
■陈汝雄

师者，传道授业解惑也。其中最
让我难忘的就是我初中的语文老师
吴锡容。虽然距今时过几十个春秋，
每当与同行一起闲聊，谈及师表形象
的话题时，吴老师的举手投足就萦回
我的脑际。

吴老师肤色白皙，浓眉黑发。每
当走到讲台旁，总会用他慈祥的目光
看着同学。平时讲课他会据文体不
同，就有不同的教法。篇章结构、人
物性格、文学要素等精准分析、讲深
讲透。比如教《孔乙己》的时候，吴老
师会讲述孔乙己是唯一站着喝酒的
人，性格如何的迂腐……讲述《阿 Q
正传》时，也会分析阿 Q 的“精神胜
利法”，被人打了左脸又转右脸挨打，
等等。每次吴老师讲课，台下的学生
们安静得连根针落地的声音也能听
见。

作文课，吴老师事先叫我们对事
物静观密察，搜集素材，写提纲，写作
时就会一挥而就。全班 50 人，每周一

篇小作文，隔周一篇大作文，吴老师
总是全批全改，头批、眉批、总批面面
俱到，并做好评讲记录。工作量巨大
他却不以为然，他曾对着红笔说：“你
棒，起起落落，为我的‘高足’挥来彩
霞满天！”每次作文发回来时，获得 5
分或 5 分减的作文，都在班里分享，还
在《好文共赏》专栏里张贴。上世纪
50 年代，化县第一座钢筋水泥桥建成
通车时，我们参观后，学校以“化州大
桥参观记”为题，开展以级为单位的
作文比赛。最后，比赛前三名的作品
都出自我班同学。

还记得初一的第二学期，我患上
流行性感冒，吴老师多次嘘寒问暖，
并安排同学买药煲药。当问到生活
情况时，囊中羞涩的我难以启齿，他
料到八九，叫我病愈后写个临时补助
的申请。吴老师对我的关爱，令我感
激涕零。

吴老师平易近人，谐趣乐观。出
生大都市的他，农活知之不多。勤工

俭学开荒种地时，拉犁耙都是以人代
牛的。我们不让吴老师拉耙，叫他驶

“牛”，他汗流浃背地说：“我不知出了
多少力为你们推耙呢！”我们都笑着
说：“吴老师，哪有驶‘牛’人为‘牛’去
出力的呢？”土地上一片欢笑声。

吴老师的生活很简朴。炒番薯
叶、香芋片、煲水芥，是他们惯食的素
食。有时遇到星期天我们没有回家，
他也会邀请我们到他家中闲聊。他与
我们谈学习，说理想，谈未来，要我们
考高中、读大学。1958 年中考，我的
志愿表四个志愿都是填报师范及中
专学校。吴老师把志愿表退还我，叫
我重新填报，其中填一个高中。当我
还是依旧填好上送时，吴老师竟然为
我的志愿“三上三落”……

吴老师兢兢业业为教育事业作
出了应有的贡献，可敬！吴老师爱生
如子、随时随地给学生传道授业解惑
的师表形象，是我学习的楷模！吴老
师是我最难以忘怀的语文老师！

我的语文老师吴锡容 ■周华太

秋天，是丰收的季节，我在四姑娘
山，真真切切地体验了一番这里梦幻
般神奇的一天四季。

深秋那天，我们抵达位于四川省
阿坝州小金县的四姑娘山双桥沟景
区，坐上大巴车，沿着峡谷沥青山路，
逆沟溪而上，一路上看着从车窗外闪
过的两边高山，层林尽染，慨叹大自然
那极具魔力的调色神工，把这里的座
座高山坡面上茂密的森林染得五颜
六色，缤纷斑斓，一片一片的青绿红
黄树林，展现在眼前，美轮美奂，煞是
好看，一下把我的游兴激发出来。我
目不转睛地凝望着窗外的秋色美景，
心里一阵阵惊叹，人间最美秋色莫过
于此了吧。

不到一小时，我们便到达雪山脚
下的红杉林。抬头仰望，在这片高大
茂盛的杉树林背后，全是巍峨的雪山，
雪白纯洁，宛若天仙，山峰耸立，明晃
晃压在我们头顶，直插苍穹。雪山云
雾缭绕，若隐若现，不一会便被云雾遮
盖，难得再露真容，神秘莫测。我焦急
地东张西望起来，好不容易等到雪山
再次显露出真身时，惊艳之下，我赶紧
用手机拍下几帧仙容。很快，雪山又
羞答答地给云雾紧紧遮裹住了。

正当我心有遗憾、闷闷不乐地跟
随游人脚步转入红杉林栈道，寻找下
山的环保车时，突然前面的游客惊呼：

“下雪啦，哇，好美啊！”我环视眼前和
身边，真的看见晶莹的雪花缓缓地从
天而降，在头顶及身边飞舞，洒落在我
身上和周围的丛林里。雪花落在我的
衣服上，软绵绵的，像小小粒的棉花
糖，一拍便落，一捏即化，令我惊喜不
已，抓紧拍起视频和照片来，把这难得
的绝美景象摄录下来，珍藏于心。

雪一直在下，还刮起风来了，冷得
我有些瑟瑟发抖，赶快跟随人流坐上
环保车，下山来到下一站布达拉峰。
刚下环保车，这里竟然下起了雨，我赶
快从包里拿出雨衣穿上。不一会，雨
停了，环视四周，视野开阔起来了，眼
前是高山峡谷，脚下的谷底是一大片
草坪，小草茵茵，泛起了黄色，再往上，
两边的高山森林密布，斜坡上层林尽
染，青的浓郁，绿的苍翠，黄的金灿，红
得发紫，五彩缤纷，一派绝美秋天景
色。举目远眺，峡谷两头的尽头是高
耸的雪山，东北面的布达拉峰和金刚
峰呈金字塔形尖削屹立，雪白峻峭，神
圣美丽；西南面的猎人峰、渡姆峰姿态
优美，像屹立在半空中的神仙，雪白壮
丽，在云缠雾绕中显得空蒙神秘，仙气
十足。这里的秋色美景，多姿多彩，令
人心旷神怡。

