
近日，国家语言资源监测与

研究中心与商务印书馆、人民网

等联合主办的“汉语盘点2020”

活动，揭晓了年度国内字、国

内 词 、 国 际 字 、 国 际 词 ——

“民”“脱贫攻坚”“疫”“新

冠疫情”分别当选。活动还发布

了2020年度十大新词语、十大

网络用语、十大流行语。新冠疫

情、健康码、逆行者等大家耳熟

能详的词语名列其中。

岁末年终是盘点的时刻。一

位作家动情写道：一年很长，长

得足够发生很多故事；一年又很

短，短得可以用几个字词就能标

注它的特征。2020年的“年度热

词”背后书写的是“民生情怀”的

厚重：新冠疫情、健康码、逆行

者等大家耳熟能详的词语名列其

中。“年度热词”是所有人的“记

住”，更是所有人的“书写”。

新冠疫情来了，我们心手

相牵；健康码出行，我们的管

理智慧得以体现；逆行者的美丽

背影，投射的是所有人的为国担

当，为民背负。在2020的“年度

热词”里，我们都是勤劳的书写

者。2020年是新中国历史上极不

平凡的一年。面对严峻复杂的国

际形势、艰巨繁重的国内改革

每次外出坐火车，我都喜

欢提前到候车室，静静地坐在那

里，看着人群涌动，有难舍难分

的送别小情侣，有大包小包拖家

带口的打工人，还有飒爽干练的

商务人士，都说医院的祈祷比教

堂更为真诚，那火车站里的人也

是最为真实了。

一位朋友是某一平价女装连

锁店的店长，店里橱窗区展示的

是当季的新款，墙上挂的也是成

套搭配好的衣服，两边货架上根

据色块排序，成套搭配的原则陈

列，店铺试衣间附近搭配的是裤

装跟打底，店铺最深处则是反季

的促销款。因为款式多，价格亲

民，导购服务态度好，所以店里

生意一直不错。

在跟店长谈笑间，一位老客

户大约五十多岁，精致的时髦烫

卷发，穿着及膝靴，一进店便跟

店长很熟稔地打起招呼，要店长

给她推荐新款，言语间透漏着对

店长的信任跟依赖。看着店长店

里穿梭一趟，手中便配好了三套

衣服，从上装到下装再到打底，

配色温和且大气，不得不佩服她

的能力，简单普通的衣服犹如马

良手下的画笔，刷刷几下变成了

一道靓丽的风景线。而此时，一

位约三十年纪的职场打扮的女性

在独自挑选，仔细地打量每一件

衣服，遇到感兴趣的伸手取下来

搭在胳膊上，一圈下来，挑选的

也多是裤装跟打底，自己去试衣

间试穿，遇到挑选尺码时才面带

微笑招呼一声导购员，最后抱着

好几件衣服去结账了。作为社区

店，周末的人流还是很好的，一

位妈妈带着高中模样的小女孩开

始挑选衣服，可能有点赶时间，

进店后直接让营业员推荐适合学

生穿的衣服，结账的时候因为满

减的凑单又不得不二次挑选。也

有上了年纪的阿姨，背着有点磨

损的包进来后满足地看着每一件

衣服，遇到喜欢的也会小心翼翼

地取下来对着镜子比划两下，脸

上的笑容有点让我心疼，感觉像

卖火柴的小女孩看到了温暖的壁

炉，吃着香喷喷烤鹅般的满足。

最后在促销区细细

挑选，挑上一件黑

白条纹相间的打底

毛衣，试穿后在镜

子面前左看右看，

满意地穿着衣服又

逛了好几圈后才换

下 来 去 收 银 台 结

账，就着会员的系

列问题又仔细问了

很多细节。还有一

位孕妈跟我一起坐

在休息区，她老妈

在店里挑选，身材

纤细娇小，试穿了

好几件连体裙才挑

到合适的一条。

其实不是第一

次到这家店，之前

有次店长外出约十

几分钟，想着我好

歹也是有门店销售

经验的，便一口应

承下来。结果进来

的两波顾客，一波

是一对中年夫妻，

购物目的很明确，

要买一身适合去参

加 亲 戚 宴 席 的 衣

服，还有一波是逛

街随便看看，遇到合适的就买。

结果我自以为是的销售信心不堪

一击，面对店里琳琅满目的衣服

我竟无从下手，更不要说是推荐

了。真的是隔行如隔山，场面一

度很尴尬，幸亏店长及时回来救

了场。

我们一度认为销售岗位是从

业门槛最低的，所以技术难度也

