想尽办法来破坏 。

所以你可以想见 ，当 广播
里终于传来那个 “特大喜讯 ”

的时候 ，我们的心情是多么欢
快 。大家立刻换上游行时规定

穿着的 白 衬衫蓝裤子 ，顾不得
山路崎岖 ，一头就钻入浓重的

夜色里 ，准备到县城集中 ，参
加声势浩大的庆祝游行 。

江南 四月 ，暴风雨说来就

来 ，也 许 是 老 天 爷 也 等 得太
久 ，此刻也有心要来一起庆祝
庆祝 ，队伍刚 刚 出发 ，一场急
风暴雨就突然而至 ，劈头盖脸
地向我们砸了 过来。大家开始
全都被砸懵了 ，但队伍前头 ，
立刻传来工宣队领导高亢的号

召 声：“同志们 ，考验我们的
时候到 了 ，就是刀 山火海 ，我
们 也 要 准 时赶 到 县 城 去 庆 九
大 ！”一霎时 ，我们这些 少 男
少女全都热血沸腾 ，高呼着响
亮的 口 号 ，奋不顾身冲进 了伸
手不见五指的夜幕 。

几十年后 ，我 已经难以回
忆 夜 色 中 的 每 个 细 节 ，只 记
得 那 是 我 此 生 里 走 得 最 艰 难

的 一 段路 。不 ，其 实 那 并 没
有 路 ，许 多 时候 ，我 们 只 是
在漆黑一 团 中 滚 爬 摸 索 ，向
着 自 已 心 目 当 中 判 定 的 县城
方 向 前 进 。雨 越 下 越 大 ，风
越 刮 越 猛 ，手 中 的 油 纸 伞 早
已 被 刮 得 七 零八 落 ，于 是就
干脆 抛 了 雨 伞 前 进 。也 不 知

走 了 多 久 ，好 不 容 易 才 摸 上
去 往 县 城 的 公 路 ，凌 晨 二 、
三 点 钟 赶到 县 邮 电 局 集合 。

不 过 这 时 ，大 家 全 都变 成 了
一 只 只 瑟 瑟 发 抖 的 “落 汤

鸡”，干净 的 白 衬衫早已变得
辨 不 出 颜 色 ，加 上 仍 然 雨 骤
风 急 ，领 导 只 得 升 起 几 盆炭
火 ，让 大伙 先 烘 干 衣 服再 说
了 。

从第二天开始连续七个昼
夜 ，整个县城都成为欢乐的海
洋 ，大街小巷载歌载舞 ，欢声
动地 ，我们终于如愿以偿 ，带
着 自 己 排 练 了 好 几 个 月 的 节
目 ，融入到这规模空前的庆典
之中 。

又过 了 些 日 子 ，工宣队领
导 向 我们 详 细 介绍 了 这 次 大

会所取得的 “伟大胜利”，其
中 我 至今仍 记 忆犹 新 的 ，是
说 这 次大会 事 先 的 保 密 工 作

做得 非 常 非 常 好 ，无 论 是 美
帝 苏 修 ，还 是 各 国 反 动 派 ，
甚 至 台 湾 的 国 民 党 ，事 先 都
没 能 打探 到 有 关 这 次会 议 召

开 的 情 报 ，所 以 当 “九 大 ”
召 开的消息一经宣布 ，他们无
不吓得一个个胆战心惊 ，呆若
木鸡……

（ 王 晓 明 ）

洗澡也能养生祛病
浑身酸痛 、眼睛疲劳 、手脚

冰冷……这些 “小毛病 ”没必要
吃药 ，但也不能“放任不管”。其
实 ，通过洗澡就能解决这些难
题 ，这里向大家介绍了几个洗澡
法 ，助你洗出健康 。

手脚冰冷 ：洗澡后 冲 下冷
水。温热的水能刺激血管扩张 ，
改善血流状况 ，可以从里到外暖
身活血。具体做法是在入睡前 2
小 时 用 38℃—39℃（夏 天 用

37℃—38℃）的 水 泡 澡 20—30

分钟 。泡澡 时 ，水浸到肩 头 即
可 ，如果条件不允许 ，可以在洗
澡后将脚放在冷水 中冲一下后
拿出 ，使扩张的血管受冷水刺激
收缩 ，从而把热量 “封闭 ”在体
内 ，令升高 的体温保持 更长时

间 。需要提醒的是 ，洗完澡后要
穿上袜子 ，以免热量从脚底散
失 。

身 体水肿 ：洗澡 时屈 伸脚
踝。水肿就是本应排 出体外的

水分蓄积在体 内导致的 。可以
在 39℃—40℃的水中泡 15—20

分钟 ，水浸到肩头即可 ，利用水
压来消除水肿 ；若嫌麻烦可以在
洗澡时做一些脚踝屈伸活动 ，如
转动脚腕 、弯 曲脚趾等 ，还可以

对足底和膝盖做一些按摩 ，都能
促进血液循环 ，改善水肿 。

肩颈酸痛 ：洗澡时耸耸肩 。

上网 、打字时间久了容易肩颈酸

痛 ，此时可以用40℃—41℃的水
泡 10—15分钟 ，水位要到脖子 ，
能促进人体排出 积蓄在血液里

的乳酸等物质 ，缓解酸痛 ；还可
以在洗澡时做一些耸肩活动 ，缓
解肌 肉紧张 ，如果眼睛酸胀 ，还
可以用温热的湿毛巾敷眼睛 ，有
缓解视疲劳的效果 。

身体疲累 ：水温别太高。有

时累得一动也不想动 ，洗个澡会
让你睡得更香 ，隔天神采奕奕 。
具体做法很简单 ，用 39℃—40℃
的水洗澡 10—15分钟后 ，感觉
体温稍有下降时再上床睡觉 ，会
使人很快进入深度睡眠 。需要

