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“你妈妈最喜欢做什么事呀？”幼儿园老师

问我4岁的女儿时，她这样回答：“我妈妈最喜

欢看书，看书的时候她会笑，我觉得她很开心。”

老师告诉我这件事的时候，我有点意外，也有

些欢喜：看来我在女儿的心里是个好榜样。而

这，都是读书对我的馈赠。

我喜欢用读书的方式度过休闲时光，女儿

也有样学样，拿着绘本自己看。女儿喜欢看关

于花朵的绘本，每次都凑得很近，近到自己的

小脸几乎贴到了书上，我告诉她不用贴那么近

看书，她却学着我的语气说：“你不懂，不凑近一

点怎么闻花香呀！”于是，我也学着她的样子闻

了一下，说道：“你说得对，确实很香，不过这不

是花香，是书香。”

得到了我的“认同”，女儿很高兴，又问我：

“书也有香味吗？”我想了想，解释道：“对呀，古

人用芸香草为书籍驱虫，那个味道就是书香。”

女儿听得很认真，我继续说道：“书香还有另一

个意思，就是爱读书的风气。比如妈妈爱读书，

你也爱读书，我们就是有书香气的人。”本以为

女儿听不懂，没想到她竟拍着手说：“妈妈，我知

道了，爱读书的人都很香。”我听了哈哈大笑，冲

着女儿竖起了大拇指。

我们常常并肩坐在阳台的地板上，各自拿着

一本书看。有时候，女儿会突然凑过来问：“妈妈，

你的书里都说了什么？”然后用好奇的眼神望着

我，我怕她不懂，就用一两句简单的话“敷衍”她，

得到了“答案”的女儿高高兴兴地继续看绘本。我

猜她不知道我说的是什么，也没当回事儿。

直到有一天，我带她到商店买东西，排在

前面的小朋友想要一根彩虹棒棒糖，售货员告

诉他彩虹形状的棒棒糖卖完了，要不要换一根

兔子形状的棒棒糖？小朋友摇摇头，转身往外

走了。女儿看到了整个过程，扭头对我说：“妈

妈，他没有买到想要的糖，沮丧地走了。”我很意

外，又让她重复了一遍，这次，我很清楚地听到

她说出“沮丧”这个词。售货员也惊讶了一下，笑

着夸道：“哟，这么小的孩子都会用这么复杂的

词了！你把孩子教育得真棒呀！”

回家的路上，我好奇地问女儿：“你是从哪里

听来沮丧这个词的呀？”女儿记得并不清楚，只说：

“就是你读给我听的呀，那个小男孩还挖井呢。”我

仔细回忆了一下，恍然大悟：这不是我上周刚读

过的那本书里的故事吗？一个小男孩看到电视里

的非洲孩子没有水喝，便请求妈妈给他钱捐给非

洲的孩子挖一口井，但孩子的妈妈并没有当回

事，于是“小男孩只好沮丧地走开了”。女儿便是从

这里听来了“沮丧”这个词，还非常恰当地使用它

造了句，我不由得佩服起女儿来。

这时候，我才知道什么叫潜移默化，才知道

读书对一个孩子的意义究竟有多大。读书的目的

不仅仅是传授书中的道理，任何一个可以触动孩

子的词语、句子、故事都是大大的收获。从这时起，

我对鼓励她阅读这件事也更加有信心了。

现在，我会坚持每天给女儿读各种各样的

书，即使是成人的书，只要她有兴趣，我都会读。

女儿越来越喜欢思考，我也越来越期待她的

“语出惊人”。而这，又是读书对她的馈赠。
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带班的从容之道
■ 曾文娜
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做班主任十几年，我总被班级琐事缠

