
6军人修养 E-mail:jfjbshyxy@163.com２０２０年３月１２日 星期四 责任编辑/张萱 苗盼桃

影中哲丝

方 法 谈

修养视点 ●培养健康文明的生活方式③

生活寄语

看新闻说修养

●英雄离我们并不遥远，高大
总是寓于平凡之中

“许许多多无怨无悔、倾情奉献的

无名英雄，他们以普通人的平凡书写了

不平凡的人生。”在 2020年新年贺词

中，习主席这样称赞奋斗者，并列举了

一些令人感动的人和事。

在这次新冠肺炎疫情防控阻击战

中，我们又看到了无数这样的英雄，他

们无怨无悔、倾情奉献的精神，一直感

动着世人。

在武汉，面对这场突如其来的凶险

疫情，包括医护人员在内的各行各业人

员，义无反顾、奋不顾身，毫无怨言、毫

不退缩，英勇战斗在疫情防控第一线，

使武汉这座英雄的城市，又镌刻上一首

首感天动地的生命赞歌。在全国，因许

多居民小区实行封闭式管理，多数人宅

在家里，但社区干部、环卫工人、快递小

哥、超市服务员……许多与群众生活密

切相关的志愿者、服务员，却一直在街

头、在路上、在岗位上忙碌，保障着城市

的正常运转。在祖国广袤的大地上，南

腔北调的喊话，五花八门的标语，各式

各样的哨卡，战“疫”打到了田间地头，

连无人机都派上了用场。其实，就是宅

在家里也是贡献，抗击疫情我们谁都不

是局外人。从九省通衢到边陲海岛，从

大江南北到长城内外，患者救治、科研

攻关、物资保障、交通管理、信息发布，

疫情防控的每一条战线都有人默默坚

守。正是这样一颗颗不起眼的“螺丝

钉”，一个个平凡的普通人，书写了全民

战“疫”的感人篇章。

这场战“疫”使我们看到，原来英雄

一直都在。他们就在我们的生活中间，

就是那些默默无闻、勤恳做事的普通

人，他们用汗水创造了不平凡的贡献。

是的，英雄离我们并不遥远，高大

总是寓于平凡之中。1月30日，一条视

频在微信朋友圈刷屏——陆军军医大

学赴武汉医疗队一名女护士接受央视

记者采访。在整个采访过程中，这名护

士始终戴着口罩，当记者问她叫什么名

字时，她一边摆手一边叮嘱：“名字就别

播了，妈妈知道了会担心。”正是这句朴

实的叮嘱和摄像机前的告辞，戳中了许

多人的心，令人为之动容。事物就是这

样，朴实与崇高总是相反相成，任何伟

大都要靠扎实的作风和平凡的劳动来

创造；而每个作出贡献、成就事业的英

雄，也往往以平凡人、普通人自居。最

近，解放军报刊登对歌曲《小草》创作者

王祖皆张卓娅夫妇的访谈文章。《小草》

这首创作于1983年的歌曲，以其对普

通民众默默奉献、乐观豁达精神的热情

讴歌，而被几代人喜爱，也影响了几代

人成长。战斗英雄史光柱、“当代保尔”

