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非常道

想通过走步健身？
3点掌握正确健步走姿

公园里常见健步走的人群，想练习

健步走，又不想损伤膝盖，请记住：①步

幅比正常步态多出一脚的距离；②频率

在每分钟 120 步左右；③步态要稳，脚部

不要出现“内八”或“外八”。长期用错误

走姿健步走，不光不能健身，还可能损伤

膝关节，一定要注意。 @人民日报

高情商的人，
做事晓分寸，心中怀善良

真正高情商的人，不会随意给人贴

标签，不会总想在言语上胜过他人，也不

会随意探听别人的隐私。他们与人交往

时，不过是始终把别人放在心上，有己所

不欲勿施于人的体贴，和懂得将心比心的

善良。待人有分寸、自己有底线、掌握分

寸、承担责任、控制情绪、真诚待人……

愿你做个高情商的人。

@人民日报

热点冷评 自行车回归城市，是情怀也是责任 ■ 钱夙伟

早上8点，东二环建国门桥附近，市民赵女

士扫开一辆共享单车，骑上宽敞的自行车道。

“骑车去四惠上班，利用通勤时间锻炼了！”过

去五年，随着北京慢行交通环境持续提升，越

来越多的市民选择骑行通勤、骑行购物。北

京，自行车正回归城市。（6月20日《北京日报》）

在很多人的生活中都有着一段和自行

车有关的记忆和故事。2019 年国庆 70 周年

群众游行中，一群95后、00后骑着自行车经

过天安门广场，感受祖国的巨变，“回放我们

当年对幸福生活的一种向往”，引发国人的

共鸣。确实，在上世纪八十年代，马路上熙

熙攘攘全是骑车人，自行车是人们的主要交

通工具。全国城市中几乎人手一辆自行

车。当然，随着进入“汽车时代”，平均每4户

家庭拥有一辆小汽车。有数据显示，北京的

机动车保有量从 30 年前的不足 20 万辆，激

增至现在的500多万辆。尽管采取过限制措

施，这个自行车大国的首都，还是被机动车

“接管”了。机动车已经严重挤压了自行车

的行动空间。

这就形成了恶性循环，据一项社会调

查，因为汽车频繁占道增加了骑车风险，“八

成人有自行车，可只有不足两成人愿意骑”，

而当更多的人加入有车一族，加剧了道路拥

堵。不少非机动车道被路边画线的收费机

动车停车位侵占，导致自行车和机动车混

行，自行车或骑上人行道，或和步行者混行，

给交通参与者造成风险。

自行车作为一种环保、又有利于健身的

出行方式，从来都不会过时。当如今低碳环

保已成为我们生存和发展的必然，自行车出

行，应是其中之义。自行车出行，也在一定

程度上缓解了城市公共交通的压力，作为

“绿色出行”，自行车有其不可替代性。“汽车

时代”固然无法回避，但也因此迫切需要一

个合理的道路资源分配的杠杆，来平衡乃至

抑止过于膨胀的汽车需求，让自行车出行，

成为最便捷也最受人们喜爱的交通方式。
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19 日，“一书一

人生”易本书换书市

集在佛山市图书馆一

楼报告厅外举行。据

悉，此次易本书换书

市集以“全人生阅读”

为主题，经过近半个

月的前期预热，共募集超千本由市民捐赠

的家藏图书供读者交换。据悉，易本书换书

市集是“易本书”一年一度的线下体验活动。

（6月20日《广州日报》）

部分有条件的市民家里，会设有专门的

书房，即便没有书房的家庭，多数也会有一

两个专门的书架，以便存放图书。随着买来

的图书越来越多，书架上读完的图书也越来

越多，这就会带来一个问题，除了少数值得

反复翻阅的图书，以及一些字典、词典类的

工具书、专业类书籍，大多数被阅读完的图

书，可能都不会被再次打开而只能在书架蒙

尘。有些人家藏书太多，书架堆满以后，这

些阅读完的图书，就会被塞到床底，或者是

堆积在地下室的仓库。

不得不说，这实在是对文化资源的一种

浪费。而佛山市图书馆组织的

“一书一人生”易本书换书市集，

可以很好地解决这一问题。在换

书市集上，市民把自己已经读完

的图书带到这里，和其他市民进

行交换。这样一来，既避免了自

己已经读完的图书在自家书架上

蒙尘，同时也找到了心仪的图书

而不用花钱去买。

实际上，佛山图书馆组织的易

本书换书市集，只是“易本书”一

年一度的线下体验活动，在线上，

这一活动早已日常化，随时为有

换书需要的市民读者提供服务。

不管是线上还是线下，“换书

市集”的存在，无疑都有着多重的

现实意义。首先，它盘活了市民

家里的图书资源、文化资源，避免

了资源的浪费；其次，通过换书，

很多市民本来需要自己购买的图

书，现在可以交换得来，自然也就节省了购

书的费用；其三，换书是为了读书，这种线上

线下换书忙的热闹景象，倡导了全面阅读的

氛围和环境，有利于引导和督促更多人爱上

读书。期待这样的换书活动能够更好地进

行下去，具有可持续性。

“换书市集”让资源流动让书香弥漫
■ 苑广阔
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送别乔羽，且歌且行
■ 斯涵涵

搭建知识的“桥梁” ■ 王恒／漫画

6月20日凌晨3点乔羽因病在北京

去世。（6月20日新华网）

词坛泰斗——乔羽逝世，消息传

出，人们无比哀痛。

这个创作《我的祖国》《让我们荡起

双桨》《难忘今宵》《思念》等脍炙人口歌

曲的大师，这个毕生致力于歌词创作，

才华横溢的人民艺术家不幸离世，留下

一连串经典歌曲余音绕梁。

从“爱国启蒙歌曲”《我的祖国》到

“童年记忆”《让我们荡起双桨》，从充满

童趣的《大风车》，到意蕴浑厚的《夕阳

红》，还有“春晚结束曲”《难忘今宵》，

“朋友聚会曲”《思念》……一首首歌词

早已乘着音乐的翅膀飞遍祖国大地，成

为几代人的共同记忆。

梳理乔羽的创作，在长达半个多世

纪的歌词创作生涯里，他的歌词并无华

丽的辞藻，也没有故作高深，而是用朴

素而直白的语言将爱国之情揉进了每

一句歌词里，把对美好生活的热爱写在

每一个人心上，朴实无华却意境隽永的

作品经历时间的磨砺，散发出独特的光

芒，深入人心，传唱不衰。乔羽老先生

说：“我一向不把歌词看作是锦衣美食，

高堂华屋。它是寻常人家一日不可或

缺的家常饭，粗布衣，或者是虽不宽敞

却也温馨的小小院落。”这是他朴实无

华创作思想的写照。

“我们应该去寻找一种可能，使我

们文学艺术有可能做到这两点：一既是

继承的，又是发展的；二既是民族的，又

是时代的。”乔羽是这样说的，也是这样

做的，不为积习所蔽，不为时尚所惑，古

典与现代兼具，率真又不失浪漫，用手

中笔写出心底诗，用心用情创造的作品

也便成为了经典。

斯人已去，而音乐不朽；乔羽仿佛

一个集纳理想、时代的“符号”，使我们

静下心来倾听，让歌曲抚慰心灵，用音

乐激发力量，激励我们且歌且行，无所

畏惧。


