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倚石听泉声
□ 杨艳玲

煎药的水是有讲究的，其中暗藏玄机。《本草纲目》记载得很
清楚“水为万化之源。”在古代医家眼中，水不仅是溶解药材的媒
介，其本身也是一味药。古人认为，水的性质随着节令、地域、环
境、加工方式等变化而变化。历代医家使用的水源极为丰富，如
雨、露、霜、雪，长流水、逆流水、井华水、甘澜水、潦水等数十种，
每一种水都对应身体调理的独特意义，连煎药的一瓢水，都要选
对天时地味，才不辜负药房里的每一味中药材。

水的重要性，从《本草纲目》就可以看出来，李时珍把水部放在
第一个篇章，说明水是生命的第一要素，是人类赖以生存的七大营
养素之一，水中的矿物质和微量元素对人体健康至关重要。而井
泉水被誉为药中君子，井泉水并不是井水和泉水的合称，而单指井
水。《本草纲目》记载：“井水新汲，疗病利人。平旦第一汲，为井华
水，其功极广。”这里说的井华水就是清晨时第一次打的水，有清热
明目、治酒后热、外用疗疮、煎补剂佳等作用。适用人群是体质偏
热者、长期饮酒者、眼部炎症患者。李时珍在讲到“井泉水”时，原
文写道：“凡井水有远从地脉来者，为上；有从近处江湖渗来者，次
之……”简单来说就是来自地脉深处的井水最好，其次是近处江湖
渗来的井水，而城市里靠近沟渠、污水的井则水质最差，不能直接
喝，得“用须煎滚，停一时，候碱澄乃用之”。古人通过“煮沸和静置
沉淀”实现净水效果的智慧，与现代“水要烧开喝”的卫生观念相
合，也是国人喜欢喝热水的一种养生理念在延续。

据说乾隆皇帝对水的要求特别高。他认为具备“清、活、甘、轻、
冽”这五个标准的水才称得上是“好水”，且甘甜的水对养生有益。
乾隆皇帝还命内务府制作了一个银水斗，出巡时命身边侍从对天
下各地的水进行称重。经过测量，乾隆皇帝发现北京的玉泉山水，
水质最轻，每一银水斗水称重仅有一两。于是，乾隆皇帝将玉泉山
水钦定为“天下第一泉”，还亲笔题写了“天下第一泉”碑。碑文写
道：“水味贵甘，水质贵轻，玉泉每斗重一两，他处名泉无此轻者。”
乾隆皇帝非玉泉山水不饮，玉泉山水成为清代宫廷的御用饮用
水。每天清晨，便有“皇家运水专车”从玉泉山往紫禁城运水；出京
巡幸时，乾隆皇帝也常随身运载玉泉水，以防路途水质变化。乾隆
皇帝对水的极致讲究，既体现了他对生活品质和养生之道的追求，
也反映了古代帝王对水质与身体健康关系的深刻认知。乾隆皇帝
享年88岁，他的寿命，远远超出古代帝王寿命的平均水平。如今，倚
石静听叮咚泉声，仍能品出几分当年被帝王称道的甘冽。

