
人物
倾听教育故事  品味智慧人生

人物人物

本报全国发行  邮政编码：610225 报址：成都市双流区黄荆路 13 号   邮发代号：61-30   广告联系电话：028-86140497  定价 2.00 元  本报法律顾问：万刚律师  电话：13908091146   广告发布登记编号：川广登字[2020]0011 号  印刷：四川华龙印务有限公司（郫都区现代工业港北片区港东一路 551 号）

热线:   028-86110843
邮箱: jydb4@sina.com4

JYDB

2026 年 6 月 19 日   星期五
编辑  郭路路    美编  佘依颐

副
刊

还没到端午节，母亲就开始忙活了。

我的老家地处粤西的一个小渔村，它

靠近大海，因此粽子和其他地方的粽子不

一样。

端午节前，母亲照例要忙上两天。把去

年夏天晒好的箬叶翻出来，放入井水中浸

泡。叶子已枯萎了大半年，遇水之后慢慢变

得柔软、有韧性，颜色也从焦黄变成暗绿。

拿起一片来闻一闻，有股海风的味道，咸津

津的，又有一些草木的清香。

糯米淘洗两次后用水浸泡，等它吸饱

了水分，每一粒都胀得发亮；去皮的绿豆盛

在一个盆子里，呈现金黄色；五花肉切成手

指般厚，用酱料加上五香粉腌制，酱色深深

浅浅地渗进肉的纹理，诱人得很；海鲜配料

中，干虾仁要用温水泡发，鱿鱼切丝，瑶柱

撕成丝。都是当地的产物，渔船在夜里出

海，清晨带回渔获，在晒场铺开晾晒，太阳

和海风一起把它们晒干。

包粽子那天，母亲坐在小板凳上，面前

放着一排塑料盆，里面分别装着糯米、豆

子、肉、海鲜、粽叶和草绳。草绳是采自海边

围基的水草。晒干后再泡软，用来捆粽子非

常合适，比起棉线来多了一股自然的气息。

我搬个小凳子坐在旁边看着。母亲拿起两

片箬叶，首尾相连地重叠起来，一折就变成

一个锥形的容器，下面尖尖的不会漏水。铺

好一层糯米之后，在上面撒上一把绿豆，放

上两片肉、一些虾米、少许瑶柱，或者加一

个咸鸭蛋，然后再铺一层糯米。将叶子折过

来，左边一叠，右边一收，剩下的部分往下

压一压，用水草绕上两圈，一拉一紧就完成

了。粽子棱角分明，像一个鼓起胸膛的小包

袱。

我也试过几次，不是叶子散开了，就是

米粒流出来了，或者是绑得不整齐。母亲并

不恼，把散开的叶子拿过去又重新折了一

次，说，多包几次就会了。她说：“注意看好

了，把叶子往右收，包出来的粽子是给家里

人吃的；如果往左叠的话，那就是给要出远

门的人准备的。”我发现她每次包的时候手

都朝着右边。

母亲把一篮粽子拿去厨房。大铁锅里

的水已经烧开了，把粽子放进去后盖上锅

盖，再改用小火。往灶膛里塞进一些硬木

柴，慢慢煨煮。锅盖缝隙中有蒸气冒出来，

刚开始是淡淡的水汽，后来变得很浓并且

带有香味。这股香气不是一下就冲出来的，

而是慢慢地渗透过来的，鼻子最先闻到的

是粽叶的清香，然后是糯米的香甜软糯，最

后才是肉香和海鲜的鲜美，混在一起，非常

浓郁，又略带湿润。就像灶台边被水汽打湿

的旧年画一样，热腾腾的，弥漫着日子的味

道。我搬一把小板凳坐在灶台边。母亲说：

“还早着呢，要3个钟。”3个小时真的很长。

可它终究是要熟的。

母亲把粽子捞出来，热气顿时扑面而

来。粽子烫手，边吹气边剥开。金黄的绿豆、

粉红的虾仁、润白的鱿鱼、褐色的肉丁和糯

米完全融合在一起，咬下去，黏黏的、糯糯

的，还带有些许的弹性。再嚼几下就会有鲜

味出来，不是那种浓烈的鲜，而是一种淡淡

的、似有若无的味道。只有在嚼到瑶柱丝的

时候才会觉得鲜美，而嚼到虾仁的时候又

会觉得甜美。肉已经被煮得酥烂，肥的化掉

了，瘦的也松散了，和糯米混在一起，分不

清哪一部分是米，哪一部分是肉。吃了一个

粽子之后，嘴里还留着它的味道，不腻，还

想再吃一个。

这些年在外奔波，我吃过的粽子也不

少，但总觉得少了点什么。缺少的是什么

呢？我也说不清楚。大概就是少了被海风拂

过的箬叶里所带有的咸味，少了从海边割

下的水草散发出的香气，少了灶火慢慢煮

出来的那种绵长的味道，还有母亲低头包

粽子时，把草绳抽紧的声音，短促、扎实。

如今，龙舟鼓声又从岭南的河网漫过

来了。我坐在窗前，闭眼侧耳——竟真的听