注意的是 ，水温不能过高 ，否则
会令心跳加速 ，反而导致身体更
加疲劳 。

心情郁 闷 ：给水加点香味 。

洗澡可以放松身体 ，心情也会随
之变好 。具体做法是将味道清

新的浴液倒入水中 ，水温控制在
39℃—40℃，浸 泡 全 身 或冲 洗
15—20分钟 ，水会让人有种飘飘
欲仙感 ，有放松身心的效果。需

要提醒的是 ，不要在大吃一通之
后进行 ，饭后半小时内洗澡会令
血 液难 以集 中 到 胃 肠 ，影响 消
化 。　（姚力 杰 ）

中
年
后
要
多
吃“
镁”
食

很多人都知道中年之后要补钙 ，却很少有人清楚补
镁的重要性。有研究表明 ，中年之后多发的不少慢性病 ，
如冠心病 、高血压 、糖尿病等 ，都与体 内镁含量降低有一
定关系 。

镁几乎参与人体所有的新陈代谢过程。现代医学证
实 ，镁可减少血液中胆固醇的含量 ，防止动脉硬化 ，同时
还能扩张冠状动脉 ，增加心肌供血量 ，对心脏血管具有重
要的保护作用 ，有 “心血管卫士 ”之称。镁可以降低血压
血脂 ；最近研究表明 ，缺镁还会造成偏头痛 ，诱发痛经 、脑
中风等 。

不少食物都是镁很好的来源 ，谷类有荞麦面 、小米 、
玉米 、高粱面等 ；豆类有黄豆 、黑豆 、蚕豆 、豌豆 、豇豆等 ；
蔬菜及水果有苋菜 、芥菜 、干蘑菇 、冬菇 、紫菜 、杨桃 、柿
子 、香蕉 、桂圆 、花生 、核桃仁 、虾米 、芝麻酱等 。

需要注意的是 ，有些不好的 习惯可使体 内镁的排泄
量大增 ：饮酒会使食物中的镁在肠道中吸收困难 ，并使镁
排泄量增多 ；超负荷脑力劳动及高强度体力劳动或剧烈
运动 ，会对镁的需求量急剧增加 ，如果没有得到及时补
充 ，容易 引起镁缺乏 ；过多食用 肉 、虾等富含磷的食物会
阻碍镁的吸收 ；而主食 、蔬菜摄入偏少 ，咖啡和茶喝得太
浓太多 ，饮食中钠盐过多等都会引起镁缺乏 。　（昇 师 ）