《本草纲目》记载：“井字象井形，泉字象水流穴中之形。”意
思是“井”为象形字，其字形模拟水井的形态。指人工挖成的、能
取出水的深洞，即水井。“泉”也为象形字，其字形模拟泉水涌出
的形态。指从地下涌出的水源，即泉水。从我记事起，左邻右舍
的院子里都有一口水井，白居易笔下：“时时闻鸟语，处处是泉
声”的场景每天都会遇到。整条街道上，大井和家家户户的小井
就散落在整个小镇，众多清冽甘美的泉水，从小镇的地下涌出，
滋养着小镇里的居民。盛水时节，在泉涌密集处，叮叮咚咚地流
淌，还会呈现出“家家有泉水，户户有水声”的盛景。借助这些井
泉水，有的人家做豆腐、有的人家做油粉、有的人家做米线，大家
的日子因为有水，过得井然有序，生活在辛苦劳作中日渐好转。
一汪井泉水里，盛着整条老街的生活与记忆。我家里也有一口
井，井水底部铺了一些青石或小石块，中间散落着一层细沙，泉
水清冽见底，阳光照射下，每一粒沙子都看得一清二楚，泉水少
见浑浊。井水清澈，用来煮饭，有甘甜味；邻居家用井泉水做出
来的豆腐，细嫩可口。泉水无色无味，清冽甘美，水温受气温影
响甚微，比较稳定。打井水也是个技术活。那时井边常放一个
塑料吊桶，用结实的麻绳扎在吊桶环儿上。开始因为年纪小，我
掌握不了打水的技巧，老半天只能吊上来小半桶，后来在哥哥的
指导下，我学会了倒扣水桶，抓住绳头，“忽”的一下放下桶去吊
水，水是灌满一桶了，可力气小，悬空提不上来，只能沿着井边拉
绳子，天长日久，桶绳断了，吊桶一下子沉入井底。这时水井旁
边捞吊桶的竹竿又该上场了，父亲在竹竿前端扎了一只“万能
钩”，将扎好钩的竹竿伸到井底去，四周慢慢地捞转来，有时候得
整个人匍匐在水井边才能把水桶捞上来，力气小的小孩，只能去
请邻居家的大人来帮忙，或者等大人回家再捞。偶尔，母亲会带
回一个西瓜给我们，为了降温，我们会将西瓜装入竹篮，然后放
到井里“冰镇”，两三个小时后捞上来，又甜又爆汁的“冰镇”西
瓜成为一个个夏天里最美好的记忆。随着技术的提升，小镇上
家家户户都填埋了水井，换上了压井，井水依旧甘甜，取水的方
式发生了变化。随着一口一口的水井被填埋，城市化背景下的
小镇发生了翻天覆地的变化，这是一个用水方式逐渐被替代的
过程，左邻右舍共同生活、互帮打水的朴素情感也渐行渐远，成
为一代人的“乡愁”记忆。

一方水土养一方人。事实上，水不仅能解渴，还有促进健
康、提高生命质量、缓解疾病的作用。可以说，水是最廉价、最方
便、最有效的“保健品”。李时珍认为，好水似良药，可以养人。
他在《本草纲目》里记载：“夫一井之水，而功用不同，岂可烹煮
之间，将行药势，独不择夫水哉？”意思是水因地域、状态、汲取
时间不同，其性效各异，煎药时必须根据病情“择水”。

民间还有“择水”治病的传说。有一次，李时珍为好友冯玉山
的父亲治病。冯玉山父亲出现晕厥，李时珍认为其因急火攻心
所致，急忙为其灌了蒜汁，待其苏醒后，又开了药方，让其煎服。
一周后复诊，李时珍发现冯玉山父亲的病情无明显起色，经过详
细询问得知，原来是冯玉山没有按要求用“井华水”煎药。随后，
冯玉山取“井华水”给父亲煎药。一天后，父亲病情好转；一周
后，父亲痊愈了，冯玉山惊叹不已。

这个传说不仅说明了古人对井泉水药用价值的探索，也反
映了中医“因势利导”的思想，提醒我们，最朴素的养生都藏在不
起眼的细节里。

生活在大理的人心中都有一幅找水地图，早晨和傍晚以及
周末，是找水大军出动的时刻，有人开车、有人骑车、有人步行。

“走，背水去。”是很多老年人的接头密码。去那些被岁月验证过
的优质水源地打水泡茶做饭已成为共识。在下关，除了将军洞
的天然山泉水，龙尾关的大井、二井产出的井泉水也是大家的最
爱。相传大井开凿于公元 749 年，为南诏王阁罗凤筑龙尾城时
开掘，距今已有 1200 多年历史；二井开凿于公元 739 年，为龙尾
城最早开发利用的地下水源之一，历史略早于大井。两口井至
今仍保留着“头井饮水、二井洗菜、三井洗衣”的用水规矩，成为
最鲜活的文化传承与延续。除此之外，大理市还有凤阳邑村的
双子井、文昌井等等，每一口井泉水都藏着一段璀璨星河。在洱
源凤羽的凤翔村，一口口古井承载的不仅是水源，还是代代相传
的乡风文明。二环路的仙家老太井被誉为“古镇一流”，每当阳
光洒落井面时，五光十色，“似若仙泉”就被具象化了。每天清
晨，提桶取水的村民在木桶碰撞中说笑，一句句乡音让凤翔村作
为“活水村落”的名气传得更远。