坐环保车下到撵鱼坝，已近中午
时分，太阳高照，照得人浑身发热。坝
下流水潺潺，溪流湍急，竟然还有漂
流，且上有四姑娜措，下有隆珠措、银
瀑雍措，措措湖面开阔，溪水清澈，水
量充盈，一派夏天水乡美景，让我们仿
佛回到了炎炎夏日。再下到人生果
坪，偌大的峡谷草坪，青草茵茵，绿幽
幽的，几垄格桑花在怒放，两旁山坡森
林翠绿，一片大地春回，春暖花开，春
意盎然景象，令人赏心悦目。

金秋的四姑娘山如此精彩神奇，
真让我感到不可思议，一天之内，竟然
体验到了一年四季的景象。深秋，或
许是四姑娘山最美的季节了，她那一
天四季的美，足以令我们终生难忘。
我们徜徉其间，如痴如醉，流连忘返。

四姑娘山的金秋，让我们领悟到
了大自然的神奇与美妙，足以慰平生。

四姑娘山的金秋
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上了年纪的人易缺七种营养，
要注意及时补充。

钙：年龄大了，对钙吸收利用
能力会下降。另外，体力活动减
少，会增加骨钙流失。

维生素D：维生素D必须经过
肝肾活化后才能发挥作用，而老年
人尤其是65岁以上群体，维生素D
活化能力下降。

铁：老年人铁吸收能力下降，

造血能力也减退，另外由于味觉、
咀嚼、吞咽及消化等机能衰退，容易
出现早饱和食物摄入不足，这些因
素都使得老年人是贫血高发人群。

锌：由于身体机能变化，如味
觉退变、咀嚼功能下降等，对锌的
消化、吸收、利用会有所减退。

蛋白质：老年人牙口和胃口不
好，蛋白质摄入会受影响，加之衰
老过程中，体内蛋白质分解代谢超

过合成代谢，所以很容易缺乏。
膳食纤维：老年人咀嚼功能下

降，摄入的食物种类也受到限制，普
遍存在膳食纤维摄入不足的情况。

胡萝卜素：老年人一定要注重
深色蔬菜的补充，如油菜、小白菜、
菠菜、胡萝卜、南瓜等，这些食物都
富含胡萝卜素，对眼睛和皮肤的健
康有益。

据《养生中国》

老年人易缺的几种营养
保健养生保健养生

多梦不等于睡眠质量差
有的人认为，经常做梦是睡

眠质量差的表现。其实，做梦是
睡眠时正常的生理反应，做梦或
记得梦的内容不能说明睡眠质量
不好。

通常情况下，睡眠可分为非
快速眼动睡眠和快速眼动睡眠。
大家每天晚上的睡眠都会在非快
速眼动睡眠和快速眼动睡眠之间
来回循环。生动的梦境都是在快
速眼动睡眠中发生的。如果在快
速眼动睡眠中醒来，梦境一般会
记得比较清楚。如果在非快速眼
动睡眠中醒来，就会忘记自己做
过梦及做梦的内容。有的失眠人
群觉得自己经常做梦，有时甚至
一整晚都在做梦，就将多梦和睡
眠质量不好画上等号。这是因为
失眠人群夜间易醒，尤其容易在
快速眼动睡眠时醒来。而且，失
眠患者往往会过度关注一些不好
的事情。正所谓“日有所思，夜有
所梦”，清醒时注意到的负面信
息，常常会在梦境中再现，给人一
种自己总是做噩梦的错觉。

做梦本身是正常的，但如果
连续做噩梦，并伴有紧张、恐惧等
情绪，意味着睡眠结构被破坏，深
睡眠时间减少甚至消失，浅睡眠

时间增加。若长期如此，会影响
机体各个脏器的休息和修复。睡
眠状况不佳时，可从以下几方面
入手，提升睡眠质量。

调整生活习惯。尽量保持规
律的作息时间，避免熬夜和过度
使用电子产品；合理饮食，睡前避
免饮用咖啡、茶等饮品；平时适当
运动，有助于提高身体机能和睡
眠质量。

减轻心理压力。个人心理压
力程度与睡眠质量息息相关。心
理压力过大容易导致入睡困难、
睡眠中易醒、睡眠质量差等问题，
进而影响身体健康。当感觉心理
压力过大时，可通过冥想、深呼
吸、进行户外运动等方式放松身
心。如果自我调节效果不佳，也
可进行专业的心理咨询或治疗。

改善睡眠环境。良好的睡眠
环境有助于提高人体睡眠时的舒
适度，从而提高睡眠质量。建议
在睡觉前尽量营造一个安静、舒
适、黑暗的睡眠环境，同时，保持
合适的室温和湿度。适宜睡眠的
室温一般为 20℃～23℃，湿度为
50%～60%。此外，睡前也可用温
水泡脚、冥想等，帮助缓解紧张情
绪，促进睡眠。
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随风摇曳 黄诒高 摄

广场舞展演
■邓平

霞彩飞扬广场舞，翩跹健美在金湾。
金风送爽山河壮，硕果飘香班队颁。
民富国强多福寿，情深意切喜登攀。
文明创建同携手，灿烂秋光不等闲。


