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工作闲暇之时，我喜欢

炒菜做饭，之前总是油盐、酱

油、蚝油等各种调料齐上阵，

辛辣、腌制常不离口，结果，

最近体检完，被医生提醒：以

后饮食记得少油少盐。

人至中年，上有老下有

小，身体也容易出问题，此时

更要注意养生，有了健康的

体魄，才能担负起更重的责

任。

中 医 推 崇 健 康 的 生 活

习惯，饮食要清淡，少吃动

物内脏及肥肉和烧烤、腌制

食物，严格控制盐和含糖量

高的食物，推荐多吃膳食纤

维食物，以预防和改善心脑

血管疾病……对这类养生之

道，我越来越关注，决定改掉

不良的生活习惯。

我严格执行少油少盐的

策略，可是，少油少

盐太寡淡了，一开始并不习

惯，更不喜欢，“寡味”让爱好

美食的我有点难过。可是，

关关难过关关过，我的人生

不是一直都这么走过来的

吗？我决定改变心态，通过

学习健康知识，增加“寡味”

给身体带来好处的认同感，

继而调整口味，寻找新的美

味。

一个馒头，寡味，但可以

养胃；一杯白开水，寡味，但

有助排毒；一碗清汤，寡味，

但可以润心。寡味的东西，

我初尝不习惯，坚持尝下去，

竟也慢慢地喜欢上了。南怀

瑾说过：世界上真正好的味

道，就是没有味道的味道，没

有味道是什么味道？就是本

来的真味、淡味，

那是包含一切味道

的。这话里的道理，我现在

真懂了。生活中“寡味”的东

西还有很多。

比如每天重复地生活和

劳动。我的一个同学几十年

坚持在一家工厂工作，在车

间和一堆不会说话的机器打

交道，看似寡味，他却沉浸其

中，研究出门道，悟出情感，

还带出一批又一批徒弟，现

在事业和家庭皆幸福流长，

成就感很美好。

再比如，很多学习的过

程也是单调、枯燥与辛苦的，

背记、刷题、反复练习，过程

是“寡味”的，但这也是沉淀

和积蓄力量的过程，坚持下

去，能获得成功的美味。

我自己的一些爱好，如

跑步、写作等，别人觉得枯燥

寡 味 ，非 常 累

人，没有娱乐活动来得痛快，

但我坚持好多年，自得其乐，

没有松懈，从中我增强了体

质，提高了思想，生命到达一

个更高的境界。我的体会

是，那些有益的“寡味”，要坚

持为之，它们可慰心灵，可为

生活提鲜。

在寡味中找美味，是我

人至中年后的心得、感悟，

是一个人走向成熟、厚重的

标 志 ，让 我 的 人 生 清 醒 从

容，化解生活中的不如意，

抵达更曼妙的境地。

以乐观的心看生活，便

能不惧寡味，不断成长，找寻

到生活中的美好滋味。

源源和珂珂，是幼儿园

的好朋友。

源源过生日，和妈妈说，

想请珂珂来家里。妈妈问：

“哪个是珂珂？”源源说：“就

是那个扎小辫儿、穿花裙子、

画画很好的珂珂呀。”刚好到

了幼儿园门口，源源指了一

下。妈妈看到的，是一个口

齿不清、行动有些困难、脑瘫

的孩子。

这一幕发生在一个融合

教育幼儿园，创始人叫蔡蕾，

幼儿园有个好听的名字——

奇色花。

蔡蕾幼儿师范毕业，

分 到 一 家

公 立 幼 儿 园 。 工 作 的 第 三

年，一位唐氏综合征的孩子

要求入托，照例被拒。当孩

子口齿含混地喊出“我—要

—上—幼儿—园”时，蔡蕾的

心被刺痛了。

恰逢一家福利工厂要办

幼儿园，她去应聘当了园长。

蔡蕾用 5 年时间让幼儿

园有了不错的口碑，开始实

施自己的理想，第一批招了 7
个特殊孩子，却遭到普通孩

子 家 长 的 强 烈 反 对 。 第 二

天，118 个孩子集体转学，只

剩下 31个。

幼儿园的上级工厂领导

也有看法，说你要么自负盈

亏，要么停办，蔡蕾选择了自

负 盈 亏 。 如 今 的 奇

色 花 ，有

356 名 小 朋 友 ，

其中特殊需要的有 50 名，主

要是残障儿童，包括自闭症、

发育迟缓、唐氏综合征等。

意想不到的状况百出，

感人的故事非常多。融合教

育究竟怎么做，蔡蕾与同伴

们是摸索着走过来的。这里

只 讲 奇 色 花 带 给 我 们 的 启

迪。

启迪一：源源眼里的珂

珂 ，穿 花 裙 子 、扎 粉 色 蝴 蝶

结、画画很好。而成人的第

一眼，她是个口齿不清的脑

瘫孩子。所以，孩子眼里没

有残障。

启迪二：孩子不喜欢特

殊。

奇色花有了特教老师，

把牛牛等 7 个孩子从普通班

里分出来成立特教班，做一

对一的强化训练。

一 天

老 师 刚 出 门 ，门

就被牛牛反锁，教室里哭闹

声 一 片 。 蔡 蕾 从 小 窗 口 看

到，牛牛总是先看一眼老师，

再打一下小朋友。蔡蕾读懂

了牛牛的意思，冲口而出，取

消特教班！

其 实 特 教 老 师 非 常 敬

业，把学习时间排得满满的，

孩子们有明显进步，但眼睛

里没有了灵光，他们想和大

家在一起，不喜欢特殊。所

有这样那样的距离，都是

成人给他们划分

的。

启迪三：孩子教孩子，效

果特别好。

群群是个脑瘫的男孩，

刚入园时不会站立小便，幼

儿园没有男老师，让女老师

们为难。然而，群群很快学

会了，同学教的，只是一起小

便，孩子模仿力强，马上就学

会了。

有 个 孩 子 很 乐 意 帮 助

残 障 小 朋 友 。 后 来 他 说 ：

“ 我 常 常 想 ，什 么 时 候 她 可

以 不 需 要 帮 助 了 ？ 但 如 果

不帮助她，我还可以这么快

乐吗？”
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