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一个偶然的机会，从朋友处读到卫风
魁先生于 2013年根据他几十年的养生心得
与经验呕心沥血编著的《实践养生集锦》一
书，因为我也是个老人，也关注健康与养
生，只是多年来对养生知识只是满足于零
打碎敲一知半解，没有系统的学习探讨过，
实践更是无从谈起不得要领，也就是说正
处于渴求与茫然之中，所以当我见到卫先
生这本书时，高兴喜悦的心情就溢于言表
难以掩饰，朋友见我对此书这样的情有独
钟喜不自禁，就慷慨大方地赠送于我，对我
来说这真是求之不得梦寐以求的好事啊，
竟连个客气话也未说就据为己有了，带回
宝贝之后，就迫不及待地从头细读起来，边
读边记地顺手写了一些体会，以飨大家。

不空谈，重在实践。《实践养生集锦》一
书共收录 14篇文章，也可以说是 14堂养生
大课，内容广泛，涉及科学养生的方方面
面，如果我们都能按照卫先生的讲解去领
会去归纳去实践的话，那就一定能获得足

够 的 健 康 和 快 乐 。 卫
先 生 用 他 几 十 年 与 疾
病 对 抗 斗 争 并 取 得 节
节胜利的经历，用通俗
易懂的语言，深入浅出
的道理，真实可信的事
例，向我们娓娓阐述了
养 生 的 重 要 性 、科 学
性 、可 能 性 ，不 由 你 不
心 悦 诚 服 地 跟 着 他 的
脚 步 ，学 习 他 为 榜 样 。
如 他 在“ 实 践 养 生‘ 五
疗法’”中这样说：“我
从健康人到病人，又从
病人好转到亚健康，而
后迈进健康行列，整整
度 过 了 六 十 个 年 头 。

期间，从多年患病、治病、养病的亲身经历
和学习、研究‘养生保健’的实践中，悟出了
一个道理：来病容易，祛病难。俗话说，‘患
病像闪电，去病似抽丝’，实践都领教啦，一
点不错。”于是，他依据自身的实际与“防重
于治”“未雨绸缪”的原则，系统地总结出健
康长寿的法宝“五疗法”，即“饮疗、食疗、手
疗、脚疗、神疗”，对于这样的神奇法宝，谁
能不心服口服期盼亲自一试呢？

多借鉴，丰富自身。读过卫先生的大
作之后，心里不禁产生疑问，他少小参加工
作，没有读过多少书，没有多高的学历，怎
么就懂得那么多，知识那么丰富？从他那
长达 10 页两千多字的“后记”里，我们找到
了答案，卫先生虽然只有高小毕业的文化
程度，但他几十年始终坚持自学，小小年纪
就懂得“在劳动之余、阴雨天、休息时还想
读书学习，增加点知识”，具备了学习上进、
勤奋求知的精神。社会与实践为他提供了
再学习的机会，他也充分利用了这一机会，

从不虚度光阴，他遍读各类书籍报刊，刻苦
钻研业务，不仅干一行爱一行专一行，工作
成绩卓著，而且正确对待自己的疾病，积极
配合治疗，探讨医术，敢于在自己身上试
验，坚持好的，摒弃差的，博采众家之长，补
充自己的不足，取得了久病成医的效果。
关于治病与养、防结合，他得出这样精辟的
结论：患病要找准原因，看病要找对医生，
治病要主动认真，养病要细致耐心，防病要
坚持到底，缺一不可，否则前功尽弃。仔细
玩味其中的思辨哲理，谁能说卫先生不是
一个大学问家呢？

益众人，发挥余热。1994年退休以后，
后半生如何度过？卫先生经过反复思虑，
最后选择出适合自己，经过努力可以达到
的目标：“改变亚健康，养生贵践行，生活有
规律，健康度晚年，时光需珍惜，余热要生
辉”。他是这样说的，也是这样做的，退休
二十年来，卫先生始终不渝地践行诺言，先
后曾任多种公益职务，为了将自己的养生
知识、健康学问传授给老年朋友，他不仅担
任市老年大学副校长、教务副主任，而且亲
自备课讲课，收录在本书中的这些文章，就
是他根据他的授课讲稿整理而成的。通过
授课，使许多的老年大学学员受益，树立了
正确的健康观念，改变了多年养成的不良
习惯，步入了健康生活方式的行列。而今
他虽说年事已高，辞去了许多职务，但为了
让更多的人获益，他除了继续担任老年大
学养生保健班的授课工作，还整理印刷了

《实践养生集锦》一书，广为发放，向社会传
播正能量。他的想法是：“力所能及，尽力
而为，余热未尽，奉献不止”，这是多么朴实
的品格多么宽广的胸怀多么高尚的情操
啊。相信，如果你读过卫先生的这本书，一
定会如我一样，开卷有益百读不厌，拿得起
来就放不下。