见，一口大铁锅在咕嘟咕嘟地煮着。而母

亲，大概正往灶膛里添着最后一根柴，不紧

不慢，像等潮水漫过沙滩一样。

到了端午节，总是要吃粽子的。

于是便有了南北咸甜之争。可一进

新疆，这些争论便如同被戈壁上空

的太阳晒化了，在这里，粽子不争咸

甜，它走的是另一条路。

和田的巴扎上，日日都有售卖

粽子的小摊。大铁桶里温着煮制一

晚的粽子，卖粽子的维吾尔族老板

并不吆喝。案板上堆着晾凉的米粽，

苇叶被剥开，老板用一把小木铲不

紧不慢地将粽子压扁。这米，不是江

南的糯米，而是和田本地的长粒稻

米，煮出来后，自带一股清气。

最妙的是吃这种粽子还需要额

外加入佐料。先从陶瓷盆里舀上一

勺自制的苏兹麦（酸奶），稠得勺子

插进去都能立住不倒，涂抹在白润

的米粽上，便如一层初雪覆在一块

温润的玉上，再淋上玉米饴熬制的

金黄糖稀，有的还要再加入蜂蜜。如

今，这传统的吃法上又添了许多新

意，加入了各色果酱，有桑葚、草莓、

黑加仑的，无花果酱最好，泛着莹润

琥珀色的一整颗无花果落在白色绵

密的酸奶粽上，绵密香甜、软嫩诱

人。5块钱一盒，沉甸甸的，装在塑料

盒里递到你手上，保你吃个痛快。

夏日的夜市，灯火通明。买一

盒酸奶棕，先闻到一股酸香里混着

米香的味道。入口，是酸奶的醇厚酸

冽，紧接着是米粽的温润黏糯，最后

是糖浆和果酱的甜。几种味道在嘴

里打架，又奇妙地融到一起。凉丝丝

的，一入口就化了。暑气顿消，心也

跟着静了下来。

我吃得心满意足，听摊主讲起

它的来历。说是唐时玄奘取经归来，

到了于阗（今和田），正值端午，便用

中原的法子裹了粽子。当地人见了

新奇，也跟着学。

就这样，一晃千百年，中原的粽

子还是粽子，这里的却换了模样。早

年间此地不产甘蔗，当地人便寻了

蜂蜜和酸奶来配，又因为瓜果丰美，

果酱也顺理成章地加入。一来二去，

竟成了独一份的吃食。这东西，你说

它是主食，它又像甜点；你说它是零

食，它又能顶一顿饭。不管什么时

令，想吃便去巴扎上买一个。

一枚粽子，从中原传到西域，换

了水土，也换了性情。就如同一个

人，换了地方，日子久了，口味也跟

着会变。这大概就是吃的趣味，也是

人的趣味罢了。
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良驹不畏路远
换条赛道，一样可以成为冠军

“2022 年，我因韧带断裂、半月

板损伤等问题，被医生告知无法继

续从事高对抗性竞技项目，那段时

间，我躺在床上休养，觉得未来是

‘灰色’的。”时至今日，那次伤病仍

令次尔拉初记忆犹新。那段时间，每

当看到曾经的队友训练、参赛的消

息，她的心里都会泛起一种难以言

说的滋味，“非常羡慕，但更多的是

对自己前路的迷茫。”

伤病发生前，次尔拉初的路一

直走得很坚定。

六年级时，在木里藏族自治县

城关小学就读的次尔拉初，因为“突

出的运动天赋”被入校选材的基层

摔跤队选中。

“当时，教练要带我去西昌参与

选拔，阿爸阿妈很替我担心，一个小

孩子去西昌会不会被骗？当运动员

会不会太辛苦？”那时，从次尔拉初

的家到木里县城要走 7个小时，“那

时候，我去趟小卖部都要骑马”，进

入凉山州摔跤队前，她只去过一次

西昌。

但是，小次尔拉初相信自己的

运动天赋，更重要的是，她想去更大

的世界看看。“一定要去看看，到底

是怎么回事。”次尔拉初说。

来到西昌后，她顺利入选凉山

州摔跤队。训练很苦，每天都是早出

晚归，汗水常常浸透训练服，这个藏

族小姑娘却毫无退意，一步步成长

为国家一级摔跤运动员、四川省女

子摔跤队队员。“我凭借自己的努力

和天赋走出了大山，这一步我用了

10年。”次尔拉初说。

伤病发生后，次尔拉初对“无法重

返赛场”的现实难以释怀。这时，父母

建议她参加高职单招，“转轨而行”。

“爸妈告诉我，在自贡有一所四

川卫生康复职业学院，那里有一个

专业叫‘休闲体育’，有‘健身’和‘瑜

伽’两个方向，和我的特长还算比较

接近。”带着“试一试”的想法，次尔

拉初来到四川卫生康复职业学院就

读，“一开始，我只想着能够完成学

业，平平淡淡地度过3年。”

