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齐蕾：《杂草记》。这是日本园艺家柳宗民

的一部植物笔记，记录院子里、小路边、田野里

常见的各种杂草，文笔自然、随性、朴实无华，很

适合做放松精神的睡前读物，所以我时不时会

拿出来翻一翻。

我生长在农村，对书中的许多杂草都无比

熟悉，看到作者写“我家农园里长了很多（博落

回），一不留神就蹿到一人高，拔除时扎得深深

的粗壮的根简直让人一筹莫展”，我心中忍不

住“没错没错，我家门口也爱长这种草，拔不动

拔不动”；看到作者写“它（一年蓬）有时能长到

一米多高，顶上分叉，开出许多白色花瓣、黄色

花蕊的细瓣花……细小的花朵楚楚可怜”，我

想起，小时候，村旁的小河边，乱石丛生的河滩

上，也常有这种小花，像一个个极致迷你的荷

包蛋，超级细小的花瓣，看起来真的格外柔弱、

可怜。所以，看这本书，很大程度上是在带着

我回顾自己的童年。我躺在出租屋里，吹着空

调，看着书，脑子里想到我家院墙上的青苔，想

到小河里哗啦哗啦的流水声，想到亮晶晶地打

在山坡上的夕阳，想到小时候日复一日走过的

上学路，那是一条土路，一边有个池塘，草总是

长得很深。小时候的夏天，我常常漫山遍野地

奔跑，从来不觉得热。不禁疑惑，为什么人长

大了就会觉得热呢？真是奇怪啊……不过，我

观察路上遇到的小孩子，好像也不是这样，他

们也经常热得小脸通红、满头大汗。所以可能

只是我自己忘了。人长大以后并没有变得比

小时候更脆弱和不堪一击，当然也不一定变得

更坚强就是了。

曹楠：让我觉得头脑清明、清凉解暑的好

书，这一本可能不算完全符合，但是我最近看的

印象比较深刻的书是《机器人之梦》。

这是一本无字漫画书，与电影情节稍有不

同，更多的是在机器人出意外的情况下，中间遇

到了形形色色的多种性格的伙伴，比如，小狗的

情绪变化，等待的过程格外长……细节处理很

巧妙，用纸撕开的方式也很赞——表示梦境。

看到这本书恰巧因为我负责的新书《成为

朋友的那天》今夏正在出版中，这本新书同样是

两个不同物种的相遇，一个是生活在城市里的

小狗，一个是生活在宽阔草坪上、河流边的鸭

子。他们第一次相遇，并没有人类想象中的不

友好画面，而是一起玩耍，玩了整整一天。整本

书翻下来，心情会跟随小狗的动态变化变得轻

松愉悦，如同逃离城市一般，在外游玩了一把。

霍佳林：最近很喜欢的一本轻阅小书《我栖

春山》，小小一本装在口袋随身携带，装帧也很

美，关键是文字清丽优美，清爽好读。读这本书

的感觉就像在夏日树荫下摇着蒲扇吃冰西瓜，

透露着惬意和舒适。

张雨婷：这两天下班到家都会打开电视，看

巴黎奥运会比赛。以前不怎么运动的时候，并

不太关注体育赛事。近几年开始运动，真切感

受到身体在运动过程中产生的酸痛、疲惫感，

还有在放弃和坚持之间反复横跳的拉锯战，越

来越佩服专业运动员，也越来越好奇他们是怎

么一步步坚持下来的。不由得想起最近看过

的《乔希的球场》《另一个赛场》，这两本书是与

运动有关的图像小说，一个关于篮球，一个关于

足球。

《乔希的球场》中的主人公乔希和他的双胞

胎弟弟乔丹从来不去思考“长大之后要做什么”

