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从 去 年 11 月 以
来，西工区已成功举办
了六届洛阳市优秀传
统文化公益报告会，
受 到 群 众 的 热 烈 欢
迎，其影响力覆盖全
区、辐射周边，为我市
公民道德建设起到积
极的推动作用。
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预支能量
伤脾胃17

现代人为了减肥、减少热量的
摄入，每天吃很少的主食，有的人
甚至不吃主食，这在女性群体中很
常见，可能一天就以瘦肉、酸奶、
水果、蔬菜为主。这些看似很清淡
的饮食确实比肥甘厚味要好得
多，但他们却忽略了伤脾胃的问
题。因为在饮食中，五谷入脾经是
最养脾气的，这是蔬菜、水果都不

能替代的。
我们先说吃肉，粮食的热量只有

同等重量肉类的一半。如果说长肉的
话，吃肉肯定要比吃主食长快得多。
不仅如此，消化肉食所需的热量远远
高于消化粮食所需的热量。对此，营
养学家曾经形象地说，如果靠吃肉
而不是靠吃粮食来给身体提供每天
必需的能量，就等于把家里的红木
家具烧了取暖：首先造价昂贵，其次
红木太耐烧，不可能马上转化为热
量。这就意味着靠吃肉提供能量是一
件成本很高的事，这个成本的消耗主
要是脾气的消耗，因为脾气是负责消
化的。

在几千年的饮食习惯中，中国人
已经培养出最适合脾胃的五谷饮
食，突然改吃大鱼大肉，带来的不仅
是血脂高的问题，更严重的是对脾气
的伤害。

在历代的医书中，常有食五谷“令
人不老”“好颜色”的记载，这里面暗含
一个被人们忽视或者误会的内容：那
时候的食品加工很不发达，人们就是
靠简单的人工碾压技术使五谷完成最
初级的脱粒、去壳等工序，所以那时能
使人“好颜色”的五谷肯定不是我们现
在吃的经过多次深加工的精米、精面。
这也从另一个角度说明，我们要想维
持健康、保持“好颜色”，蛋白质的摄取
并不是越多越好。

至于水果、蔬菜，它们所含的热
量肯定比肉类、奶类低，但它们在
对脾气的呵护上远不及粮食，所以

《黄帝内经》中说“五果为助”“五菜
为充”，水果是辅助，蔬菜是补充，
总之都不是占主流的，这是因为果
蔬性质偏凉的多，用它们做主食也
会伤脾。

随着现代营养学的普及，人们
开始意识到水果的重要性，特别是
很多人开始在早餐中加入水果，因
为外国人就是这么吃的。如果单纯
从营养学角度看，这是合乎科学的，
但不能忽视的是，营养学是以西方
人的体质为基础而研究出来的，他
们身体的能量比中国人充足，自然
无需考虑身体吸收水果的影响。中
国人的脾气特点就注定了对水果、
蔬菜等性质偏凉的食物，不仅摄入
的量要考虑，时间也需要考虑。而
且，早餐时吃水果并不是人人皆宜，
特别是原本就脾气虚的人，大清早
脾气还没有充盛，就要去消化凉性
的食物，这对身体来说显然是额外
的负担，未必能被身体有效地吸收。

如果按照子午流注的经脉值守
理论，脾经值守是巳时，也就是上午
9点到11点。这个时辰以后，脾气才
渐渐健运起来，所以午饭过后再吃
水果显然比早上吃要更适合中国人
的体质。

99 我要“反三俗”

相声表演，这是一门艺术。
相声来自民间、讴歌百姓、为人

民服务，是劳动的诗歌。我有时也写
一点点诗歌，但不是很成熟。

相声，一定要高雅，有品位，上
“凳”次。说相声是干什么用的呢？
是教育人的。你不是一个演员！你
是一个教师，你是一“只”教授。你
的工作就是教育人，你一定要注意

节目的品位，你今天这个作品教人们
学会什么了，这是你的工作。你不要
考虑他乐不乐，他活该，爱乐不乐。你
的工作就是教育人，哪怕他不乐。损
失十几亿观众算什么？你的位置站得
很稳固。