女 性 冬 季 必喝 的 4种 汤
多喝汤有利健

康。尤其在秋冬季
节 ，各种汤成了 不

可 缺 少 的 美 味 。汤 的 种 类 不

同 ，作用也各异。以下介绍几
种冬季常喝的汤 。

排骨汤抗衰老

排 骨 除 了 含 蛋 白 质 、脂

肪 、维生素外 ，还含有大量磷
酸 钙 、骨 胶 原 、骨 黏 蛋 白

等 ，可 为 幼 儿和 老 人 提供 钙
质 。骨 汤 中 的 特 殊 养 分 以 及

胶 原 蛋 白 可 促 进 微 循 环 ，尤
其是 50-59岁 的人 ，骨骼老化

速 度 快 ，多 喝 骨 头 汤 可 强壮

骨 骼 ，减 缓 身 体 老 化 速 度 。
在 排 骨 汤 中 加 入 冬 瓜 、海 带

或 者 莲 藕 ，还 能 起 到 清 热 、

补气的作用 。

鸡汤抗感 冒

鸡汤特别是老母鸡汤有很

好的补虚功效 ，它能缓解感冒的
症 状 以及 改 善 人 体 的 免 疫 机

能 。秋冬季多喝些鸡汤有助于

提高人体免疫力 ，将流感病毒拒
之门外。但鸡汤有温补作用 ，有
炎症的人要少喝 。

鱼汤健脾开 胃
鱼 有 健 脾 开

胃 、止咳平喘等作

用 ，将它和冬瓜 、葱 白煮汤服食 ，
可以减轻水肿 。鱼汤含有全面

而优质的蛋 白质 ，还能缓解因压
力 、睡眠不足等精神因素导致的

皱纹 。

猪蹄汤养气血
猪蹄性平味甘 ，入脾 、胃 、肾

经 ，能强健腰腿 、补血润燥 、填肾
益精 。加入一些花生和猪蹄煲

汤 ，尤其适合女性 ，民间还将此

汤用于改善妇女产后阴血不足 、
乳汁缺少 。　（宗合 ）

心血管疾病患者泡温泉应 “三控三忌”
冬天泡温泉是一项可改善

心血管功能的 良好休闲娱乐活

动 ，但若不注意泡温泉方式 ，心
血 管 疾病 患 者 易 引 发 身 体 不

适。专家提醒 ，此类患者应在规
律服药且血压控制达标时享受
温泉 ，并谨记“三控三忌”。

今年元旦三天小 长假 ，56
岁的张先生本想和家人一起“泡

温泉 ”迎新年 ，岂料泡温泉过程
中 ，他突然感到心慌胸闷 、透不
过气来。医生检查发现 ，他患有

高血压和冠心病 ，长时间泡温泉
导致心脏负担过重 ，引发心悸 。

武汉亚洲心脏病医院专家

说 ，心血管疾病患者泡温泉要注
意“控时间”：初次入浴最好不超

过10分 钟 ，适 应 后 再 慢 慢 延
长。“控温度”：过高水温会造成

心悸憋气 ，38摄 氏度至 40摄 氏
度之间 的水温比较适宜。“控深

度”：不让水面高于胸部 ，以免加
， 重心脏负担 。

同时还要注意 ，“忌按摩”：

泡温泉时身体血液循环加速 ，同
时 按 摩 会 进 一 步 加 大 心 脏 负

担。“忌快速站起”：快速站起容

易导致脑供血不足 ，特别是老年
人 ，轻则 出现头晕头疼 ，重则易
摔倒。“忌空腹”：避免空腹 、酒后

泡温泉 ，饭后应隔一小时再泡 。
专家还提醒 ，心血管疾病患

者要常备常用药 、急救药 ，不要
独 自 泡温泉 。遇紧急情况应给

患 者 服 下 急 救 药 后 快 速 通 知

120。　（黎 昌 政 ）
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从起床到上下班再回家 ，白 领
们每天重复工作着 ，有一些 习惯的
生活方式也许正在危害你的健康 ，
所以一定要记得每天检查 自 己的生

活细节 ，在很多健康问题上 ，你的想
法决定着你的寿命 ，当然 ，还有你最
在乎的“生活质量”。

1 、醒来 ：不要早上起床就光脚
丫子 。

脚每天要承受我们全部 的体

重 ，所以每天都会有部分组织受到
一定程度的伤害 ，这些伤害都需要
通过夜间的休息来加以恢复。如果
早上起来光脚 丫 子的话 ，脚后跟会
负担过重 ，夜间恢复的组织也会再
次遭到严重伤害 。

2 、穿衣 ：不要长 时 间 穿 着过紧

的衣服。

身上衣服穿多了容易出现压迫

到内脏器官的青形 ，引起腹涨腹痛 ，加
重心脏负荷 ，而令人产生明显的不适
感。如果裤子太紧 ，会使胃酸倒溢 ，同
时 ，不利于体内气体的排放运作。

3 、穿 鞋 ：不 要一双鞋天天 穿 着

不换。
由于我们的脚和身体其它部位

一样也会出汗 ，鞋在穿过一天之后都会变得潮
湿 ，而且至少需要 24小时才会完全干透 。每
天都穿同一双鞋 ，只会令 自 己的脚长期处在一
种潮湿的状态下 ，病菌也更加容易滋生 。

4、刷 牙 ：牙刷也要经常清洗 。
牙刷在清洗我们的 口腔时 ，会沾染上各种

各样的物质 ，包括细菌 ，再加上它长期处于卫
生间这样一个潮湿的环境 ，细菌更容易滋生 。
有研究证明 ，使用 15天后的牙刷 ，如果未经清
洗会有细菌产生 。

5 、工作 ：不要长 时间不眨眼睛 。

这在天天与计算机打交道的办公室里最

普遍 ，眼睛盯着计算机屏幕 ，可能会好几分钟
也不眨一下。此将可能引发“计算机视觉综合

症”，出现流眼泪 、视力下降 、戴隐形眼镜不适
感等症状 。

6、沟通 ：不要夹着 电话筒讲电话 。
为了避免听筒的滑落 ，多数人总很 自 然地

用力去夹住它 ，由此就会加重背部和颈部肌肉的
负担 ，且颈肩之间的肌肉在保持长时间的紧张状
态下 ，也会出现肌肉痉挛的现象。法国一名患者
因长期在听电话时将听筒夹在下颚与肩膀之间 ，
导致左眼失明 ，并且说话也出现困难。

7、睡觉 ：不要随处倒头就睡 。

因为工作繁忙 ，或是其他一些条件的限制 ，
很多人对睡觉的地方一点也不挑剔 ，椅子上 、汽
车里 ，随处都能倒头就睡。睡觉是一个恢复体
力 、消除疲劳的过程 ，如果不能让身体充分地 自
然放松 ，睡觉就无法发挥应该发挥的作用 ，而且
还会引发肌肉疼痛甚至痉挛。　（欣文 ）