倚石听泉声，这些流淌在大理的井泉水，藏着最踏实的市井
生活，就像古人说的“井养不穷、生生不息”，一口井水不仅是
李时珍笔下的一味药，更是背井离乡之人心心念念的根脉所
在。那一口清冽的井泉水，藏着在自来水时代无法替代的甘甜，
那些被快节奏生活冲散的旧时光，就会顺着这股水流慢慢地漫
上来，安安稳稳地落在心上。

直击心底的感动
——长篇日记体小说《爱的教育》读后

□ 赵丽美

（李宝 整理）

本书首次系
统梳理了西汉至
南北朝的突骑发
展史，对于重新认
识汉唐间的战争
过 程 有 较 大 帮
助。“突骑”是发源
于西汉的新锐骑
兵，拥有强大的冲
突能力，对汉唐间
的众多历史事件，
如汉匈战争、东汉
建国、三国鼎立、
晋末纷争、南北朝
一统等，发挥了重
要作用。作者立
足于传世文献及
考古实物，论述了
突骑的部队编制、
装备进化与作战
模式，还原战术细
节，提出令人耳目
一新的结论。

《破阵：汉唐间突骑的装备、战术及演变》
宋鲁彬 著
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郑天挺毕业
于北京大学国文
系 ，1924 年 起 留
校 任 教 ，1933 年
出任秘书长，与北
大相伴三十余载，
曾获“北大舵手”
锦旗。《郑天挺北
大日记》记录了
1924—1936 年 民
国学术黄金期、
1951—1952 年 院
系调整重大转型
期郑先生在北大
任教、任职期间的
真实图景，是一部
兼具个人史、北大
校史、近现代学术
史与社会史价值
的珍贵原始文献。

2025年，中国
14 亿人的生产生
活催生出近600亿
吨的货运量，据官
方统计，2020 年，
中国共有 1728 万
名货车司机。卡
车司机这一群体
绝不是一个小的
存在，其对社会经
济生活正常运转
所起作用是巨大
的 。 2019 年 起 ，

《三联生活周刊》
记者团队奔赴各
地跟车采访，与司
机们同行同吃住，
记录他们的工作
生活，本书就是这
些报道的结集。
从中，我们不但能
了解公路运输这
一行业，更能借此
一窥中国经济社
会的变迁，而独属
于每个司机个体
的人生故事和喜
怒哀乐亦令人感
动和感慨。

《滚动的车轮：跟着卡车司机行中国》
黄子懿、驳静、张从志等 著
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读完了意大利作家埃迪蒙托·德·亚米契斯
的长篇日记体小说《爱的教育》一书，合卷之后
满心触动，总想提笔记录感悟，却终日忙于工
作琐事，迟迟未能静心落笔。恰逢世界读书
日，我再度重温此书，书中那些真挚感情，依旧
直击心底，带给我深深的感动。

《爱的教育》是一部极具温度与感染力的
经典儿童文学著作。全书以小学生恩利科的
日记为视角，娓娓诉说人类最纯粹、最珍贵的
人间大爱，也正因如此，它被公认为青少年成
长必读之书，还被联合国教科文组织列入“世
界各国青少年必读丛书”。书中记录了恩利科
身边无数温暖的故事：校园里的师生情谊、同
学之间的纯真友爱，同学家人的善良热忱，还
有恩利科父母以及父亲恩师带来的点滴温暖，
每一段故事都饱含温情。最让我动容的，是
恩利科父母在日常生活中给予他的沉浸式陪
伴与正向引导。