之类的问题。因为他们早就决定跟随前篮球明

星老爸的脚步，考入知名大学，成为未来的篮球

专业运动员。

我从中看到了一个孩子如何从方方面面成

长为更专业的篮球运动员：白天和教练、队友一

起练习，晚上还有爸爸的加练，不断地精进技

术；认真对待每一场比赛，即使不上场也要在头

脑中分析、演练；还要找到课业和训练之间的平

衡，以及维护好与队友间的关系。

《另一个赛场》的故事同样与运动有关，但

不再聚焦于球场，而是将目光发散到一个孩子

生活的方方面面，以及他会遇到的问题和挑战。

其实，运动过程也是生活的隐喻。比如，想

要赢得比赛的核心就是找到得分、胜利的办法，

伤病、苦痛、矛盾都是在赢的道路上必然要经历

的。放下书后想想，道理好像差不多。想要吃

到最爱的秋天的柿子，就得等炎热的夏天慢慢

过去呀。

黎佳琪：窝在舒服的沙发上，吹着空调生成

的凉风，手里拿着最新的小说，谁忍得住不发出

舒服的喟叹：夏天正是读书天！看到这个问题

时，我手里正拿着《登春台》。

《登春台》是茅盾文学奖得主格非的长篇小

说，通过描绘北京春台路67号4个不同背景人

物的故事，展现了从1980年代至今40余年间的

社会变迁与人物命运。沈辛夷、陈克明、窦宝

庆、周振遐分别从江南的笤溪村、北京的小羊坊

村、甘肃云峰镇、天津城来到北京春台路 67

号。这四个人物各自独立而又相互牵连，他们

的故事共同构成了一部关于命运、情感、欲望和

生存困境的史诗。

夏日炎炎，人们往往寻求各种方式消暑，而

《登春台》中的人物仿佛是在人生的“夏日”中，以

各自的方式寻找着内心的“清凉”。他们或许经历

了繁重的劳作、心灵的孤寂与渴望，但正是这些经

历，让他们在面对困境时更加清醒。沈辛夷、陈克

明、窦宝庆、周振遐4人，来自无序和偶然，却在时

间的湍流中始终保持前行。他们的经历告诉我

们，无论外界环境如何酷热难耐，只要内心保持清

醒与坚韧，就能找到属于自己的“清凉之地”。

因此，《登春台》虽非直接描绘夏日消暑之

作，但其所传达的坚韧与清醒精神，却能在炎炎

夏日中给人启迪与力量。让我们在享受夏日清

凉的同时，不忘保持内心的清醒与坚韧，勇敢地

面对生活中的每一个挑战，最终“于万千命运

中”，“推开自己的门”。

胡佳：当下人们非常重视食疗养生，《黄帝内

经》记载“五谷为养”，五谷杂粮不仅可以果腹，也

是养生根本。这本《本草纲目五谷杂粮养生密码》

对“夏季如何用食物调养身体，脾胃不佳时如何吃

好”非常有帮助。比如里面提到：夏季到来，人体

阳气渐达鼎盛，高温暑热常导致人心火过旺，这时

宜吃滋阴、清热、消暑的五谷杂粮，其中大家熟知

的绿豆汤、绿豆粥是上上之选。炎热使人饮食不

安，睡眠不宁，故夏季宜进食一些具有养心安神作

用的五谷杂粮，例如莲子、茯苓、小米等。 此外，

夏季时节，黄瓜、苦瓜、丝瓜、西葫芦、西瓜、杏、桃

等大量上市，它们或能滋阴解暑热，或能养心，与

五谷杂粮搭配食用最佳。

夏季人体多脾胃功能下降，胃口不佳，再加

上湿邪较重，易腹泻，故应适当吃些健脾利湿的

五谷杂粮，例如玉米、山药、薏米、高粱等。这本书

在夏季读来，确实大有裨益 （下转第23版）

今年暑期，看过什么让您觉得头脑清明、清凉解暑的好书？

（上接第21版）

对于编辑来说，工作台似乎永远不够大。再大

的工作台，都能够用书、书稿、文具、电脑填满。坐在

办公室里，不是在看稿，就是在看电脑。写策划、写

文案、写PPT、剪片、审片……时间久了，眼睛和头脑

一起发热。这时，桌面绿植的重要性就体现出来

了。工作台再拥挤，也要打造一个生态空间。放上

几盆好养活的绿植，架上全光谱补光灯，摆上一句自

己喜欢的话。感到心烦意乱需要“降温”时，将视线

从眼前的工作上暂时移开，投入清新的光影里，走入

内心的山野，感受大自然的疗愈。懂得为自己好好

充电，才能更有效地投入工作。

说来惭愧，最近积极备战中级编辑考试，除了备

考用书，基本上没怎么看书。听说如果今年考不过，

明年换教材后，考试内容会越来越难。每当想到这

一点，心自然就“凉”了。如果要推荐什么书，想拿出

自家分社的《心理咨询与治疗100个关键点译丛：焦点解决短程治

疗（100个关键点与技巧）》。我个人在做编辑工作之外，也在做心

理咨询服务。最近，刚参加完林烝增老师的焦点解决短程治疗工

作坊，对于这种后现代咨询取向很感兴趣，分社正好有相关书籍，

业余时间会拿来翻一翻。这本书是由内地“短焦大佬”赵然参与翻

译的。整套丛书共10册，介绍了家庭治疗、存在主义、认知行为、人

本、完型等治疗取向的思想和实践，译者阵容强大，内容相当专

业。不多说了，感兴趣的小伙伴可以自行阅读感受一下。

如今，不管是看稿、做策划、见作者、泡书店、参加培训还是业务

交流，编辑的日常工作环境似乎总也逃不开空调。不想年纪轻轻就

“老寒腿”，85后“老”编辑主动加入养生队伍，跟随名医学习中医，在

小红书、B站搜罗各种养生大法。今年三伏天，对于怕热的人来说格

外漫长，但对于“养生”编辑来说，可是改善体质的大好时机。每天早

睡早起练黄老动功、站桩，灵活运用工间操时间打八段锦、晒后背，艾

草锤随手拍八虚。晚上泡脚很有必要，可以搭配适合自己体质的药

汤。三伏贴、艾灸按需安排，对于改善体质，缓解咽炎、痛经等慢性症

状有帮助。养好身体不为别的，为了陪90后小伙伴们再多工作几

年，多留下一些美好的记忆啊。
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三伏酷暑，热浪滚滚，空气中弥漫着闷热的气