是最低，但是每一个岗位都有值

得尊敬的地方。每个销售都是从

熟悉产品开始，配上真诚的服务

态度，恰当运用成交技巧，深层

次一点的会对症下药，跟顾客先

成朋友再配套服务。

看着店长从容自如地穿梭在

顾客群之间，再一次对这个二十

出头的小妮子刮目相看，一直觉

得她过得挺肆意潇洒的，但是认

真起来的模样确实尤为让人心

动。

2020年12月23日，国新办举

行发布会，发布《中国居民营养

与慢性病状况报告(2020年)》。

数据显示，中国人胖了！ 成年男

性和女性平均体重分别为69.6千

克和59千克。我国居民超重肥胖

形势严峻，城乡各年龄段居民超

重肥胖率持续上升。

民间有句老话，肥胖是百

病之源，而导致肥胖的重要因素

是生活方式不健康。现代人生活

节奏越来越快，压力也越来越

大，不仅如此，胡吃海喝、缺少

运动、加班熬夜、食无定时、久

坐不起等不健康生活方式已是普

遍现象，久而久之，不仅引发肥

胖，高血压、糖尿病等慢性病也

会“找上门”。

肥胖是病吗？这一问题的答

案毫无疑问是肯定的，但不少人

并没有意识到肥胖也是一种病。

有病就得治，治疗肥胖关键是减

肥。然而，为了达到快速减肥目

的，不少人选择减肥代餐食品，

或是吃减肥药。更有甚者，为了

减肥，有人竟然米饭不进，只吃

黄瓜等水果，久而久之导致营养

严重不良。这种极端节食减肥方

法，不但达不到减肥目的，而且

会引发生理功能紊乱、厌食等后

遗症。

减肥难以一蹴而就，坚持

运动，合理膳食，持之以恒，保

持健康生活方式，才会收到效

果。健康问题，很大程度上就是

一个生活方式是否健康的问题，

减肥同样如此，归根结底是生活

方式是否健康。坚持科学饮食、

运动健身，保持健康生活方式，

身体抵抗力就会提高，从而远离

肥胖、慢性病，提高生活质量。

反之，如果胡吃海喝、不锻炼，

生活方式不健康，长期以往就难

有好身体，抵抗力就会下降，肥

胖、各种慢性疾病就容易“找上

门”，生病不仅自身痛苦，也会

给整个家庭带来重重压力，首当

其冲的就是看病就医的经济压

力。

健康生活方式才是减肥“良

药”。保持健康生活方式，既是

对自己负责，更是对家人负责，

进一步而言，也是对社会负责。

诚然，生老病死是自然规律，每

个人都无法避免，正因此，我们

更应该科学饮食，运动健身，养

成健康生活方式，提高抵抗力，

将饮食不科学、缺失运动健身导

致的肥胖、疾病降至最低，为自

己、为家人，愉快健康地活着。

我们常说，健康是人生最大的财

富，其实，健康也是自己和家庭

最大的幸福。每个人都应该主动

肩负这份责任，用责任行动激活

沉睡的健身意识，养成健康生活

方式，为自己和家庭创造财富和

幸福。

夕阳余晖柔软的抚摸着蹲在

地上的两个小丫头，小小马尾俏

皮的晃动着，地上拉长的身影显

得秀气可爱，仿佛看见两位明媚

的少女。“你笨死了，怎么还不

会写？”一个大一点的丫头站起

来，一手叉腰一手指着蹲着的丫

头。有一望无垠的田野，有树影

婆娑的沙沙声，还有大我一岁的

玩伴。对，我就是那个挨批的姑

娘。

“明明是你的名字太难写

了，叫啥不好偏要学人家大明星

叫周慧敏啊”。一边抱怨一边照

着旁边的她自诩的范本临摹着，

写字的树枝在地上滑动着，滑出

吱吱的声音，掠起的尘土扬在手

上，抬起手擦拭额头的汗水却又

弄脏了脸颊，于是又被嘲笑了。

终于在第N次之后，满意的看着

写好的名字扔了树枝扬长而去，

不管留下一场涂鸦，以及中间那

个突兀出来又大又长还歪着的慧

字。

整天跑到我家以欺负我为

乐，陪伴我玩耍但学习不如我

的她，就是那个给我空白世界留

下第一笔颜色的姑娘。她说上厕

所的时候卫生纸是不能隔绝细菌

的，所以便后不洗手就相当于带

着脏污满世界跑。我立马就改了

不认真洗手的陋习，虽然在此之

前我妈天天叨叨我。她说有个小

男生吃桔子的时候不小心把种子

