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扫出一本好书

精神家园

在文字的绿荫下，
感受生命律动

盛夏悠长，书香盈袖，
在文字的绿荫下，寻一杯心
灵的冰饮；在纷繁的世界里，
一本好书犹如一叶扁舟，载
着我们去往知识的彼岸翻开
岁月，感受时光的温柔与恬
淡，品味生活的小确幸，拥抱
生活，领悟生命的真谛与奥

秘，珍惜每一个平凡的日子，
那些或优美或厚重或朴实的
文字，如同阳光透过树叶，洒
在心间是心灵的良伴，更是
灵魂的洗礼。让我们一同在
书页中漫步，与书中人物一
道，感受生命的律动度过岁
月，直至地老天荒。

《我独自生活》
（美）弗朗西·希利，
（加）戴莹潆著；
罗丹译
重庆出版社

本书由美国心理治疗
师弗朗西·希利与华裔记
者戴莹潆所创作。书中，
作者为我们解读了“独处”
与“孤独”的本质区别，传
达了这样一种生活态度

——无论外界如何喧嚣，
内心的宁静与自足才是真
正的力量。杂志《读者》评
论本书：“文字清新脱俗，
情感真挚动人”。一阅倾
心，不容错过。

“中国梦·劳动美”文艺工
作者走基层活动首批成果——
《大国工匠人物传》丛书第一
辑，近日已由中国工人出版社
出版，面向全国发行。

自2023年10月以来，全国
总工会宣传教育部、中国工人
出版社联合启动文艺工作者走
基层活动，发动一批来自中国
作家协会、中国报告文学学会
等单位的作家，深入大国工匠
所在单位一线进行创作实践，
并在此基础上编辑出版《大国
工匠人物传》丛书。

《大国工匠人物传》丛书第
一辑由中国报告文学学会会长
徐剑担任主编，收录的是全国
总工会历年评选出的大国工匠
的人物传记。

他们当中有焊接高铁的“工
人院士”李万君、打破国外高端
设备维修垄断的王树军、让中国
锻件立于世界之巅的刘伯鸣、

“人刀合一”的顶级钳工李凯军、
在高空“穿针引线”的竺士杰、油
田里的创新能手刘丽、了不起的

“钢铁裁缝”艾爱国、数控机床上
的“雕刻师”孟维、让三星堆文物

“活”起来的郭汉中……这些杰
出的工匠，尽管行业不同、岗位
不一，成长经历各异，但他们都
有着爱党爱国、敬业奉献、创新
争先的优秀品质。他们耐得住
清贫与寂寞，用灵巧的双手和精
湛的技艺，数十年如一日地在平
凡的岗位上雕琢自己心中的梦
想，以实际行动诠释着“执着专
注、精益求精、一丝不苟、追求卓
越”的工匠精神。

《大国工匠人物传》丛书编
辑出版项目有关负责人表示，
在新中国成立75周年、中华全
国总工会即将迎来成立100周
年之际，编辑出版《大国工匠人
物传》丛书具有深刻的时代意义
和现实意义。无论是传统产业，
还是新兴产业、未来产业，大国
工匠在发展新质生产力的历史
进程中不可或缺。随着经济发
展方式转型和产业结构升级，中
国要实现由制造大国向制造强
国的转变，实现由中国制造向中
国创造的跨越，离不开广大劳动
者的创新和创造，更离不开对
工匠精神的继承和发扬。

（来源：中国工人出版社）

记者沈佳慧报道 “两脚
开立、与肩同宽，两手转掌心向
前……”最近，不少上班族下班
后直奔医院，学起了传说中的“武
林秘籍”！小陆一下班就直奔浙
江中医药大学附属第二医院（浙
江省新华医院）练“易筋经”；职工
李文下了班则赶往浙江中医药大
学附属第三医院（浙江省中山医
院）学打“八段锦”……

现如今，中医药文化越来
越受年轻人的喜欢，利用夜晚
的空闲时间，上个夜校，接触多
种类的中医养生文化正在成为
一种新时尚。

打工人下班扎堆“练功夫”

“我们先来练第一势‘韦
驮献杵’，节奏虽然不快，但要
求动作标准尤其要注意手臂
提起弯曲身体，考验人的核心

力量……”在近日的开班仪式
上，浙江省新华医院针灸科主
任中医师张宜默穿行在学员之
间，“这拳要这么握的！”“腰还
要再低一些……”，不断帮助大
家矫正不标准的姿势。

张宜默表示，易筋经有“十
二势”，可以选择适合自己的

“势”，睡眠不好可以选择“青龙
探爪势”，脾胃不好可以选择“收
势”……“刚才的动作，能帮助提
升你的免疫力。那么有没有睡
眠不好的同学？”现场不少人举
起了手。张宜默告诉大家，接下
来教的是治疗足少阳胆经的“青
龙探爪势”，能够有效消除疲
劳，治疗失眠、多梦症状。