《孟子》有言：“人有恒言，皆曰天下、
国、家。天下之本在国，国之本在家，家之
本在身。”恒言乃常言，常言都说，天下、国、
家的根本在于每一个家庭，而每一个家庭
的根本在于我们每一个自身。每一个人都
应当以敬畏的态度努力做一个好人，做好
自己，然后才能够建设和谐美满的家庭，而
家庭和谐美满了，那么国家才能够做到秩
序井然，天下才够大平。在中国人的精神
谱系里，国家与家庭、社会与个人,都是密不
可分的整体。家国，可以说是华夏儿女的
精神原乡。这种家国同构、家国一体的家
国情怀是中国人民最广泛、最深沉、最持久
的情怀。

孝义中学冯海林、宋满仟、严红青、祁
改霞、尚晓花、武慧琴、武姝、任志云等八位
教师的《家国情怀教育融入高中历史教学
的价值与路径》课题研究，被列入山西省教
学科学“十三五”规划课题。他们从 2017年
2 月开始实施，分三个阶段进行了深入、细
致、扎实的课题研究，已经取得了可喜的阶
段性成果。特别是经过他们齐心协力收
集、汇总、编撰的孝义历史文化校本教材，
不仅写出了家乡孝义丰厚的历史文化，而
且将家国情怀的素养教育渗透落实到教材
的每一个章节的编写之中。这样，可以激
发学生的情感共鸣，达到“共情”的效果，从
而增加学生满怀对家庭、家乡、国家的责任
和担当，教育他们做一个有理想、有信仰、
有情怀、有担当的现代公民。

这十几年里,我写作出版了《漫步孝义》
《徜徉孝河》《乡音老腔》《故园风物》等几本

有关孝义历史文化的书籍，深深地感到我
们脚下的这块土地有着深厚的文化底蕴，
它所创造的“孝”“义”“仁”“和”文化博大精
深,是中华伦理道德文化的灵魂、核心和精
髓，是其最重要的元素。一直以来,这些文
化风骨，不仅超越历史、超越时空，成为孝
义人民的“文化气质”和“精神气脉”，而且
超越民族、超越国界，成为中华文化的“根”
和“源”，蕴含着世界华人的宗教情怀，体现
着华夏儿女的道德品格。

哲人有言，“经验丰富的读书人读书用
两只眼睛，一只眼睛看到纸面上的话，另一
只眼睛看到纸的背面。”我殷切希望，我们
的这八位教师通过他们的课题研究和历史
课教学，让学生像优秀的读书人那样，让学
生在历史课的学习中，学会用一只眼睛观
察表象，另一只眼睛洞察本质、探寻规律；
学会用一只眼睛察看万物,另一只眼睛审视
自我，分清利弊，见贤思齐，让学生在丰厚
博广、生动活泼的历史课学习中，不仅要涵
养其深沉的家国情怀，而且要锤炼他们学
史明智的历史眼光，培养他们想问题、观大
势、谋战略的历史通感，涵养他们的历史思
维，让他们读懂历史的大逻辑，真正从历史
中汲取走向明天和未来的智慧。

教育是什么样子，明天就是什么样子。
所以，人们更愿意坚信，“国将兴，必贵师而
重傅”。因为教师一个肩膀挑着学生的未
来，一个肩膀挑着民族的未来。教师使命重
大、责任重大，不仅要传播知识、传播思想、
传播真理，而且要塑造灵魂、塑造生命、塑造
新人，真正是学生学习知识、锤炼品格、创新

思维、奉献家国的“引路人”。一位教育学家
说过：“每一个干练的教师，就是一个艺术
家，他从事于教学，犹如琴师从事于操琴一
样。他和缓地触动人类思想感情上的琴弦，
刺激之，安慰之，兴奋之，鼓励之”。如此，学
生就会把每一堂历史课学得有滋有味，从中
不仅获得了知识与思想的乐趣，而且获取了
生之为人与做人生活本身的乐趣。

人最终关切的，是自己的存在及其意
义。鲁迅先生说：“无穷的远方，无穷的人
们，都和我有关。”这告诉我们，人生的意义
不可能在一己之私中生根发芽，成长壮大，
而是与历史、社会、时代和他人有关。马克
思曾在他的博士论文中写道：“知识不仅来
自经验，也不是来自理性，因为知识，就来
自凝视他人的目光，倾听他人的呼吁，并立
志为他人做些什么。”他的这段话，更坚定
地告诉我们，一个人只有让自己的生命走
出自我狭隘的小圈子，与更远的远方和更
多的他人相联系，才能真正走上通向意义
世界的坦途。

让我们的历史课，真正与更远的远方、
更多的他人、无穷的远方、无穷的人们紧密
相连。让我们的每一位学生从这样的历史
课中树立自己正确的世界观、人生观和价
值观，让他们懂得意义意味着价值，有意义
的人生才是值得过的人生，让他们真正懂
得什么才是有价值、有意义的人生，什么才
是美好的生活。