张海迪、著名数学家陈景润，都曾把自

己比作“小草”，而这些平凡的“小草”，

哪个没有筑就不平凡的人生！

要在平凡中书写出不平凡的人生，

须从做好每件普通小事起步。“道虽迩，

不行不至；事虽小，不为不成。”每个人

都有自己的人生目标，都想活出人生的

精彩。而成长成才成功不是一句口号，

更不是一朝一夕之事，千里之行靠一步

一步来走，任何观望、等待和好高骛远，

都不可能到达攀登的顶点。不管从事

什么工作，不论在什么岗位，只有始于

足下、从点滴做起，把每件普通小事做

好，才能够成就大事业、干出不平凡。

而创造不凡的过程，更是需要艰辛的付

出、不停奋进的脚步。走下硝烟弥漫的

战场，奔赴热火朝天的工厂或农村，开

始新的打拼和创业，这是张富清那代人

走过的路。一面旗、两个人、几间破旧

的石板房，登上岛一守就是32年，一生

只做守岛一件事，这是“人民楷模”王继

才的全部事业。“你退后，让我来！”面对

复杂雷区的不明爆炸物，杜富国用身体

保护战友，自己却失去双眼和双手，这

是这位“排雷英雄战士”面对生死交出

的答卷。张富清、王继才、杜富国等许

多长期默默无闻的英雄，尽管他们的人

生轨迹不同，却有着一样的不竭动力，

那就是须臾不忘的初心和使命。

也许，在平凡岗位书写人生，会因

平凡而显得无华与普通，但有梦想就有

成功的彼岸，坚守是抵达成功的桥梁。

大量平凡人的不平凡人生告诉我们，只

要能把每件普通小事做好，坚持用汗水

浇灌收获、以实干笃定前行，平凡人也

能创造出不平凡的业绩。
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战“疫”的日子里，武汉方舱医院的

医护人员带领患者跳广场舞、打太极拳

的视频给人们留下深刻印象。新冠肺

炎疫情的发生，给我们敲响了警钟，人

们越来越注重追求科学健康的生活方

式，体育锻炼无疑是保持健康的首

选。适度的运动可以加速体内的代谢

和循环，增强体质和自身免疫力。好

身体也是战斗力。不论是追求梦想还

是施展才华，都必须有一个健康的身体

作保证，健康是“1”，其他是“0”，没有了

“1”，再多的“0”也失去意义。

强身健体自古以来就深受人们重

视，华佗所创的“五禽戏”和起源于北宋

的“八段锦”，都是广为流传的健身方

法，“体有不快，起作一禽之戏，怡而汗

出，因以著粉，身体轻便而欲食”。新中

国成立初期，毛泽东为体育工作题词

“发展体育运动，增强人民体质”，体育

健身成为当时的社会风潮。毛泽东非

常热爱运动，青年时就十分注重体育

锻炼，曾作《体育之研究》，提出“文明

其精神，野蛮其体魄”。周恩来幼时体

弱，他认识到要从事革命工作没有好身

体不行，于是在体育老师指导下坚持锻

炼，即便后来公务繁忙，他也总挤出时

间来打乒乓球、散步。

从2009年首个“全民健身日”启动

至今，“全民健身”的理念正在为越来

越多的人所接受。各种健康自律的健

身活动，被赋予日益丰富的内涵，俨然

成为人们不可或缺的生活方式。然

而，有资料表明，当下很多年轻人锻炼

时间不足，体质相比前两代人有明显

下滑。少年强则国强。青少年时期养

成的习惯，往往会跟随一个人一生，并

在很大程度上影响到人生发展。

不难发现，很多坚持运动的人都

有蓬勃的上进心，反映在工作和生活

中便是自我管理的好手。这是因为，

运动不但能增强人的体质，还能在挑

战自我、超越自我中磨砺人的意志。

在运动中突破极限后的享受运动，和

人生迎难而上、攻坚克难后的“柳暗花

明又一村”有异曲同工之妙。运动带

给人们身体和心灵的双重砥砺，也赋

予人们一种生活哲学。

锻炼身体可以使人保持精气神。

我们或许都有这样的经历：身体不适时

往往容易脾气暴躁、情绪低落，而运动

过后常觉得心情舒畅，精神状态更加饱

满。美学家朱光潜认为体格与心境的

密切关系几乎是普遍的，“我没有看见

一个身体真正好的人为人不和善，处事

不乐观；我也没有看见一个颓丧愁闷的

人在身体方面没有丝毫缺陷。”