吃进去，然后从头顶长出了一颗

桔子树，从此我就被我妈嫌弃吃

水果时的各种浪费。

一起玩的皮球掉进河里，

她为了不让我挨训，自己跑到河

边去伸手捞，却掉进河里，而我

吓得直哭。被一起玩的男孩子推

搡，站出来挡在我前面的是她；

让我每天陪她一起上学，谁先出

门谁先在路口扎上红绳子做标

记的是她；每天放学后，蹭我

妈妈的自行车，然

后顺便到我家蹭晚

饭的也是她。第一

次两个人看到雨后

彩虹，开心地到处

乱蹦，第一次两个

人一起钓龙虾，然

后抢着战利品，很

多的第一次，很多

的难忘，都是源于

她。

这 种 信 任 以

至于当有邻居说她

在家里偷了钱被爸

爸打，在家里给同

学打电话导致电话

费超多又挨揍的时

候，都没有影响到

我对她的依赖，不

管她怎么样，我只

知道她对我很好就

足够。只是被议论

后的她有了些敏感

跟刻意的疏离。

长大就像每日

的夕阳西下，总是

势不可挡。我们一直相伴到初中

毕业，而当年的一些�事谁也没有

再提过，跟那根扎在路口的红绳

子一样，随风飘散。

高中起我们之间的联系就因

为分校以及繁杂的学业就少了，

等我大学毕业后再碰见，她愈发

的漂亮，举止间透露着成熟感性

美。而我，依旧是清汤挂面马尾

辫，她说起多情的帅哥，我聊到

严厉的老师，一系列无法承接的

话题带出了熟悉的陌生感，我们

都很识趣的打住便不再照面。

年少的时光戛然而止，只是

当年一起蹲在地上写字的两个小

孩的身影却跟头顶的星空一起陪

伴着我多年，高不过信仰，却在

心底留下美好。

2020年11月20

日，公安部优化营

商环境12项措施正

式实施，70周岁以

上老人迎来可考驾

照福音。随着驾照

新政的落地，将会

有越来越多老年人

考驾照，成为“有

车一族”。然而，

老年人不管是从反

应能力、身体协调

能力、心理精力等

方面，都不能和年

轻人相比，所以，

老年人开车要做遵

守规则、文明驾驶

的“胆小司机”。

所谓“胆小司

机”，就是开车时

小心谨慎，这里面

包含两层意思。一

是老年人在开车之

前一定要做好“热

身准备”，既要检

查车况有无异常，

也要看看自己身体

是否有什么不舒服

地方。特别是有高

血压、糖尿病等慢

性病的老年人，要

记得按时吃药，严

格控制好血压、血

糖。开车需要注意力高度集中，

这会消耗人的精力，对老年人的

身体精力消耗更大。保持良好的

精神状态，才能有充沛的精力开

车，确保开车不出身体方面的意

外。

另外一层意思是，遵守规

则、文明驾驶。作为一名驾驶

者，在遵守交规、文明驾驶上并

不能因为年纪大而成为“局外

人”，更不会被“法外开恩”。

交通法规对每一名驾驶者的约束

是相同的，法律面前人人平等，

只要违反交规，就会收到相应处

罚。如果做到遵守交规、文明驾

驶，就能最大程度确保行车安

全，对交通安全秩序产生正向影

响；反之，如果漠视规则，安全

行车就难以保障，对交通安全秩

序产生负面影响。

尤其要强调的是，老年人开

车，切勿有开车陋习，诸如逆向

行驶、闯红灯、抢黄灯、超速、

疲劳驾驶、开车打电话、发短

信、玩手机等陋习，对老年驾驶

者而言，其潜藏的安全隐患更加

严重，一旦引发交通事故后果不

堪设想。就说超速，“十次事故

九次快”，与车速有关的交通事

故大约占到交通事故总数的80%，

老年人视力下降是不可改变的客

观现实，如果超速驾驶，等于将

自己置于危险境地。
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去菜场买菜的时候，遇
到一只特大的西红柿，圆润、
饱满、丰腴、娇艳，高高地立
在一整筐的西红柿里，自有一
种卓尔不群的气势。我拿在手
上煞是喜欢，一边看，一边惊
叹于它的硕大而周正。老板听
见有人如此痴迷他的货物，也
乐得在一旁敲边鼓：“这么大
的番茄，真是少见呢！多少筐
里，也未见得能赶上一个！”