“两脚并拢，两手握拳提
起，置于肋下。右手成爪状，向
左上方探出……”随着音乐响
起，学员们紧跟老师的动作变

换，细心领悟着每一个动作要
领，一招一式，柔和连绵，张弛
有度。半个小时的试练课程很
快结束，记者体验下来，感到全
身发热、微微出汗，每个动作看
似简单，要都做到位还是有点
累的。

34 岁的牛女士白天忙工
作，晚上摆夜摊，常年饱受睡眠
的困扰。她说，此前也尝试去
健身房，报瑜伽班，但都没坚持
下来。正愁不知道如何改变这
样的状态，偶然的机会她报名
参加了浙中医大二院（浙江省
新华医院）的“易筋经”课程，

“练了‘青龙探爪势’几次，有了
惊喜的收获！”牛女士说，现在
每天晚上10点就开始犯困，每
天睡足8小时，开启元气满满
的一天！

“以前我体质特别虚弱，晚
上睡不好，稍微动动就会一身
虚汗。练了几次以后，我感觉
爬山都不累，气也不喘了……”
说起“易筋经”带给她身体的变
化，牛女士非常欣喜！

张宜默介绍，易筋经可以
疏导每一条经络。除了强健体
魄之外，还能解压放松、改善
睡眠、缓解胸闷胀痛，甚至能
帮助面部祛斑。在家里就能
练，只要有两平方米的地方就
可以。

在今年第二季度，浙中医
大二院团委的《古本易筋经》
夜校课堂一经推出就火爆杭
州，吸引了上千余名市民报
名。为了让更多人受益，近

日，浙江省文化馆联合浙中医
大二院主办推出了以中医药
养生文化为特色的“新健康”
青年夜校，打造年轻人“下工”
后新去处。

夜校点亮职工夜生活

在这个快节奏的时代，对
于年轻人来说，“夜校”更像是
一处“精神飞地”，来上课成为
打工人在快节奏工作、生活之
外的自我疗愈方式。这不仅
是学习方式的转变，更是积极
昂扬生活态度的体现。

书法、国画、乐器、太极、
品茶、舞蹈等课程应有尽有，不
花钱就能上兴趣课，而授课的
都是非常专业的老师。对比市
场上动辄几千的商业课程，这
样的“夜校”对于年轻人来说，

“简直太香了”！这不，我省各
级工会也推出“职工夜校”，助
推职工群众实现精神共富。

日前，象山县总工会推出
“象工晚七点”职工夜校首波
体验课，课程一经发布就被

“秒杀”，其中不少热门课程
“一课难求”。晚上7时，在职
工夜校，健身操课上，学员们
跟着音乐节奏喊口号、跳跃，
气氛十分欢乐；中医课上，中
医名家教大家辨识中医体质，
并从日常保养、饮食调节等方
面传授中医知识，灌输中医养
生理念。此外，Kpop、形体、手
机摄影等课堂同样受欢迎，上
完体验课的职工学员们纷纷点
赞。

职工想学什么，自己来做
主。健康养生、有氧运动、非遗
传统、舞蹈声乐、咖啡烘焙……
在玉环工会设置的在线票选品
质课程共富“菜单”中，聚焦技
能提升、运动健身、艺术修养三
大类，涵盖26门课程供职工投
票选择，同时征集更多职工意
见建议，直面职工的喜好需求，
倾听职工的声音，形成工会品
质课堂的定制“科目”，让下班
后的职工都能在工会找到触手
可得的“诗和远方”。

谁说上班只能在白天？“有
的年轻人把创办夜校作为自主
创业的渠道；有的希望能借夜
校学习提升自己，找到新的就
业机会。”中国教育科学研究院
研究员储朝晖介绍，夜校让就
业场景“扩列”。

傅小丽是一名媒体工作
者，闲暇时爱好设计各种小饰
品，在浙江省职工服务中心举
办的“浙工学堂”上完短视频第
一节课后，她立即新开社交账
号，设计并发布产品图文。“与
理论课不同，老师在课后也很
贴心地指导我们该怎么丰富店
铺，怎么描述产品，怎么了解跟
踪数据。”她说，自己有视频脚
本和剪辑基础，通过此次短视
频课发现了许多知识盲区，将
深入学习和实践。

推开夜校这扇窗，可以看
见未来社会的生活图景：一个
全民终身学习的学习型社会，
在一间间夜晚课堂的通明灯火
中熠熠生辉。

■钱玉蓉

6月 21日，是法国哲学家
萨特诞辰之际，仿佛一股轻柔
的哲学之风，穿越时空的边界，
拂过现代人的心田。在这个日
子里，即便是有心人的偶尔提
醒，萨特的名字与存在主义哲
学的光辉，也可能只是在少数
人心中泛起涟漪。然而，这一
现象背后隐藏的，是对一个时
代的深刻回响。

上世纪末的中国，存在主
义如同一股清流，渗透进了渴
望新知的土壤，尽管那时萨特
的原著难得一见，但这股热潮

却生动地反映了那个时代人们
对精神自由的深切向往。“存在
的即是合理的”，这一句常被误
引的话语，某种程度上成为了
时代精神的误读符码，而萨特
真正想要传达的——存在先与
本质，却在喧嚣中被忽视。

