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本报讯 （通讯员 李玉龙） 近日，州人民
医院领导班子到维西县康普乡弄独村开展春节
慰问活动。

弄独村地处山高坡陡、耕地质量差的山区，
自然条件恶劣,农业基础设施脆弱, 产业结构单
一，经济发展非常滞后,80%的群众处在低收入的
行列。在2017年新春佳节即将到来之际，根据医
院年初工作安排，由州人民医院党总支牵头组
织，通过发起爱心捐款、向州红十字会、州民政局
多方筹集物资，带着全院干部职工满满的爱心和
深切的问候,院长黄永寿带领医院慰问工作组一

行13人抵达康普乡弄独村开展了走访慰问系列
活动。

慰问组一行抵达后，该院党总支与弄独村党
总支召开了“支部联建”座谈会，座谈会上与会人
员就“党建共建”等相关问题分别交流发言。会
议结束后，州人民医院党总支下属6个党支部与
弄独村党总支下属3个党支部结对，分别签署了
党支部“党建共建”结对联建协议书，慰问了弄独
村困难党员。黄永寿院长向弄独村捐赠活动场
所建设经费30000元，工作组一行还进村入户走
访慰问贫困户。

人生在世，许多事不能不想，但想多了就复
杂。活出简单不容易，活出复杂很简单。
两个失意的年轻人去寺庙拜见一位高僧：“师
父，我们上班太受气，想辞掉工作，又心不甘，心
里很痛苦。”高僧闭着眼睛，默默无言，半响吐出
五个字:“不过一碗饭。”挥挥手，示意回去。后
来，甲辞职回家种田，乙继续上班。转眼十年过
去，甲科学种田，改良品种，多种经营，成了农业
专家，富甲一方。乙忍辱负重，努力学习，渐渐
受到器重，成为经理。一天两人相遇，甲说：“高
僧的话，我一听就懂了，不过一碗饭，所以辞
职。”乙笑着说，“高僧说的，是要我们忍辱负重，

人生不过为了混碗饭吃，哪里都一样。”
生活不过一碗饭，如果你太复杂，你就活不

出简单来。你简单，生活也就简单。口渴时，一
潭简单的泉水，给你带来甘甜；寒冷时，一缕温
暖的阳光，给你带来喜悦，你会感觉幸福离你很
近。复杂时，一杯牛奶你会感到营养不足，一个
烤火器你会感觉寒冷。什么才是真正的幸福？

我认为，幸福感取决于欲望的大小。欲望越大，
幸福指数越低；欲望越小，幸福指数越高。物质
有限，物欲无限，只有知足，才能常乐；只有简
单，才能保持一颗安静的心，才能感受到生活的
喜悦。

简单没有统一的答案和模式，却有丰富的
内涵。一首优美的歌曲，一杯淡淡的清茶，一句
温暖的问候，一句关爱的叮咛……都能使人感
受到简单的幸福。无碍则无欲，无欲则无求，无
怒则无敌，无怨则心宽。简单是福，学会简单的
生活，过好每一天。生活不过一碗饭，活出你的
简单来。

州人民医院

走访慰问扶贫挂钩点
不过一碗饭

●郭志安

文摘荟萃

本报讯 （记者 解大钦） 1月21日，历
经7年准备后，迪庆本土藏族音乐人、弦子演奏
家格茸农布在恬居·云南香格里拉大酒店举行新
音乐专辑《我和碧汪》发布会。

发布会上，香格里拉童声合唱团、达摩鲁卓、
才让旦、阿葜等藏区北漂藏族艺人同台献艺。

1982年，格茸农布出生于香格里拉的一个藏
族村庄，从小受到弦子歌舞的熏陶，并跟随父亲
学习演奏弦子。2004年，格茸农布为了追寻自己
的音乐梦想离开香格里拉开启了北漂旅程，2009
年，格茸农布在北京出版发行首张个人专辑。格
茸农布先后在《星光大道》、《中国藏歌会》、《民歌
中国》等知名音乐节目中担任乐手，2015年在《我
是歌手》第三季决赛中，担任韩红乐队弦子乐手，
助力韩红获得当季季军。