我喜滋滋地捧着这个红
彤彤的宝贝，心里挺美。我小
心翼翼地把它放在一大袋果蔬
的最上面，生怕压裂了口，
糟蹋了它那么完好的品相。回
到家以后舍不得吃，摆在餐台
上好几天，吃饭的时候看上两
眼，有一点赏心悦目的快乐，
也有一点恰好与之巧遇的沾沾
自喜。

然而时鲜蔬菜到底是青
春短暂的。没几天，它的水润
和风华便大不如前，我拿在手
上掂了掂，决心在它委顿枯
槁之前，美美地把它吃掉。为
了表示对它的尊重和珍惜，我
要用一种最美味的方式享用
它——做我最拿手的罗宋汤，
让它的美味发挥到极致。能风
风光光地有这样一种美好的归
宿，也不枉它姿色超群一场

了。
于是，那天的罗宋汤我做得

格外用心。先用上好的牛腰窝儿
（肋条肉）炖了浓浓的肉汤，再
把玉色的洋葱跟那个美丽的大西
红柿一起下锅煸香，然后放到肉
汤里武火烧开、文火慢炖，出锅
时为了提味，还心血来潮地额外
加了三片芝士，心里盘算着今天
罗宋汤的香浓味美一定是平时的
几倍。

可 是 ， 鬼 知 道 那 三 片 芝 士
跟罗宋汤放在一起，发生了怎样
莫名其妙的化学作用！那锅汤非
但没有因此而美味升级，反而变
得难以下咽——我捏着鼻子喝了
不到小半碗，居然整个晚上都恶
心。垂头丧气地倚在沙发上，我
心里那个悔啊！就为这画蛇添足
加出来的三片芝士，我几个小时
的心血功亏一篑——可惜了我几
个小时的功夫，也可惜了那个天
生丽质、可遇而不可求的大西红
柿。

我不由自主联想到朋友跟我
说的一件事。他父母家的厨房里
有一只蓝底白花的瓷罐，是当年
他父亲成家单立门户的时候，从
祖父家里“顺”出来的一个泡菜
坛子。朋友的母亲不会做泡菜，
便用它装绿豆，在屋角一搁就是
几十年。忽然有一天，一个倒腾

古董的朋友来家里串门，里里
外外一踅摸，看到这个坛子两
眼泛光、油汪汪的红鼻头儿上
沁着细汗说，那是一件有年头
的青花瓷，少说也值上万块
呢。朋友的父母一听喜出望
外，不光立时三刻就把坛子里
的绿豆倒掉，里里外外擦洗得
纤尘不染，更是毕恭毕敬地请
它登堂入室，供到了客厅里的
橱柜上。老两口日里怕摔、夜
里怕贼地守护着，偏偏就那么
一打盹儿的工夫，被好奇和逆
反心齐头并进的孙子偷偷抱
起来，又失手掉到了地上。
“砰——”一声，跟老两口心
头的万元美梦一起，摔得粉
碎。

朋友把“手欠”的儿子
拉过来，好一顿暴揍。孩子大
哭小号的间隙里顶了一句嘴，
让一屋子的大人都闷了口：
“谁让你们把它放这儿来的
啊？要是还搁厨房里盛绿豆，
不就没这事儿了吗？”

想到这儿，我不由得会
心一笑：有些事情，太在意
了，往往成了负担；有些东
西，太爱惜了，反而会毁于一
旦——贱如西红柿，贵到青花
瓷，莫不如此。
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“不变”的是心手相牵的“众人