一定要高雅！知道什么是高雅吗？
和人民作对，他爱听不听，不听就不
听，活该！记住了，你是一个教师，而你
在台上一定要“反三俗”——庸俗、低
俗、媚俗！绝对要“反三俗”！把它记在
心里面，谦虚使人进步。当然，不许说
我三俗。三俗是我用来侮辱人的手段，
说我不可以，知道吗？

你们要提升品位，要高雅。记住
了，天网恢恢，肥而不腻。对演员来说
应该要自重，我就知道有个演员一点
儿都不自重，最后终于吊儿郎当入狱，
这个演员叫吊儿。

我是一个正直的人，我是一个纯
洁的人，我是一个脱离了低级趣味的
人。你这样的想法很肮脏。深夜无人的
时候你左手一瓶酒，右手一只鸡，嘴里
叼根烟。喝一口酒，扒拉两口菜，吸两
口烟，扪心自问你不亏心吗？这个人到
底长什么样呢？好看不了，只有那些为
人民服务的人长得才漂亮，只有那些

“反三俗”的人才是浓眉大眼的。这个
人肯定很肮脏，脸像苹果，眼睛像葡
萄，鼻子像杨桃，嘴像樱桃。

我一定要批评人、要教育人，我一

定要教育人。哎呀，天天我都在考虑
为什么不来短信呢？心里面百爪挠
心，站在街上抬眼望去天地间一片
茫茫。

终于来短信了：对不起我出
国了，好久没有回来，我用我的全
部积蓄给你买了块手表，明天下
午两点，我在天桥等你。你看看她
选择的这个地方，天桥。那是个小
市民去的地方，低级庸俗无聊，可
见她的品位，天桥就代表着庸俗。
我们是很高雅的，我要“反三俗”！
我很生气，明天要借这个机会狠
狠地批评她，顺便把表拿回来。第
二天，我换衣服，准备去天桥，短
信又来了：对不起我有点儿事，改
天吧。太三俗了，我实在等不了
了。刚出单位的门，短信又来了：
据可靠消息，今天下午领导要来
视察，你有可能要提正处。我去接
待领导，明天再去拿表，她昨天还
涮了我一把呢，我明天再去天桥。
下午陪着领导笑了一下午，一直
到领导走，我这脸都木了。先回
家，明天我还要到天桥去教育人
呢，我要到天桥去“反三俗”。到了
家门口，儿子在门口等着我。孩子
上来一把搂住我：爸爸你回来了，
你太给我露脸了。我们学校里面
搞测验，今天下午除了您，所有的
爸爸都上天桥了。

“当干部，就要带头，带吃苦的头，带吃亏的头。”6
月30日，在西工区召开的庆祝建党92周年暨李连成
同志事迹报告会上，豫剧《村官李天成》的原型——全
国优秀共产党员、全国劳动模范李连成的“吃亏诀”，让
西工区党员干部连声称赞。西工区委书记陈淑欣说，
李连成同志的报告让人深感震撼、肃然起敬，他为全区
党员干部上了一堂生动的“党课”。

七一前夕，西工区开展以“践行党的群众路线，庆
祝建党92周年”为主题的“七个一”活动，内容包括专
题教育培训活动、“念党恩、访民情、解民忧、送温暖”下
基层走访活动、入党宣誓活动、党建图片展览、读书观
影活动、党建主题活动和评优表彰总结会，以丰富多彩
的内容，激发全区广大党员爱党、爱国的热情和建设西
工的精神动力。

在6月30日召开的表彰会上，西工区对先进基层
党组织、优秀共产党员和党员标兵进行了表彰，并邀请
濮阳县西辛庄村党委书记李连成为全区党员干部作报
告。李连成真诚、生动、幽默的演讲，引起现场听众的
共鸣，他一心为公、无私奉献、奋斗不息的精神感染着
每一位党员干部。在演讲现场，西工区部分村党支部
书记、社区书记和李连成进行现场互动，就基层党组织
建设进行探讨。