这就是人类教育的全部目的，这就是
人类爱的教育的全部真谛。

是为序。

涵养深沉的家国情怀涵养深沉的家国情怀
————孝义历史文化校本教材序孝义历史文化校本教材序

□□ 马明高马明高

值得一读的养生好书
————喜读卫风魁著喜读卫风魁著《《实践养生集锦实践养生集锦》》

左为卫风魁先生左为卫风魁先生

光阴荏苒，流水落花，斗转星
移间，离开母校已三十余载，其间
偶有回去，也只是逗留片刻，办完
事情即离去。但对母校的思念之
情，犹如一壶甘醇的酒，历久弥香。

那时候，小学还是五年制，在
我们村只能读到四年级，五年级就
到 了 当 时 的 村 委 所 在 地 沙 学
校。六年级的时候，也就是初中，
就 到 了 当 时 乡 镇 所 在 地 回 龙 学
校。初中三年，记忆满满。

记忆最深是我初一时候的语文
老师王国喜。他当时的实际年龄也
就是个三十来岁，却看起来有些显
老，像四十岁的样子。走路总是低
着头，似在找什么东西，记得我们那
会还偷偷地调侃，王老师是想捡到
钱哩，他讲课的时候，总是拿着书本
在讲台上走来走去，读课文的时候
抑扬顿挫，脑袋也随之微微晃动着，
一副老学究的模样，很有趣。他经
常把我写的作文读给同学们听，并
进行细致的讲评。让我永远不能忘
怀、每每思来犹觉眼眶温热的一件
事就是他给我的一次作文评语，作
文题目已记不清了，只记得他用红
笔工工整整地写着：“努力吧!将来
你会成为一名文学家。”这几个字让
我小小的心脏激动了许久、许久。

除了语文成绩好之外，就数英语了。初一时候我
的英语老师是马金风，初二换成王芳英老师，两位老师
讲课都很认真，对学生要求也很严格。我一直是英语
科代表，帮助老师收发作业。其实我那时也就是比较
用功而已，死背单词、熟记语法，把单词写在一个小本
本上，装在口袋里，吃饭、睡觉，甚至上厕所的空隙都拿
出来看一看，记住一个算一个。天道酬勤，这让我在中
考时得了个全县第一的好成绩。历史、政治成绩也还
不错，但其他课程就很一般了。特别是数学，总有一些
地方弄不懂，那会胆小也不敢去问老师，交作业的时候
就抄同学的糊弄老师。结果我那年就因此吃了一个大
亏。中考那年我的总分成绩还算不错，超过当时的师
范等中专录取分数线，但是数学只有 59分，见鬼的是
那年偏就出来那么一个规定——语文和数学中有一门
不及格就不能上中专学校，记忆中也就那么一年有此
规定，后来我只能去交口县城读高中。

我印象深的还有一件事情，那就是我在初二时
候的一次年终考试中得了个全年级第一名，奖品是
一张奖状和一个双层带扣的皮文具盒，这是我有生
以来第一次见到这么高大上的文具盒，那时我们用
的都是铁皮单层的那种。还记得它的底色是白的，
上面画了几只小猫咪，肉嘟嘟的，像是一个个小胖妞
似的，可爱极了。这个奖品着实让我兴奋了好长、好
长时间，每天下课后都要带回到宿舍，害怕一不留神
给弄丢了，甚至睡觉时候还抱着它，同学们也都争先
恐后地观赏。我一直当宝贝收藏着，后来不知怎么
就给找不到了，为此还失落了好些时日。

记忆中还有一些生活中的琐事，诸如吃饭、睡觉
之类的趣事。记得那会灶上有个叫全生的年轻小伙
子（记不得姓什么），别看人家年龄小，还不知道够没
够二十岁，可是他蒸出来的窝窝头好吃得厉害了，咬
起来虚虚软软的，还有那么一丝丝甜味和香味，就不
知道人家是怎么弄的，至今想起来还让我回味许久，
这对于我们当时清贫的生活不能不说是一种莫大的
慰藉，感谢并感恩他。

在回龙学校我还有一段永远都不能忘却的记
忆，那就是我逢着了一生中的两位好姐妹，一个比我
大一岁，一个是同岁，但比我生日小。我们三个人机
缘巧合走到了一起，戏称“铁三角”。我们几乎形影
不离，一起吃饭，一个宿舍里挨着睡觉，一起出入教
室，晚自习后，我们会一起在操场里散步，有时候讨
论学习中的问题，有时候畅谈人生理想，有时候八卦
别的同学的趣事……那真的是无话不谈。礼拜天会
一起去到对方家里，其中一个是家在灵石县的段纯，
她当时寄居在回龙的姨妈家里。因此主要就是到我
家和另外一个同学的家里，我们的父母也是极尽热
情地招待，每次都能吃上香喷喷、黄灿灿的炒鸡蛋，
还有白花花的好面旗子或是长长的扯面条子，好吃
的要死了，那份纯真朴实的友情一直延续到现在。

三十多年过去了，每听闻“回龙中学”四个字，都
会让我想起好多，它同我一起见证了那最美好的年
华，一起走过了那段激情燃烧的岁月。它就像是一
幅老照片，定格在那个时段，安静却又让我挥之不
去，几多记忆、几许牵念，都在光阴的流淌中，化为温
馨的印迹烙于我之心口。
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