息，阳光如烈火般炙烤着大地。今年的三伏天更是

“超长待机”，长达40天，真是难熬。在这样闷热的

天气里伏案工作，尤其是午后两三点，让人感到精力

不济，昏昏沉沉，每一次抬手投足都似乎比往常多了

几分挣扎。

作为童书编辑，暑假来了，正是忙碌的时候！越

是忙忙碌碌，越是不能苦了自己呀！最近，每天下午

看稿子前，我习惯给自己先泡上一壶陈皮洛神花

茶。这一壶水下去，茶汤色泽令人赏心悦目，洛神花的深红与陈皮

的淡黄交织在一起，宛如夕阳映照下的湖面，温暖而又不失清新。

轻抿一口，茶香与花香在口中散开，仿佛能带走午后的那一点疲惫

与昏沉，只留下满心的愉悦与宁静。看了看，洛神花茶确实有清热

解毒、理气健脾、燥湿化痰的作用，在炎热的夏季或身体容易上火

的时候，饮用陈皮洛神花茶能够带来清凉舒爽的感觉。尤其是它

还酸酸甜甜，夏季闷热，很多人会觉得没胃口，刚好这茶可以促进

肠胃蠕动，改善消化不良。对于经常饮食不规律、工作压力大的编

辑伙伴们是个不错的调理饮品。

喝着茶，翻看着稿件，在电脑上处理工作往来的邮件，心里的

浮躁也沉静了许多。最近的童书市场也如这天气般火热，书店里、

图书馆里、绘本馆里的孩子们都多了起来，一本好书对于孩子来

说，想必也是绝佳的消暑好物吧。静静地读一本书，走进书中的世

界，从书中获得启示，感受阅读探索与知识发现的快乐，再难耐的

天气，也会感到平静、愉悦。

随着童书市场的热度回升，我责编的几本童书也重新加印。

炎炎夏日，正巧翻开这本《中华白海豚》，跨页插图呈现着蔚蓝而清

澈的大海，眼前是一片深邃的湛蓝，清澈得仿佛能洗净世间一切尘

埃。海风轻拂，仿佛那股清凉穿过纸张扑面而来。白海豚优雅地

穿梭于碧波之间，时而跃出海面，时而轻盈地落入水中，宛如大自

然最动人的舞蹈。虽然是审读过无数次的稿件，也在这一瞬忘却

尘嚣，沉醉于这份来自海洋的清凉与自由之中，又回想起编辑这本

图书时的初心，回想起为了做好一本原创科普绘本的艰辛与坚

持。这也让我一扫眼前的困乏与疲惫，又带着那份对童书的热爱

与信念，投入到工作中。

尽管夏日炎炎，工作任务繁多，压力如影随形，但我们都需要

学会在繁忙与挑战中寻找那一抹光亮——生活中的小确幸。或许

是一杯清凉的陈皮洛神花茶，或许是翻开一本书所触发的旧时回

忆，又或许是下班路上偶遇的一片绚烂晚霞，这都是日常中不可或

缺的温暖力量。让我们拥抱这些简单而真实的幸福瞬间，保持积

极心态，喝着茶，看着书，忙着工作，生活总有不期而遇的美好等待

着我们。
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《当心，别溺水了！》用最温情的方式，教给

孩子们最实用的防溺水知识！聚焦溺水这一

常遇到的危险事件，用真实案例敲响警钟，让

孩子和家长们意识到，危险可能隐藏在身边，

在不经意间我们可能就遇到危险了。

书中，小花猫跟着花猫爸爸去河边钓鱼，

急于抓到鱼的小花猫并没有意识到自己已经

进入危险中，而沉迷钓鱼的花猫爸爸也没有注

意到沉入水中的小花猫……来到人工湖浅滩

边玩耍的兔大宝专注堆沙堡，而兔小宝则更喜

欢和小伙伴们打水仗，但越打越兴奋的兔小宝

渐渐往湖中跑得越来越远……炎热的夏天，小

老虎、小狮子和小豹子结伴来到水库乘凉，贸

然进入水库游泳的小老虎遇到了脚抽筋的情

况，越陷越深，岸上的小狮子和小豹子本想用

树枝帮助小老虎，然而这种行为让他们两个也

掉入了水中……小羊和小伙伴们在小区院子

里玩儿单腿跳的游戏，为了抓到景观池边的

小鸡，小羊单腿跳到景观池边，但单腿跳的小

羊很难保持平衡，不小心掉入景观池的水里