碧汪是藏语弦子的意思，这张专辑相比7年
前在配乐和演奏技法上有了很大的提高，也呈现
了更多的可能性。曲目创作传承碧汪的编曲风
格，在意境上有了新突破，格茸农布希望能将藏
族传统音乐和听众需求找到结合点，让更多的人
喜欢上弦子音乐。

格茸农布：

发行精心之作《我和碧汪》

走，把最好的带回家
●白万伟

不管离家在外，风光也罢、落
魄也罢，成功也罢、失败也罢，有为
也罢、无成也罢，春节，这一刻，我
们都回归一个共同的角色：故乡的
游子，父母的孩子。即便回家变回
铁蛋、翠花，对故乡、对父母而言，
你，始终都是春节带回家的最好礼
物。 春节，我们的心都会释然放
空、调至最暖，向着家的方向，不辞
辛劳、辗转奔波，与故乡相拥，与家
人团聚。多年离家，恍然成“客”。
故而，年终，我也在筹划，一定要将
除年货之外最好的礼物，塞入行
李，共赴归程。

故乡，最忆是蓝天。雾霾当道
的日子，那片任性通透的“故乡
蓝”，就愈发清澈，屡屡入梦。每当
晒出家乡小伙伴传来的“天空”时，
城里朋友都艳羡不已，我也乐于如
此“拉仇恨”。这年，我爱上了摄
影。春节，一定将新买的相机、手
机带回家，全景记录下那片迷人的“故乡蓝”，以
及那片天空下令我魂牵梦萦的山川树石、田野
老屋，令我朝思暮想的家乡味道、邻里乡亲，还
有生我养我的年迈爹娘。这将是我来年“反刍”
的给养，永远的乡愁。

无论多忙，写作，我一直在默默坚守。这
年，新作又增添了不少，字里行间，有我对故乡
的感恩牵念，更有我一年的心路历程。春节，一
定将新写的散文整理、打印、装订带回家，读给
父母听，留给二老看，借此将一年来辞去旧职、

与人相处、思考人生的故事和作品发表、工资上
涨、生活趋好的成绩作个汇报，并满足他们有个
毫无名气作家儿子的“小骄傲”。而我，相信这
些透着温度的文字，定将在老家“地气”的熏蒸
下，变得更有味道和厚度。

妻子说，做家务的男人最有魅力。我信
了。工作之余，时常下厨，并跟着电视网络琢磨
了几道拿手菜，且屡试不爽，一不小心夺了妻子
家庭主厨的位子。春节，一定将新练的做菜手
艺带回家，孝敬一下父母。用土生土长的红薯，

做盘拔丝红薯；用家种黄豆制的豆
腐，做盘麻婆豆腐；用家养土猪的前
腿，做顿红烧肘子；用农家肥种的南
瓜，做锅南瓜八宝粥……由我掌勺的
年夜饭，定会弥补很少回家的亏欠，
让辛苦一年的父母略感安慰，绽放笑
颜。

女儿是我的小棉袄，更是父母的
宝儿。一晃，从个小不点儿，长成了
大姑娘。天真、叛逆是有的，但因这
也是成长，同样令我满心欢喜。留守
老家的父母，一年未见孙女，自然甚
是想念。春节，一定将长大的女儿带
回家，让二老惊喜地摸着女儿的头，
说声“长这么高了呀”，然后拿出各种
我儿时的零食塞满她的口袋和双
手。我也会鼓励女儿将新学的歌曲，
唱给爷爷奶奶听；告诉女儿给奶奶梳
一梳头，给爷爷捶一捶背。儿孙绕膝
的天伦之乐，定会让父母幸福满满。

每次通电话，耳背的母亲总会扯
着嗓子叮嘱“别太累，注意身体”，且一遍又一遍
重复儿时玩伴“一个因糖尿病去世，一个因脑淤
血卧床不起，一个因喝醉酒出车祸重伤”的伤感
故事。我懂母亲的心，也更加珍爱身体：少喝
酒，少加班，多宽心，多锻炼，坚持爬山、走路。
一年坚持，体重正常，血压正常，身板也更加结
实。春节，一定将一个健康快乐的自己带回家，
帮父母挑几担水，劈一堆柴，做一些开春耕种前
的准备；让他们放心，打拼生活的路上，儿子扛
得住。