在工作学习之余锻炼身体，能够

缓解压力，提高效率。长时间工作感

到疲惫或工作遇到困难一筹莫展时，

不妨暂时放下手头工作，让身体在运

动中获得调整。就拿慢跑来说，奔跑

的过程中疲惫感随着呼吸被带出身

体，均匀的呼吸与协调的步伐非常适

合自由思考。齐白石先生晚年除了坚

持早起到菜园除草、施肥以保持充沛

精力外，还在画室中备有一副哑铃，绘

画间隙也不忘锻炼。中国科学院院士

施一公也曾坦言，正是当年在清华园

养成的良好锻炼习惯，才使得他在紧

张的学术研究中能够保持旺盛的精力

和健康的体魄。

对于军人来说，体育锻炼更是日

常训练中不可或缺的重要组成部分。

强健的体魄不仅可以提升军人气质，

更是能打胜仗的一个基本条件。战争

既是双方武器装备、训练水平的较量，

也是对军人意志品质、体能毅力的考

验。军人在军事行动中能否运用好平

时掌握的技能，体能的强弱起着十分

重要的作用。长期科学的体育锻炼和

体能训练，不仅能提升力量、速度、耐

力等身体素质，还会提高对外界复杂

环境的适应能力、野战生存能力和肌

体免疫力。军人只有勤于锻炼，强健

体魄，才能更好地践行“报效国家、服

务人民”的誓言。

坚持体育锻炼，尤其要注重科

学。“凡事过犹不及”，体育锻炼也要

根据自己的身体状况量力而行。首

要的是遵循科学训练计划，循序渐

进。参与体育锻炼的目的是为了强

身健体、调节身心，不能总想“一口吃

个胖子”，要合理搭配训练内容，区分

上肢下肢、有氧无氧，让身体的各个

部位都得到锻炼。关键是要持之以

恒，坚信付出总会有收获。养成勤于

锻炼的好习惯，督促自己完成既定计

划并长期坚持下去，绝不能“三天打

鱼，两天晒网”。

好身体也是战斗力
——坚持体育锻炼

■赵海军 张钰浩

●做事情要学会统筹兼顾，
对待工作，应防止顾此失彼“一
头沉”

扁担是一种常见农具，农民靠它
挑水担柴。挑过扁担的人至少有两个
共同感受，一是要想担稳了，不能一头
沉，两头受力要均匀，否则上颠下跳，
很难受；二是走一段路要换换肩膀，所
有重量一直压在一个肩膀上，时间长
了吃不消。

我们常讲，肩上要有责任，工作要
勇挑重担。肩上这副沉甸甸的担子怎
么挑？大有学问。

俗话说，扁担肩上挑，两头都要
顾。话语朴素，道理简单：做事情要学
会统筹兼顾，对待工作，应防止顾此失
彼“一头沉”。对口相声里有种表现形
式叫“一头沉”。甲、乙两个演员表演，
甲是主要叙述人，叫“逗哏”；乙是在旁
辅助对话的，叫“捧哏”。由于两个演
员的表演任务不同，台词是不平均
的。这是艺术表现的形式需要，但在
工作中，“一头沉”就大错特错了。工
作中的“一头沉”往往表现在两个方
面：一方面是上级强调啥重要，就不顾
其他而机械地专抓“重要”。一方面是
擅长啥就专干啥、啥容易干就干啥、啥
好出成绩就干啥。分析原因，上级强
调啥就一股脑地抓啥，甚至机械照搬
照抄，一来能争个彩头，二来是上级强
调的，出了问题也能推责免责；擅长啥
专干啥，是尝到了“一招鲜”的甜头，啥
容易干啥，是拈轻怕重，啥好出成绩干
啥，是政绩观不正。这些都是错误的
工作方式。

扁担一头沉，走不了远路；工作
“一头沉”，就会有“翻车”之虞。俗话
说，爱挑的担子不嫌重。广大党员干
部在工作中勇挑重担，既要有挑起千
钧重担迈开步腰不弯的铁肩膀，还要
掌握挑重担如滚石上山不失足不滑坡
的过硬本领，统筹兼顾各项工作，把肩
头担子挑好。