……沉迷看手机的狗妈妈无心陪小黄狗一起

玩儿，单独骑着自行车的小黄狗想起之前外

婆曾在池塘边给他挖过菱角，于是情不自禁

地往池塘边骑，然而池塘边没有围挡，还全是

淤泥，小黄狗一下滑到了池塘里……

书中将小动物拟人化，内容轻松有趣，孩

子们阅读起来更容易接受，避免了描绘看似血

腥危险的画面，让安全教育不再枯燥，让孩子

们更容易理解和记住防溺水的重要性。

这本书还附赠防溺水小知识以及急救小

知识：帮助孩子们意识到哪些情况下可能会发

生溺水，还能学习到真的遇到溺水事件后应该

怎么办，以及如何在保证自身安全的情况下帮

助其他溺水人员。孩子们在看到有人溺水后，

切不可盲目下水营救。因此，这本书既是给孩

子看的，也是给家长看的，引起孩子和家长们

的高度关注，及时发现安全隐患，让孩子将安

全常记心间。这个暑假，让我们一起陪伴孩子

们学习《当心，别溺水了！》，用知识与爱心，守

护孩子们的安全成长！

让孩子学会预防溺水危险
■温 婷（电子工业出版社少儿出版中心副主任）

夏日炎炎，清凉的河水、湖水、泳池成为孩子们的最爱，但残

酷的是，溺水已成为小孩意外死亡的头号杀手。相关部门近期也

紧急发布通知，要求各地防范、遏制学生溺水事件发生！作为家

长，我们能做什么？如何让我们的孩子愉快安全地度过暑假呢？

骄阳似火，酷暑难耐，打卡博物

馆是这个夏天的正确打开方式。在

既凉爽又富有文化内涵的地方，欣

赏凝结着古人丰富审美情趣和深邃

思想情感的文物，惊叹于人类不可

思议的创造力和想象力的同时，让

孩子们放松身心压力。

《有温度的文物》融知识性、趣

味性、科学性和人文性于一体。精

心选择了不同历史时期具有代表性

的文物，加以准确的介绍、生动的解

读，让静静陈列在博物馆里的它们

“活起来”；运用哲思和轻松的笔调，

带领我们认识一件又一件凝结着历

史记忆和文化信息的文物，开阔眼

界、加深认知、以古窥今，从中发现、

想象和理解“我们的中国”。这本书

既能作为打卡博物馆的导览和指

南，同时也是学习中华优秀传统文

化的有益参考。

有文物馆藏信息，有实拍图，想

看哪件实物，就可以去哪里的博物馆

一睹为快！如果想了解它的前世今

生可以继续读后面的正文啦！文中

根据讲述的故事内容，还配有精美彩

插，读起来有趣、不枯燥！精选的19

件文物，囊括古人的衣食住行与社交

生活，古人吃什么，闲来做什么……

在这本书中都可以窥见一二。另外，

通过对这些文物的来龙去脉娓娓道

来，讲述了它们和我们现代人的关

系，并给我们什么样的启示。

夏天很适合孩子们阅读这本

书，了解那些凝结着历史记忆和文

化信息的文物背后颠沛流离的故

事，感受冰冷文物真实的温度。

每一件文物都见证了我们祖先

的艰辛与奋斗，它们如沉默的长者，

每一块碎片，每一道裂痕，都是时间

的低吟浅唱，在默默地讲

述那些被历史尘埃掩盖的

故事，引领着我们穿越千

年，与古人对话，感受那份

跨越时空的文化共鸣。文

物不仅是历史的见证者，

更是文化的传承者，它们

讲述着中华民族共同的记

忆与梦想，先民们的奋斗

与荣光，它们连接着过去与现在，激发着我们敬

畏历史、珍惜当下、憧憬未来，以文物为媒介，我

们得以跨越历史的鸿沟，与不同时空的人共享那

份对美的追求、对真理的渴望、对和平的向往。

《
有
温
度
的
文
物
》
：
打
卡
各
地
博
物
馆
，感
受
文
物
温
度

■
高

静
（
安
徽
少
年
儿
童
出
版
社
编
辑
）
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● 消夏好书