父母是孩子最好的老师。父亲会带着他
专程探望自己的恩师，用行动教会他感恩；父
母写给恩利科的一封封书信，更是藏着最深情
的教育。

母亲在信中温柔叮嘱：“恩利科，请你每天
早晨这样说：‘今天我要做问心无愧的事，做父
亲高兴的事，做老师、同学、兄弟以及其他人能
爱我的事。’让我们永远相爱，永远与人为善。”
质朴的话语，为孩子种下善良与美好的种子。

父亲则在信中教导他：“你要永远怀着肃
然起敬的心情称呼‘老师’这个字眼。除了‘父
亲’这两个字，‘老师’是一个人能够获得的最崇
高最亲切的称呼了。”他又郑重地告诉恩利科，
祖国是伟大而神圣的称谓，要时刻心怀对祖国
的热爱，时刻做好为国奉献的准备。寥寥箴
言，既有温情陪伴，更有格局与教养，这便是最
好的家庭教育。

书中没有轰轰烈烈的情节，全是平凡日常
里的点滴小事，却处处透着爱的教育，真实又
温暖，直抵人心。

书中每月一则的励志故事、常态化的德育
分享模式，也深深启发了我的班主任与教学工

作。我以此为借鉴，将“爱的教育”融入日常教
学，以点滴德育浸润学生心灵，陪伴孩子们向
阳成长。

三月，我开展“同窗情谊，温暖同行”主题
班会。我鼓励同学们向身边值得钦佩、想要感
谢的小伙伴表达心意、传递温暖。一本好书、
一支钢笔、一颗糖果、一句真心的赞美、一个温
暖的拥抱，看似微小的心意，凝聚着班级的爱，
汇聚成班级向上的动力。自此，班级里的矛盾
争执减少了，互帮互助多了，友爱包容的班风
悄然成型，爱意在班级中悄然流淌。

四月，我以“感念师恩，逐光前行”为主题
开展班会。我结合自身求学从教的亲身经历，
分享自己刊发于大理本土刊物的文章《长大
后，我就成了你》，为孩子们讲述坚守教育、追
逐初心的故事。班会过后同学们纷纷提笔写
下感悟，字里行间满是对老师的敬重、对梦想
的憧憬，文字真挚动人，尽显少儿初心。

五月主题班会——爱的教育之母亲节。
母亲节那天，我让每一位孩子拨通妈妈的电
话，用一句真心话诉说感恩与爱意。一个脸蛋
圆鼓鼓的，皮肤棕色的孩子说：“妈妈，感谢您
给了我生命，谢谢您！”一个平时比较内向的孩
子满脸通红羞涩地说：“妈妈，我爱您，母亲节
快乐！”还有几个平时比较调皮的孩子祝福自
己的妈妈：“母亲节快乐，永远年轻。”最让我动
容的是班上一个头发黑油油、皮肤白净、讨人
喜欢的孩子，在电话里跟他妈妈说完感谢的话
以后又转向我，对我说：“赵老师也是妈妈，我
们大家一起祝老师母亲节快乐！”话音刚落，全
班响起热烈的掌声，暖意瞬间包裹整个教室，
让我热泪盈眶。一切都那么美好，孩子们都沉
浸在感恩与爱意之中，似乎谁也不想结束这场
人世间最平凡的对话，我仿佛看到电话那头的
妈妈笑容满面又热泪盈眶。

在我看来，《爱的教育》从不只是青少年的
必读书，更值得每一位父母细细品读。它让我们
深刻明白，最好的教育从来都不是生硬的说教，
而是藏在陪伴、引导与言传身教里。家庭教育，
也是孩子一生成长中最不可或缺的养分。