划桨开大船”的坚定。

2020的“年度热词”已经定

格在了我们的心灵深处。即将到

来的2021年，还会出现哪些“年

度热词”！我们是不得而知，也不

能预测。但是，有一点也是可以

肯定的，那就是2021的“年度热

词”需要我们一起去“创造”。

中央经济工作会议，勾画了

“美丽的蓝图”：以满足人民日

益增长的美好生活需要为根本

目的，实现更加充分更高质量就

业，提高教育、医疗、养老、育幼

等公共服务支出效率……2021

年是“十四五”的开局之年，开

启了新时代的新征程。我们每一

个人都是“奔跑者”，都是“奋斗

者”，都是“创造者”。幸福不是

天上掉下来的。我们需要用至真

至纯的付出，需要用舍我其谁的

担当，需要用我将无我的胸怀，去

创造2021 的“年度热词”。

哲人说，语言保存历史的

文化积淀。历史的文化积淀，由

历史去占有个人。人从属于历

史，也从属于语言。如果从另一

方面说，个人也占有语言，从而

共同成就历史。每个人都应成为

2021“年度热词”的创造者。

发展稳定任务特别是新冠肺炎疫

情的严重冲击，我们保持战略定

力，准确判断形势，精心谋划部

署，果断采取行动，付出艰苦努

力，交出了一份人民满意、世界

瞩目、可以载入史册的答卷。我

们的书写让中国精神力透纸背。

“年度热词”是我们所有人汗水

和智慧的凝结。

每 一 年 ， 都 有 “ 年 度 热

词”，“年度热词”也会发生

“变化”，“变化”的是词汇的

不同，但也都有着“不变”。

“不变”的是为民服务的情怀，

“不变”的是铿锵前行的力量，

人生何处不相逢

健康生活方式
是减肥“良药”

大学同学来无锡出差，真

好，阔别多年终于再见上了！

结婚生娃以后，属于自己

的时间变得越来越少，能在这大

冬天赶去赴约的，不夸张的说，

那就是钢铁一般的友情。这种提

前“谋划”的相逢总带着惊喜，

而也有一种相逢不仅惊喜还有惊

吓，那就是和老同学不期而遇。

前不久和家人去吃火锅，

苦于人多没位，我们正要转身离

开时，感觉后面有人厉声叫我名

字，但我又不确定，环顾了一

周，没认识的人。刚走两步，又

有人喊我，声音急促又高亢，大

白天的让我说是着实吓了一跳。

定睛一看，一个男人疾步向我走

来。

“ 怎 么 ， 不 认 识 我 了

吗？！”他厉声道，口气中还带

着一丝质询。

“啊？你是？”我打量着

他，真的好像在哪儿见过，但是

在哪儿呢？脑海中千回百转就是

想不出一个名字来。

当他说出自己大名时，我

就像炸裂了一样感觉不可思议。

眼前这位感觉着装得体文质彬彬

的小伙子可一点不像当年那个愤

青少年啊！谁能想到，这个少年

以前总穿着一件白T背后印着四

个绿油油的楷体大字——“青春

永驻”？甚至我还记得以前课堂

老师提问，永恒的沉默中总有他

举起手来小声得说：“老师，我

想去洗手间……”那时候我们不

懂事，看他就像看笑话一样解闷

儿，现在想来，正是这样独特的

同学装饰过我们的年少时光。

重逢的场景，我沉默了片

刻，搜肠刮肚也想不出一句得体

的问候，最后只能以微微一笑报

以问候。两人三言两语一阵寒暄

之后，我和家人继续移步别处就

餐，不禁感叹时光荏苒，岁月蹉

跎。

然而，走了很远时，我才想

起刚才忘了要个联系方式。

现代教育几乎将我们每个人

的年华分割成一个又一个片段：

幼儿园、小学、初中、高中、大

学，直到现在的工作阶段。在这

一段段马不停蹄的人生历程中，

我们认识了很多人，他们因为相

遇阶段的不同，而被定位为小学

同学、初中同学、高中同学、同

事等等。这其中，有很多人曾在

那个阶段被我们认为这辈子最好

的朋友，能一如既往保持友情的

甚少，更多的是时过境迁之后沦

为点赞之交，甚至成为路人，不

再联系。

在学生时代，我曾经有过很

多那么一两个最好的伙伴，那时

候的感情纯真，曾因为小伙伴转

学而哭得昏天暗地；也曾一起到

江边抓螃蟹偷偷藏在同学的口袋

里，闹的鸡飞狗跳；大学考英语

六级时得知高中最好的室友被骗

进传销组织时，我彻夜未眠，第

二天考场上，握着铅笔脑子还在

盘算着该怎么救人……如今，他

们大多成为故人，几经辗转加上

了彼此的微信，在打招呼时就已

词穷了，抑或在共同回忆过往后

就再也找不到更多话题。

曾经多少形影不离的朋友失

散，杳无音讯；又有多少人仍然

行迹可循，但时隔多年，却成为

彼此心照不宣不联系的友谊。或

许我们彼此的存在，就是为了证

明我们过去的经历真实存在，为

了共同度过这漫漫人生路。

三毛说，朋友的聚散离合，

往往与时间、空间都有很大的关

系，当一个人的大环境改变了的

时候，内心也是会有变化的。时

空变了，怨不得他人无力。所以

对待朋友和友情，对待相遇和离

开，我们大可以抱着一种坦然的

心态，相逢便心怀喜悦，离别便

挥手告别。

谁与我逝兮，吾谁与从？