（作者单位：武警洛阳支队）

扁担不能
“一头沉”

■刘奇山

●越是吃劲的时候，越是考验
意志品质的时候，越需要铆住劲

新冠肺炎疫情防控阻击战已历时
月余。经过一个多月的连续奋战，一方
面，疫情得到了有效控制，许多地区新
增病例连续数天零增长，这让我们看到
了希望；另一方面，疫情防控任务依然
艰巨繁重，并且随着复工复产、商场开
业等带来的人员流动聚集以及境外输
入，须严防疫情反弹。

越是吃劲的时候，越是考验意志品
质的时候，越需要铆住劲。能不能咬紧
牙、铆住劲，是事关防疫成败的关键。
只有把各项防控工作继续抓紧抓实抓
落地，所取得的战果才有战略意义，我
们才能夺取这次阻击战的最终胜利。

铆住劲，思想上更需加把劲。当前
最忌麻痹大意、松劲懈怠，“差不多、缓
一缓”的心态要不得。因为，“行百里者
半九十”，最有希望的时候，往往也是最
需要克服麻痹、倦怠的时候。当此之
时，防控的思想之弦还需打起“十二分
精神”继续绷紧。要清醒看到，前线的
医务人员仍在跟时间赛跑、与病魔较
量，广大党员干部仍坚守岗位、尽职尽

责地工作，方方面面都作出了巨大的牺
牲。我们尊重这种牺牲的最好方式，就
是咬紧牙关继续发力，力戒麻痹思想、
厌战情绪、侥幸心理和松劲心态，不容
有任何思想上的“拐点”，宁可十防九
空，不能失防万一，勠力同心一鼓作气，
坚持抗疫到底。

铆住劲，担当上更需有作为。我们
既要有想干事、真干事的自觉，又要有
会干事、干成事的本领，在最需要铆住
劲的时候努力担当作为，为夺取抗疫斗
争胜利和实现年度既定工作目标的“双
赢”作出应有贡献。要有责任担当之
勇，敢于迎难而上，掌握思想武器，增强
抗疫必胜的决心，用铁的纪律激发抗疫
勇气。“天地英雄气，千秋尚凛然”，在中
华民族五千年文明史的精神图谱里，
“压倒一切敌人，压倒一切困难”体现的
就是英勇不屈的斗争精神和与敌人血
战到底的英雄气概。当前，我们尤其要
拿出敢于担当的勇气。有科学防控之
智，自觉遵循规律，创新工作方法，学会
依法有序防控，最终战胜疫情。有统筹
兼顾之谋，注重统筹当前与长远的关
系，既要总结经验、吸取教训，针对暴露
出来的问题查漏补缺，又要充分预估疫
情的不确定性，制订出更加全面系统的
防控方案，筑起疫情防控的严密防线，
做好应对各种复杂困难局面的准备，做
到有备无患、遇事不慌，牢牢把握主动

权。有组织实施之能，把各项具体工作
抓实抓细抓落地，以钉钉子的精神抓好
工作。同时还要注重加强心理干预和
疏导，党员干部更应有针对性地做好人
文关怀，努力做群众信得过、靠得住的
“贴心人”。

铆住劲，践行上就要更从容。这场
战“疫”大考，是一场保卫人民群众生命
安全和身体健康的严峻斗争。考试就
要交卷，尤其是在最需铆住劲的关键时
刻，更需要我们每一位“考生”沉着冷静
作答，一丝不苟检查。疾风知劲草，烈
火见真金，大事难事看担当。每一名党
员干部都应把这场大考作为检验“不忘
初心、牢记使命”主题教育成果的特殊
考场，特别是党员领导干部，更要在关
键时刻发挥“关键少数”的关键作用，冲
锋在第一线，战斗在最前沿，真正在动
员群众、组织群众、凝聚群众中，当好群
众的“主心骨”，在抗疫斗争中践行初心
使命，带头以实干出实绩、见实效，在大
考中交出合格答卷。