退休后我最惬意的事就是坐下来安静地
读书，这于我来说是一种无比快乐的精神享
受，我很珍惜这美好的时光。家住农村，远离
喧嚣，自成一院，环境幽静，无人打扰；台阶支
椅，摆一茶几，燃一笼香，泡一杯茶，坐在靠椅
里，戴着老花眼镜，虽说不能以一目数行的速
度阅读，但一字一句地认读，就如在品尝一道
好菜，一杯好茶，细嚼慢咽地“吃”出味道，“吃”
出兴趣。快哉！

过去，我虽说喜欢读书，但因忙于工作、生
活，没有充裕的时间用来读书。只有等晚上忙
完家务，检查完两个孩子的作业，全家人都睡
下了，我才在客厅的台灯下，打开书本看上几
页书过书瘾。看得津津有味之际，妻子从卧室
里走出来，对我说，都深夜了，明天还要干活，
休息算了。这时我抬头看了一下墙上挂的电
子钟，到 12 点了，这才恋恋不舍地合上书本上
床睡觉。那时读完一本书，断断续续要一个多
月，速度慢不说，还读得不“尽性”。读书嘛，要
有那一口气读完的气势，这样心里才有酣畅淋
漓的快感生发，愉悦才上心头；故事情节、人物
性格、命运，喜怒哀乐的场景等等，才铭记心
上。但是我没有这种条件，再说奔波的生活也
不允许我把大量时间用在读书上。

大部头的书我一时半会读不了，那就改成
读杂志吧。我于是订了三本杂志：《人民文学》

《散文》《散文选刊》。每天能够完整地看完几
篇文章，一本一本地看过来，一个月刚好读完
三本杂志，受益匪浅。通过阅读杂志，我的阅
读与欣赏水平得到了相应地提高。我就萌发

了写作的念头。刚好《人民文学》刊登了《鲁迅
文学院》招收函授生的信息，我毫不犹豫地报
名参加，每月寄一篇作业给老师批改。我的一
篇名叫《家乡茶道》的散文经过老师的修改，发
表在学刊《学文学》上。这对于我是莫大的鼓
励和鞭策呀！我更加勤奋地读书，累积知识，
充实自己。工作再苦再累不算啥，年轻人嘛，
今天不使明日力，有的是充沛的精力投入到读
书中。我感觉到劳动的手只要一接触到书本，
人的粗俗变文雅了，母语的温馨抚慰着贫瘠的
精神世界，播下的知识种子，在心里生根发芽
茁壮成长，认知得到提高。我感谢书本给我输
送知识的同时，也给我带来为人处世的道理，
让我明白人性的善良和诚实守信是做人的根
本，一个人不能丧失立场和原则，更不能背信
弃义反复无常，要坐得正行得直，活得真实、坦
荡，这才是人生的目标。

现在我有充裕的时间用来读书，于是去新
华书店买书便成为我的一种嗜好。我买过路遥
的《平凡的世界》，霍达的《穆斯林的葬礼》，阿来
的《尘埃落定》，莫言的《蛙》，陈忠实的《白鹿原》，
余秋雨的《文化苦旅》等大部头的书，并将之逐
一读完，心灵如沐春风般爽快。以书为伴为友，
两耳不闻窗外事，一心专注于读书，是我安度晚
年的最佳选择。毕淑敏曾很形象地描写读书的
乐趣：“书是一座快乐的富矿，储存了大量的、浓
缩的欢愉因子，当你静夜抚卷的时候，那些因子
如同香氛蒸腾，迷住了你的双眼，你眉飞色舞，
中了蛊似地笑了起来，独享其乐。”读书乐，乐读
书，个中滋味，意味深长，美不胜收。

读书之乐
□ 尹祖泽
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在宾川县城越析
广场流动书摊上，一名
儿童正在专心阅读绘
本。（摄于5月17日）

近年来，宾川县通
过广泛动员社会力量推
动全民阅读，阅惜书友
会、宾川公益书屋等公
益组织经常性组织开展
阅读活动，吸引了一大
批少年儿童参与其中，
通过趣味多样的阅读活
动，培养了孩子们浓厚
的阅读兴趣，也形成了
良好的书香氛围。
［通讯员 安建雄 摄］