得焦头烂额：课堂纪律要反复强调，学生矛

盾要随时调解，大小事务得亲力亲为……

直到翻开玉海屿（“玉米老师”）的《我们的

班规只有一条——玉米老师的班级管理智

慧》，才发现带班竟可以如此简单。这本书

没有深奥理论，全是真实的带班故事，字里

行间都是可落地的方法，读着像听熟悉的

同事唠家常，亲切又实用。

“玉米老师”在广州教书时，从台风天

气里得到灵感。面对乱跑、说话没节制的

“猴娃”，她没扯着嗓子训人，而是琢磨出

“玉氏8级台风”管理法。不用严厉批评，只

要由低到高慢慢说出台风级别，闹哄哄的

教室便会渐渐安静。

这让我想起身边的同事：带班几年，咽

喉多多少少都有些毛病，口袋里常年装着

润喉糖，经常一节课讲完嗓子疼得说不出

话。其实大家都清楚，大声训斥既伤嗓子，

还让学生抵触，收效甚微。“玉米老师”的做

法点醒我：管班级靠的不是“嗓门”，是“脑

子”。换种轻松方式立规矩，既不委屈自己，

学生也能在无压力中守秩序，何乐而不为？

读着书，我发现自己有些带班办法和

“玉米老师”的智慧不谋而合。每接新班，开

学第一课我会和他们约定：老师有 240 招

表扬法，小到“你今天坐姿真端正”，大到公

开表彰的小奖状；还有 120 招批评教育的

办法。问他们选哪一种，孩子们总会齐声

喊：“240招！”