忏悔的“含金量”
●陈鲁民

忏悔自然也有高下之分，真假之别。
这其中有真心悔过的，也有例行公事的；
有发自肺腑的，也有迫于形势的；有独出
心裁的，也有“八股”之风的。

忏悔自然也有高下之分，真假之别。
这其中有真心悔过的，也有例行公事的；
有发自肺腑的，也有迫于形势的；有独出心裁
的，也有“八股”之风的。 忏悔原为佛教语。佛
家规定，僧人每半月集合举行诵戒，给犯戒者以
说过悔改的机会。后引申到俗世红尘，意为认
识了错误或罪过而感到痛心并决心改正。

人非圣贤，孰能无过，知过而悔而改，仍不
失亡羊补牢之效，仍有救赎提升之望。因而，古
今中外每日每时都有无数的人在忏悔，还有人
居然把忏悔写成了书，古罗马人奥古斯丁写了
一本《忏悔录》，法国的卢梭也写了一本《忏悔
录》，都因此爆得大名，彪炳史册。

不过，世界上没有两片完全相同的树叶。
别看那些忏悔者一个个都是痛哭流涕，一把鼻
子一把泪，但忏悔的含金量却有很大差别，其中
固有真心实意的，也有言不由衷的；有悔不当初
的，也有虚晃一枪的；有把肠子都悔青的，也有
顾左右而言他的。所以，有的忏悔成了历史美
谈，有的忏悔如同放屁一般。

一提起忏悔，我们就会想起著名的“将相

和”。认为自己功高盖世的老将廉颇主动向蔺
相如负荆请罪。这一忏悔，可称史上含金量最
高的忏悔。

曾国藩亦是忏悔高手，他一生自律甚严，注
重修身，每有过失，必主动忏悔。一次，他去朋
友家做客，看到朋友老婆很漂亮，就不由自主多
看几眼，且借着酒意还发出轻佻之语。回家后
悔之莫及，在日记里骂自己“真禽兽也”。厚厚
的《曾国藩日记》，其实就是一本忏悔录，含金量
颇不低。也正因其每日及时忏悔，小处亦不苟
且，被誉为“古今完人”。

概而论之，鲁迅在《一件小事》里对人力车
夫的忏悔，霍桑小说《红字》里教士丁梅斯代尔
的忏悔，伏尼契小说《牛虻》里红衣主教蒙太尼
里的忏悔，尤其是托尔斯泰小说《复活》里贵族
少爷聂赫留朵夫公爵的忏悔，都是极其真诚，发
自内心的，也都有着不低的含金量，闪耀着人性
的光辉，成为文学史上著名的忏悔。

现如今，人们听到最多是贪官忏悔，数量
大，内容多，花样杂，自然也有高下之分，真假之

别。这其中有真心悔过的，也有例行公事
的；有发自肺腑的，也有迫于形势的；有独
出心裁的，也有“八股”之风的。一般来
说，都会先强调自己因为放松政治学习，
受资产阶级腐化思想侵蚀云云；再检讨没
管好家属孩子，没管好身边工作人员之

类；再反思自己放纵贪欲，追求享受，盲目攀比，
并存在侥幸心理，因而走上犯罪道路等等。最
后，则是情绪宣泄：我好傻呀，我后悔死了，我真
不值啊，我太糊涂啦。说其忏悔“含金量”多少
似乎有抬举之嫌，顶多是“含铁量”高低，贪官充
其量就是一块顽铁罢了。

当年，巨贪和珅被关进大牢后，也有忏悔诗
曰：“对景伤前事，怀才误此身。余生料无几，孤
负九重仁。”他对自己死于贪婪毫无悔意，反倒
认为是才华将自己引上绝路，嘉庆皇帝在和珅

的诗后面写下了批语：“小有才，未闻君子之大
道也”。今日不少贪官，同样也是“未闻君子之
大道也”，就连忏悔也难说到点子上，挖到根子
上，指望其幡然醒悟，弃旧图新，怕是没那么容
易。

突然想到秦桧夫妇的另类“忏悔”，桧曰：
“咳！仆本丧心，有贤妻何至若是？”王氏对曰：
“啐！妇虽长舌，非老贼不到今朝！”言虽粗陋，
似可发人一笑，比有些贪官的忏悔还略生动些。