陈淑欣在报告会上指出，全区党员干部要以李连
成同志为榜样，学习他无私奉献、全心全意为人民服务
的精神，学习他谦虚谨慎、任劳任怨的精神，学习他自
我加压、不断进取的精神，查找差距，真学真做，推进西
工各项工作再上新台阶。 （毛原峰）

6月23日，由西工区委、区政府举办
的洛阳市第六届优秀传统文化公益报告
会在市工人俱乐部举行。

这是河洛大地上的一场文化盛宴，这
是一场润物细无声的精神洗礼……

一大早，来自孟津县会盟镇 76 岁的
谢先生在女儿的搀扶下走进了会场。
来 自 中 旭 保 全 公 司 的 3 位 年 轻 女 职
工，头天值夜班到早上 7 点多，没顾上
吃早饭就赶到会场。8 岁的范思语一
家祖孙三代 6 个人前来参加报告会，范
思语的妈妈说，上次听传统文化报告
会，一向坐不住的范思语乖乖地听了 7
个小时。

白发苍苍的老人、青春活泼的年轻
人、稚气未脱的孩子、机关干部、社区群
众、企业职工，传统文化报告会像一块磁
铁，吸引了不同年龄、不同层次的听众。

规模一次比一次大，效果一次比一次
好。自去年11月举办第一届优秀传统文
化公益报告会以来，西工区已连续举办了
六届，直接受教育干部群众 7000 多人
次，影响力覆盖全区、辐射周边。

“我这么大年纪，从未听过
如此感人的报告会”

“现在，已经很少有哪种教育能让人
流泪了，而传统文化教育具有这种触动人
心灵和情感的力量。”曾在第一届传统文
化报告会上作报告的原海南省监狱管理
局局长张发说。

每一场报告会，都是一场震撼人心的
精神大洗礼。在当代孟母田秀英的报告
会上，全场听众都被感动了。“我这么大年
纪，从未听过如此感人的报告会。”80多
岁的老红军张开仪说。

道德的力量是无声的，却又是有形
的。第一届优秀传统文化公益报告会的
举办，让人们实实在在地看到了奇迹：

连续3天的报告会，1200多名听众，
20多个小时，从耄耋老人到童稚小儿，无
一人中途退场，这是个奇迹；中午 1000
多人集体用餐，在志愿者回收的饭盒里没
有剩下一粒米，这又是个奇迹。

之所以有这样的奇迹，与报告会倡
导的价值观分不开，与报告会营造的氛
围分不开。

“心理医生做不到的，传统
文化做到了”

热心传播孝道文化的山东电视台《天
下父母》栏目导演吕明晰、专注于用传统
文化改造人精神世界的原海南省监狱管

理局局长张发、致力于用传统文化“五伦
八德”构建幸福人生的山东孔子礼仪文化
学校校长金辉、当代孟母田秀英……先后
有20多位来自省内外的国学讲师、道德
模范走上讲台，为听众献上主题鲜明、各
具特色的演讲。

提倡孝道，提倡诚信；提倡节俭，提倡
廉洁；提倡无私奉献，提倡社会和谐。

报告会主题不同，但传承中华民族
美德的主旨一脉相承。传统文化报告会
以其生动、鲜活的特点，在传播优秀传统
文化核心价值的同时，与提升干部队伍
修养相结合，与提升公民道德素质相结
合，与构建和谐社会相结合，在传承中凸
显现实意义。

“心理医生做不到的，传统文化做到
了，听一次报告会，心里就亮堂一些，生
活中想不开的事儿越来越少了。”参加了
4届报告会的金老先生说。

“红山乡一家为分老宅闹得不可开
交的五兄弟，在传统文化的教导下，冰
释前嫌。这样活生生的例子让我真切
地领悟到传统文化的魅力。”西工区法

院退居二线的副院长贺豫嵩深有感触
地说。

“大讲堂”催生“小讲堂”
“正能量”集聚“软实力”