有调皮学生追着问 120 招是什么，我

就笑着逗他们：“要不要亲自试试？”他们

立刻摆手说“不要”。一届又一届下来，120

招始终是“传说”。因为孩子们清楚，好好表

现就能得肯定，没人愿碰“底线”，班级矛盾

自然少了许多。

“玉米老师”在书里写：“教室不是讲道

理的地方，给学生机会，就是给自己机

会。”这话戳中我心。学生就像地里的庄

稼，有的长得快、有的慢，各有脾性，不能用

一把尺子衡量。班里有个男生，上课总做小

动作，作业常拖欠。我找他谈了好几次没效

果，看到“玉米老师”的做法，我转而去发现

他的优点：他为人热心，主动帮同学接水，

同学忘带文具也乐意分享。我在班里表扬

他，让他当“班级服务小管家”。慢慢地，他

上课走神少了，作业也能按时交了。原来，

多给学生一点包容、一次机会，他们真的会

进步。

“玉米老师”带班的核心原则是“规定

的时间做规定的事”。她主张“偷懒”式管

理，认同“教育是慢的艺术”，从不包办学生

的事，把权力交给学生。作业收发、座位安

排等，都让学生自己负责，既锻炼他们的自

我管理能力，也让他们明白自己是成长的

主人。

“玉米老师”还说：“教育的真谛，在于

给予孩子充分的信任与成全。”以前，我总

觉得学生年纪小，很多事做不好，必须老师

盯着。读了这本书后，我试着放手：班里的

图书角以前都是我整理，后来交给两个爱

看书的女生负责。一开始她们常出错，图书

摆得乱，借阅登记也漏记。我没批评，耐心

教她们分类、登记，鼓励她们慢慢试。现在，

图书角打理得井井有条，两个女生也更有

责任心了。

在“玉米老师”的班级里，没有没完没

了的碎碎念，只有“少说话”的智慧。她从驾

校教练那得到启发：教练教开车不反复唠

叨，而是精准指导、让学员多练。班级管理

也一样，老师说得越多，学生越反感，不如

少说话、多示范。

处理学生打架时，“玉米老师”的做法

更让我豁然开朗。她从不问“为什么打架”，

而是直接提要求，双方互相找缺点10个、优

点10个，然后好好夸一夸对方。以前，班里

学生闹矛盾，几十个孩子围着办公室告状，

我忙得焦头烂额还理不清。现在，我学她的

方法，不仅减轻了我的负担，还锻炼了孩子

们的沟通和处事能力，班里冲突越来越少。

做班主任这些年，我曾无数次在“匆匆

忙忙、连滚带爬”中焦虑迷茫，总觉得要拼

尽全力、事无巨细才能管好班级。读了这本

书才明白，教育原来这么简单：一条班规守

住核心，一份信任成全成长，一种“偷懒”给

学生锻炼机会。

其实，做有智慧的班主任并不难，只要

抓住守护、包容、理解与共情的教育内核，

放下焦虑、学会放手，就能告别忙乱，迎来

“从从容容、游刃有余”的带班生活。如果你

也被班级管理困扰，不妨读读这本书，它会

告诉你：教育的美好，往往藏在“简单”里。

常听说“跑步是性价比最高的运动”，为此，

我每年都会买双自己喜欢的跑步鞋，满怀信心

开始跑步。可每次都跑不了几百米就心慌气短，

跑不了几天便草草放弃，循环往复。于是，我开

始怀疑自己适不适合跑步，为了寻找答案，我翻

开了《天生就会跑》。

本书作者克里斯托弗·麦克杜格尔是美国

多家户外杂志的专栏记者，他酷爱跑步，却因严

重的脚痛被所有医生断言不适合跑步。一个偶

然的机会，他了解到墨西哥铜峡谷深处的塔拉

乌马拉人擅长跑步。那里，年过八旬的老人能翻

山越岭、如履平地，还有人能在陡峭的山路上，

两天内连续跑完12个马拉松。令人惊讶的是，

他们的饮食极为简单，基本是蔬菜和谷物，没有

任何诸如电解质饮料、蛋白能量棒之类的营养

补剂，也几乎不摄入蛋白质，更让人疑惑的是，

他们平时跑步只穿着简陋的拖鞋，跑步前也从

不做热身却不会受伤。带着这些好奇，作者走进

塔拉乌马拉人的部落寻找跑步的真相。

这本书从生物进化的角度为我们重新讲述

了关于人类身体的叙事。早期的人类需要通过

持续奔跑把猎物逼到绝境以获取食物，这一生

存方式造就了他们适合跑步的生理特征，比如

纤直的躯干、弹性的腿脚、密密麻麻的汗腺、光

洁的皮肤，乃至能减少日晒面积的直立姿势。不

仅如此，人类的跟腱像个天然的弹簧，能很好地

储存和释放能量；全身200多万个汗腺调节体

温，在高温环境下也能持续奔跑，为长跑提供了

很好的条件。

这些古老的基因特质在塔拉乌马拉人身上

展现得淋漓尽致，他们跑步不为竞争和名利，只

为享受奔跑本身的畅快。由此演化出的自然跑

姿正是“道法自然”的体现：前脚掌着地以减少

着地时间；高步频、小步幅以减少冲击力；身体

前倾，利用重力驱动前进，放松上半身，减少不

必要的消耗……作者模拟这种跑姿，不仅治好