滚石上山，唯有咬牙才能登顶；逆
水行舟，一篙松劲就会退千寻。吃住
劲，更要铆住劲。只要层层压实责任，
步步环环相扣，人人各司其职，处处众
志成城，就一定能在疫情防控的关键节
点乘势而进，打赢疫情防控这场人民战
争、总体战、阻击战。

（作者单位：32710部队）

吃住劲更要铆住劲
■孙家斌

黄山峰顶之上，有一巧石，如猴蹲

坐，静观云海起伏。冉冉升起的朝阳、

层层叠叠的山峦和游移于山间的云海，

奇绝动人，犹如仙境。置身其中，令人

神思飞扬，流连忘返。

世上非常之观，常在险远之处。

山高，高不过攀登者的脊梁；路远，远

不过丈量者的步伐。只有不因山高路

险而退缩，不因荆棘丛生而却步的攀

登者，才能登上光明的顶峰，领略“秀

出云霄一杖探，诸峰高下护晴岚”的壮

美风光。

人生亦是一个不断攀登的过程。

达到怎样的高度、见到怎样的风景，取

决于每个人的毅力和决心。心中有理

想，脚下才有力量。面对艰难险阻、坎

坷障碍，我们要有迎难而上的勇气和

征服险阻的豪情，锲而不舍，久久为

功，才能登上人生的顶峰，感受生命的

精彩绚烂。

黄山云海—

非常之观常在险远之处
■王路加/摄影 谢文剑/撰文

谈 心 录

●勤读书，读好书，随时随
地从书中汲取解疑释惑、立德增
智强能的营养和力量，从而能够
快捷地抵达生活和事业的理想
之所

人类要进步发展，无疑需要知识

积累。为了以最高效率获取知识，我

们往往要寻找捷径。而这个捷径，非

读书莫属。即使是在某个领域具有专

长甚至权威的人，也往往不能做到对

所有相关知识都烂熟于心，也需要借

助书本来解疑释惑，通过读书对知识

活学活用、解决问题。读书，的确是我

们获取知识最快速、最便捷的途径。

说读书是获取知识的捷径，还包

含着这样一层意思：对有些急用的知

识，可以边学边用，来一个“立竿见

影”；对有些看似一时用不上却随时可

能有用的知识，不妨暂时储备起来，一

旦有用，“立等可取”，就像教师备课、

歌手练声、樵夫磨刀一样。事实上，我

们眼下正在应用的知识大多是以前积

累和储备的知识，当时阅读和学习时

并没有马上发挥作用，只是在时间的

长河里不知不觉被派上了用场。从这

个意义上说，获取知识有捷径可走，但

应用知识却需要假以时日。

将读书作为获取知识的捷径，当

然要讲究知识的实用性和针对性，

围绕需要去读书，但同时又不能完

全为了实用而读书。知识是可以分

类的，有些属于基础性的知识，看似

“无用”，却时时在发挥作用；有些属

于提高性的知识，好像一时难以用

上，实际上却对开阔视野、从更高层

次上观察问题分析问题不无裨益；有

些属于储备性的知识，也许很长时

间派不上用场，但说不定哪一天哪

一刻就因为生活、工作和事业上的

急需而发挥作用，犹如社区里的消

防栓，平时悄无声息、无人问津，一

旦有事顷刻间就能发挥灭火救灾的

重要作用。

当然，说读书是获取知识的捷径，

并不是奉行投机取巧、断章取义的实

用主义，也不是提倡临时抱佛脚、临阵

磨刀枪的“懒汉哲学”，更不是赞同不

打基础而妄想一步登天的浮躁和轻

狂。说来说去，无非是在强调这样一

点：勤读书，读好书，随时随地从书中

汲取解疑释惑、立德增智强能的营养

和力量，从而能够快捷地抵达生活和

事业的理想之所。

勤读方能“捷达”
■胡建新