进入新世纪，哲学的热度
似乎随着社会节奏的加快而降
温，无论是东方还是西方，存在
主义似乎淡出了公众的视野。
但有趣的是，近年来，哲学似乎
在大众文化的角落里重新焕发
了生机，“哲学热”悄然兴起，社
交媒体上关于哲学的讨论和推
荐帖文频现，仿佛人们在信息

洪流中寻找着思想的锚点，试
图通过哲学的棱镜，重新审视
自我与世界的关系。

对于许多初涉哲学领域的
读者而言，哲学书籍的艰涩确实
构成了一道门槛。但这并不意
味着哲学只能是少数人的领
地。实际上，哲学的魅力在于它
提供了一种思维的训练，一种对
复杂问题抽丝剥茧的能力。对
于大多数非专业读者，从哲学的
入门书籍或哲学普及作品入手，
比如《苏菲的世界》或《哲学的故
事》，不失为一个温和而有效的
起点。这些书籍以轻松的笔触，
将哲学大师的思想精髓与日常

生活相连，让读者在享受阅读乐
趣的同时，潜移默化地接受哲学
思维的熏陶。

更重要的是，学习哲学并非
要完全理解每位哲学家的所有
理论，而是要学会他们如何提出
问题、如何构建论证、如何批判
性地思考。从笛卡尔的“我思故
我在”到尼采的“上帝已死”，这
些思想实验背后，是对人类存在
本质的深刻探讨。我们或许不
必完全认同，但通过理解这些思
想的过程，我们的思维会变得更
加敏锐，对世界的好奇与理解
也会更加深刻。

至于最近的热点话题，关

于人工智能与人类理性的讨
论，哲学可以让我们学会在各
种观点中穿梭，不轻易接受任
何未经质疑的结论。我们应当
关注的，是如何通过哲学的视
角，理解技术进步对人类社会
的深刻影响，以及我们作为个
体如何在变化中保持理性与自
省。

总之，哲学的价值不仅在
于提供答案，更在于激发问题，
引导我们不断探索、质疑与成
长。在这个信息爆炸的时代，
拥抱哲学，或许正是我们保持
独立思考，不迷失于信息海洋
的关键。

“请用您的掌声引领我”、想像画“6个TA是”、“你
很重要”……近日，温州泰顺县总工会职场心理团辅讲
师团以绘画的形式，为该县经信局干部职工开设一堂
互动式心理团体辅导课，帮助职工深入探索内心世界，
释放压力，发现自我。图为想像画“6个TA是”活动环
节。

记者邹伟锋 通讯员余舒 摄

“画”说心声

下班后的下班后的““学习局学习局””

年轻人迷上新夜生活年轻人迷上新夜生活

让更多人拥抱哲学

《大国工匠人物传》
丛书第一辑正式出版

本报讯 记者吴晓静 通讯
员戴菁报道 近日，以“匠心童
行 筑梦成长”为主题的杭州市
上城区“劳模工匠进校园”活动
暨《匠心童行》新书发布会在杭
州采荷实验学校举行。

《匠心童行》一书如何由

来？为了让劳模工匠精神种子
在青少年心中生根发芽，上城
区劳模工匠协会牵头组织学生
采访撰写此书，收录了采实集
团、杭州中学等6所学校学生采
访的20位劳模工匠的故事，共
计约15万字。书中的劳模工匠

来自上城区各行各业的卓越劳
动者，他们不仅用勤劳的双手
书写着新时代的辉煌，更以坚
韧不拔的精神和无私奉献的情
怀，展现劳动者的风采。

值得一提的是，书中的插
画也独具特色，是由杭州弯湾托

管中心一位爱画卡通人物的女孩
绘画完成，她用画笔重新诠释了
劳模工匠精神，充满创意和童趣。

《匠心童行》历时8个月精
心打磨，电子书版将率先在线
上发布，计划通过连载形式发
表于上城区总工会官方微信公

众号，实体书计划于今年“926
工匠日”前后正式出版发行。
接下来，上城区总工会将推出
劳模工匠系列有声书等，持续
讲好劳模工匠故事，进一步在
全区营造学习劳模工匠、争当
劳模工匠的浓厚氛围。

学生眼中的劳模工匠什么样？
《匠心童行》新书亮相

本书是知名女作家陈
华清的散文集，描绘了岭南
迷人的自然风光。粤海逐
梦、广西追寻、椰岛思念、港
澳铭心——作者披襟剖心，
诚实地记叙，将个性、志趣、

涵养、学识等融于字里行
间，使得整部作品充满了人
情味。让我们同作者一起，
漫步于椰影婆娑的沙滩，聆
听浪花拍岸的声音，感受真
诚的力量。

（来源：杭州市西湖区图书馆）

《涛声椰风

逐梦来》

陈华清著
安徽文艺出版社

张宜默（中）带领学员练习。