了脚伤，还激发了极限耐力潜能。他也由此指出

现代跑鞋的弊端：鞋底的过度缓冲削弱了脚部

肌肉的锻炼，也很难感觉到来自地面的反馈；高

跟设计改变了跑步时的重心；狭窄的鞋头限制

了脚趾活动，影响血液循环。当现代人被科技层

层包裹，那份与生俱来的奔跑直觉，也在保护中

渐渐沉睡。

当然，关于跑步的言论只是作者的一家之

言，每个人有自己独特的体质，需要寻找适合自

己的运动方式。不过，作者在这本书中不仅讲了

跑步，更融合了大量在铜峡谷地带的纪实探索

与哲学思考，更值得一读。作者说，跑步是一种

独特的体验，融合了恐惧和快感，“我们既奔跑

着逃开不幸，也奔跑着追寻幸福。”开篇引用《道

德经》中的“善行无辙迹”尤为点睛——真正善

于行走或做事情的人，不着痕迹，顺应自然。这

让我反思自己的跑步，不是为了快速减肥就是

为了不辜负跟风买来的装备。跑步前我纠结于

穿哪双鞋、戴哪块手表，却没有问问自己跑步能

否带来快乐。当跑步变成一项追求数据和仪式

的任务，那种纯粹的、奔跑的乐趣反而消失了。

看完书后，我走进公园，脱下鞋袜在草地上

光脚慢跑了5分钟。当脚底传来青草的凉意与

泥土的柔软，一种久违的、与大地相连的踏实感

油然而生。那一刻，身体自然而然地找到了轻松

奔跑的节奏，我忽然理解了书名的真意——“天

生就会跑”。关于奔跑的所有答案，不在琳琅满

目的橱窗里，而在我们与生俱来的双脚之下，在

于我们迈出的每一步中。

怎样选择一家好餐厅？“网红”店值不值

得去？如何逛菜市场更有收获？在《中午吃什

么》一书中，经济学家泰勒·考恩跳出传统美

食评论的框架，用经济学理论重构觅食决策，

为人们提供了一套实用巧妙的餐饮方法论。

“糟糕的饮食，不只是一场不愉快的味觉

经验，也是对人生乐趣不必要的否定。”这位

酷爱下厨的学者，将专业视角投向热气腾腾

的餐桌与街巷里的烟火气，一针见血地戳破

了“贵即好”的认知误区，揭示出日常美味背

后更为理性的经济逻辑。

书中的觅食智慧充满了趣味。“假如我一

眼望去人人都很开心，那就是我掉头而去的

时候。别误会，开心绝对不是坏事，但开心和

美食是两回事。”作者认为，很多餐厅不是靠

食物吸引顾客，而是靠营造喝酒、约会和狂欢

的社交场合招揽生意并赚取高额利润。这些

店并不是最差的就餐选择，但如果要花自己

的钱吃饭，最好别去。“相反，如果你走进一家

餐厅，看到客人们不苟言笑，反而是一种吉

兆。这可能意味着，他们是老主顾，经常来吃

饭，彼此都很熟。”餐饮业存在着一种经济学

上说的“长期均衡”，我们可以根据餐厅吸引

的顾客类别以及一些其他的静态特征来判断

餐厅的水准。

作者的觅食之旅始终围绕一个核心——

在商业化程度极高的餐饮行业，如何用经济

学思维找到性价比最高的选择。他提出了“当

一个创新的消费者”理念，认为通过智慧消费

来提升生活品质，本身就是一种创新。“一旦

你对我们吃什么、如何吃背后的经济学有了

一些了解，就会明白，身为消费者，我们每一

个人都有改善国家和国际经济的力量。”在他

看来，平价食物是现代文明的基础，那些一贯

被轻视的廉价餐食，实则是人类历史上的重

要进步。他直言：“好食物，通常并不贵。我们

可以在家附近，轻易找到更好、更便宜的食

物。”以此告诉我们，不必被高级餐厅的精致

摆盘迷了眼。

租金也会影响餐饮品质。书中指出，高租

金区的餐厅多依赖品牌效应和客流量维持运

营，反而缺乏创新动力，而低租金的街区、流

动餐车往往能诞生惊艳味蕾的平价美食。“食

物是经济供给与需求的产物，因此我们要找

的，是供应品新鲜、供应者富有创意、需求者

消息灵通的地方”。从新墨西哥州简餐厅的辣

肉酱，到新西兰炸鱼店的海鲜，作者用遍布全

球的案例佐证，远离繁华主干道、扎根社区的

小馆子，因为老板和大厨的专注投入，反而更

能做出地道美味。

除了觅食技巧，该书对环保的思考也发

人深省。在“你有被主流环保行为误导吗？”一

章里，作者指出，制造一个纸袋所需要的能

源，是制造一个塑料袋的4倍，而回收再利用

一磅塑料所需的能源，比回收再利用一磅纸

少得多。而对于觅食所形成的碳足迹，作者认

为合理的价格机制比个人直觉更能有效应对

气候变化。普通个人消费者，很难了解自己所

造成的真正环境成本。

懂一点“舌尖上的经济学”，我们或许会

吃得更满足。《中午吃什么》鼓励读者打破固

有习惯，成为富有洞察力的消费者。身处物质

丰裕的时代，真正的“吃货”不是挥金如土、大

鱼大肉，而是懂得用理性与智慧，在有限的预

算内赋予每一餐更多的价值与乐趣。

【
读
书
】