6月25日，西工区政协传统文化大讲
堂揭牌。从区委、区政府主办到各单位、
各系统承办，传统文化的“大讲堂”催生了

“小讲堂”。
入夏以来，在西工区开个体诊所的朱

社宾夫妇，自费购买投影仪和小型发电
机，给群众免费播放传统文化讲座，免费
发放光盘、书籍。从党委、政府引导组织
到群众自愿参与，传统文化进一步走近了
群众。

区委书记陈淑欣说，让传统文化集
聚的“正能量”成为推动西工区发展的

“软实力”，以传统文化引领、打造“人文
西工、美丽西工、和谐西工”，是西工区举
办优秀传统文化报告会的初衷，也是西
工区努力的目标。

（吴言 宋海涛）

文化盛宴 精神洗礼
——西工区举办洛阳市优秀传统文化公益报告会侧记

孩子们听得很认真 徐闻达 摄

老人们听得很仔细 徐闻达 摄会场座无虚席 李涛 摄

《如何说少年才会听 怎么听少年才肯说》

★作者：阿黛尔·法伯 伊莱恩·玛兹丽施（美）
★出版社：中央编译出版社

两位作者都是国际著名的亲子沟通专家，她们出版了一系列亲子教育图书，比如《解放父母解放
孩子》《如何说孩子才能和平相处》等。

每一个步入青春期的孩子，都会发生让父母感到头疼的变化：他们不再和父母交流，对父母提出
的任何要求似乎都会不假思索地抵抗，父母的话只会引起他们的反感，他们似乎就是要和父母“对着
干”。其实，他们心怀恐惧又渴望独立，他们表面叛逆内心却渴求被接纳、认可，他们从生理到心理正处
于强烈的变化之中……作者以敏锐的观察与实践，总结出一系列有效的方法与技巧，帮助父母走进青
春期孩子的内心世界，并以具体的指导让孩子与父母的沟通交流温暖而深入。

《另眼看四大名著》

★作者：马亚丽
★出版社：世界图书出版公司

《红楼梦》是贵族阶层的生存状态，《水浒传》是黑社会组织的生存状
态，《西游记》是百姓多灾多难的生存状态，《三国演义》是权力最高层如
何弄权的生存状态……作者从政治哲学和社会学角度对已经深入人心
的中国古代四大名著进行了全新的诠释。

“另眼”就在于与你娓娓而言，平心探讨“孙悟空与唐僧只是师徒关系
吗”“玉皇与宙斯之比较”“武松为何反对招安”“人民那么爱刘备吗”“贾兰
能否振兴贾府”等问题时，入情入理，妙语连珠。

听李连成讲“党课”

6月12日，《中国教师报》以“有一种教育叫西工”
为题，用整版篇幅对近年来西工教育“以心文化开创西
工教育新生态”取得的成就和经验进行专题报道，在全
国教育界引起强烈反响。

该报分“西工课改记”“西工教育观”“西工人物志”
等11个板块全方位、多层次，由点及面、由表及里对西
工近年来“心文化·心教育·新生态”实践的核心价值进
行了深度解读和精确阐释。

近年来，该区教育工作以“用心文化开创西工教育
新生态”为发展主题，加大教师全员培训力度，普及非
功利性阅读，强力推进课堂教学改革，全面落实“坚守
信仰，以心为本，关注生命，文化育人”的西工教育基本
理念，取得了卓有成效的进展，先后获得“河南省义务
教育均衡发展先进县区”“河南省家庭教育工作先进
区”“河南省教育督导工作先进集体”等20多项荣誉，
为西工教育注入了活力，开创了西工教育的新生态。

（宋海涛 庆小霞）

“心文化”
开创西工教育新生态

洛阳华平商贸有限公司
招贤纳士

洛阳华平商贸有限公司，是
洛阳市晋商会会长单位。公司
下设办公室、业务部、财务部。
主要经营名烟名酒的批零业务
和地方特产的生产销售业务及
第三方金融支付 POS 机的推
广业务。现诚聘部门经理、客
户经理、销售代表、工作人员若
干名。薪资面议。联系人：赵先
生 电话：60168888 手机：
15137903961 15083006103
招聘热线：400-004-3839 网
址：www.lyhpsm.com 地址：
洛阳市涧西区丽春西路中泰世
纪花城41号楼1单元1404室