冬夜，想念我的炭火盆
●田一洁

生炭盆免不了烟熏火燎，但
我是乐意干的，不知道为什么总
让我有一种欢喜的感觉。 重庆
的冬天一早一晚格外冷，深夜加
完班走到大街上，冷不丁一阵风
吹来，冻得人直打摆子。抬眼四
望，也不像是冬天。头顶上是桂花树，脚边是万
年青，都葱葱茏茏地绿着，如果不是风刮得人直
缩脖子，这街景跟春秋没太多区别。但车少行
人稀，路灯稀疏，白光更显清寒，这让深夜独行
的我感觉有些凄凉。一阵一阵风吹得人头疼，
于是也顾不得形象，把围巾顶在头上，裹得像个
经不得风的老太太，加紧了脚步往家里赶。这
时候，格外想沿着这条路走着走着就走回我的
小时候，走回我那红通通的炭火盆边去。

炭火盆多半是中间一个搪瓷的脸盆，外面
一个四方的木架把盆架起来，方便搁脚，家乡管
这样一个炭盆叫“圆楼”。为什么叫这么个名
字，问了几回竟然没人知道。我家有两个“圆
楼”打制得略微有点庄重，刷着红漆，据说是妈
妈的陪嫁。一到“酿雪”天气，外面阴沉沉的，就
得把它从床底“请”出来。

把炭盆生起来是个苦差事，先得扔几块炭
在别的地方引燃，再移到炭盆里，添上木炭，紧

扇一阵才能烧旺起来，这时候烟味呛人，还得留
神别把炭盆里陈年的炭灰扇起来，有风的天气
可以端到室外，让北风一刮，很快把一盆火吹得
通红；或者就在炭盆里点燃刨花木柴引燃木
炭。生炭盆免不了烟熏火燎，但我是乐意干的，
不知道为什么总让我有一种欢喜的感觉。

炭火终于烧得旺旺的，猫也过来找到合适
的地方蜷下了。老家冬天太冷，猫总是往火盆
跟前凑，只要留神看这些家猫，它们的胡子不是
烧焦了就是烤卷了，真替它们担心溜缝钻洞时
的猫身安全。老人一般选炭盆边的角落里坐
着，由于屋里烧着炭盆，也不能把门关得过于严
实，所以他们仍然觉得风嗖嗖的，很冷。小时候
我爱跑进跑出，奶奶总骂我不长后手不关门，那
时候我穿棉袄还不爱拉拉链，觉得拉上显胖，不
能理解她为什么冷成这样，直到如今的冬天，风
一吹，赶紧把自己裹得严严的，这才恨不得回到
小时候，替她把门再关一关。

炭盆边少不得一样东西
就是火钳，火快熄了翻一翻，
没炭了添一添，当然还有一
个很重要的事，就是在盆里
烤土豆和红薯要用它。我老
家不产好红薯，所以多半只

能卧土豆，有时候是刚生火的时候就埋在灰堆
下面的，有时候心急，时常去翻动，大人们便夺
下火钳来，把土豆压进灰里，少不了训几句没耐
性。后来干脆快忘了的时候，灰堆下传来一点
点放气似的轻响，这才记起，赶紧扒出来，拿刨
子一刮，土豆已经烤得金黄，外焦里沙，如果我
这时候手上能有一个，给我一盆鸡腿也不换。

炭盆里有时候煨着菜钵子，汤噗噗地推着
半盖着的盖子，空气里混着一股好闻的味道。
这时候最妙的是窗外雪正下着。天寒地冻，有
这一盆红炭火对抗足矣，于是拖出一本书，有一
搭没一搭地看一阵，兜里揣一把瓜子，闲闲地嗑
一阵。

我现在想回去的，大概就是那个时候吧，深
夜天寒地冻孤身一人走在大街上，更是格外想。

为解决改善住房困难家庭、新就业职工和外
来务工人员住房问题，保障民生，健全完善保障
体系，减少国有资产闲置，提高入住率，在州委州
政府、州住建局党组和各科室的关心帮助下，州
住房保障管理中心会同保障性住房安居工程协
调工作领导小组进一步细化和完善了州级保障
性住房运营管理的相关措施：确定了“先租后
售”的楼层差价；实行了“即租即售”、“定时定
租”、“灵活配租”、“差价租金”“豪车界定”放宽人
均住房面积等一系列措施，进一步简化了程序、
降低了准入门槛，放宽了准入条件，更好的方便
了租户，实现了随到随租，及时入住，解决了租户
往返折腾和长时间等待难以入住的情况。

2010年以来，我州在贯彻落实党中央、国务
院为推动科学发展、加快转变经济发展方式、保
障和改善民生的决策部署，全面推进了保障性安
居工程建设。在州本级共投资建设了保障性住
房3584套，约20万平方米。截止2016年12月，
建设于康珠家苑小区的保障性住房共计 2792

套，通过竣工验收可入住的有920套，累计配租
1029户，其中公共租赁住房户1023户（含政府安
置户24户），廉租住户6户，退租166户，配租未
入住24户，“先租后售”11套，实际在住839户约
2500人左右。建设于州民族中学192套，2016年
配租入住 179 户/次，入住率 93.2%；建设于州民
专192套，配租入住70户/次，入住率36.45%；建
设于州藏文中学224套，配租入住170户/次，入
住率75.89%；建设于迪庆香格里拉中学184套，
配租入住119户/次，入住率64.6%；

为提高入住率，发挥公共资源最大效益，保
障性住房安居工程协调工作领导小组和州住房
保障管理中心不断探索新的运营管理模式，促进
我州保障性住房的健康发展，已最大程度的降低
门槛，在各媒体上做了大量宣传，但总体空置率
较高，出现供大于求的局面。

迪庆州住房保障管理中心
2017年1月11日

迪庆州公租房小区配租情况

男人也需要呵护
别老是把男人

想成强壮有力，其
实他也需要你的呵
护。

目前有一种说法很流行，就是说现在的男人
不肯受婚姻的束缚，其实这只是神话，男人跟女
人一样希望陷人情网和结婚成家，而且今日更是
如此，连曾经婚姻失败的男人也不例外。离婚后
的男人，往往不久又再婚，就是明证。至于为什
么女人总觉得男人排斥婚姻，那不过是男人的

“保护色”。
每个人都希望有个自己的窝，今日男性跟女

性一样乐于接受传统关系，走上婚姻之路，聪明
的女性理当明白此点。在我们的经验里，男女关
系被误解最多的就是这一方面。男人需要知心
伴侣，尽管表面上他掩饰得很好，不让对方知道，

实 际 情 况 却 非 如
此。不过，有些女
人对感情上依赖她
的男人印象不好。

也促成很多男人不敢吐露心意。
女性若是不懂得这种男性心理，就不会了解

自己的影响力有多大。别老是把男人想成强壮
有力，只盼望被他保护，却忽略他也需要你的呵
护。当然会说“我不能没有你”的男人不多，但是
大部分深陷爱河的男人都有这种感觉。或许你
会说，我就碰到过不是这样的男人，然而他之所
以不肯就范，很可能是听多了喋喋不休的唠叨，
受不了长期的软硬兼施，所以迟迟不肯论及婚
嫁，甚至于投入他人怀抱。唠叨、埋怨、气恼绝非
上策，你必须立场坚定，诚心诚意地与他谈判。

（和见恩 供稿）

晚上不宜吃补钙食品
虾皮营养丰富，钙含量高达 991 毫克/100

克，但需要注意的是，正是因为虾皮含钙高，因此
不能在晚上吃，以免引发尿道结石。

因为尿结石的主要成分是钙，而食物中含的
钙除一部分被肠壁吸收利用外，多余的钙全部从
尿液中排出。人体排钙高峰一般在饭后4至5小
时，而晚餐食物中含钙过多，或者吃晚餐时间太
晚，甚至睡前吃虾皮，当排钙高峰到来时，人们已
经上床睡觉，尿液就会全部潴留在尿路中，尿液

的钙含量也就不断增加，不断沉积下来，久而久
之极易形成尿路结石。

所以，晚上补钙不能过晚过多，补钙食物的
选择尽量选择易消化吸收的。而睡前1至2小时
喝一杯牛奶。 （梅妹 供稿）

计生药具管理