入学军训期间，次尔拉初第一

次走进瑜伽室，彼时，该校瑜伽专业

教师邓玉凤正在指导学生备战全国

比赛。“原来瑜伽也可以竞技”，这一

场景吸引了仍有冠军梦的次尔拉初。

在老师的指导下，次尔拉初模

仿了几个瑜伽运动的动作，“拉初，

你很有天赋，第一次尝试就成功

了。”邓玉凤夸赞道。

“那天，我和邓老师谈了很久，

她告诉我，凭借我的运动天赋和科

学的训练方法，在瑜伽这条赛道上，

我一样可以成为冠军。”次尔拉初的

未来再次变得清晰了，她坚定地选

择了瑜伽方向，全力以赴向瑜伽专

业赛事发起冲击。

“以前练摔跤是‘动’的，讲究对

抗和竞技，现在练瑜伽是‘静’的，讲

究技巧和肌肉调动。”面对截然不同

的训练逻辑和方式，次尔拉初对着

运动解剖学的骨骼肌肉图谱，一个

体式一个体式地练，常常练习到深

夜。备战期间，她因为反复打磨动作

细节导致全身酸痛，甚至痛到忍不

住落泪。

“入学第一年，我参加了全国性

的瑜伽比赛，取得了比较满意的成

绩，这让我再次坚定意志，把自己的

专业练好，才算对得起自己的选

择。”次尔拉初说。

功夫不负有心人，她先后考取

国家二级健身瑜伽裁判员资格、获

得全美瑜伽联盟RYT200认证导师

资质，并于 2024 年、2025 年连获中

国大学生健身瑜伽锦标赛冠军，连

续两年获得国家奖学金。

骏马意在返乡
“我看到很多个‘曾经的自己’”

“赛场取得优异成绩后，学生们

还需要在实践中检验水平。”四川卫

生康复职业学院教育体育学院党总

支副书记、副院长江燎介绍，学院施

行“理论+实训+实战”的培养模式，

课堂教学、校外实训全部对标行业

岗位标准，并以校内模拟实训的形

式检验学生的实践水平。

在校内实训课程上，次尔拉初

一对一辅导老师和同学们进行瑜伽

训练，“看到经过科学锻炼后，大家

的体态得到明显改善，我很有成就

感。”她说。

更深刻的成就感来自家乡。

“我是从山里走出来的孩子，也

是休闲体育专业的学生，想回去看

看，现在那里的弟弟妹妹想要精进

体育技能时，还缺什么，我们又能给

他们提供哪些帮助？”次尔拉初和老

师们探讨自己的想法，并付诸行动。

2024—2025 年，在学院教师的指导

下，次尔拉初和团队成员走访凉山

州12所乡村学校，访谈了80多位一

线教师，面向学生分发 500 余份调

查问卷。

“在调研中我们发现，尽管现在

乡村学校体育硬件设施已经有了明

显改善，但整体而言，体育器材还不

够丰富，教学方式、评价方式较为单

一。”基于调研结果，次尔拉初和团

队成员结合专业知识，研究出“可穿

戴器材创新+数字化资源共享”的解

决方案，尝试以科技手段分析学生

的个体差异，为不同学生制定更有

针对性的体育训练方案。

这个项目让她站上了中华职业

教育创新创业大赛、“挑战杯”中国

大学生创业计划竞赛、中国国际大

学生创新大赛国赛的领奖台。这次

调研经历则让“走出大山”的次尔拉

初再次将目光投向大山：“我看到很

多个‘曾经的自己’炙热的目光，那

就再回去看看吧！”

2025年，次尔拉初回到家乡，在

木里青少年摔跤队实习，担任助理

教练。

记录、分析队员体能训练数据，

矫正动作细节，分享训练经验，传递

正确竞技观念……次尔拉初的角色

从当年站在训练场的队员转换成了

助理教练，她将自己积累的实战经

验与拼搏心得倾囊相授。“在竞技体

育中，稳定的心态非常重要，特别是

对于青少年运动员来说，更要树立

积极的竞赛意识。”这是次尔拉初的

肺腑之言，也是她努力向小队员们

传递的理念。

次尔拉初记得，当时队里有一

个队员，年龄最小，但练得最“狠”。

一天，训练结束后，次尔拉初察觉到

这个小姑娘独自坐在训练场的角落

里哭泣，细聊后得知，在比赛中连续

失误后，小姑娘产生了放弃的念头。

“竞技体育中输赢都是常事，我

也曾失误过，也怀疑过自己的选择，

但只要你爱这项运动，坚持下去，一

定能够收获你想要的结果。”次尔拉

初陪着这名队员，从技术细节到战

术思维，一遍遍复盘，查找问题根

源，小姑娘渐渐重拾信心，回到了训

练场。

“姐姐，我被选进省队啦，还好

有你，我才没有放弃。”后来，次尔拉

初接到了小姑娘的来电，这让她感

慨万千：“比荣誉更珍贵的，是让那

些差点熄灭的热爱，因为坚持而重

新燃起，对这个小姑娘来说是这样，

对我亦是如此。”

次尔拉初的成长和转变，也让

学院老师们感慨良多。她的瑜伽课

专业老师邓玉凤说：“她让我看到，

体育不只是竞技和训练，更是最生

动的教育。”

今年 6 月，次尔拉初面临就业

的抉择：是留在大城市打拼，还是回

到家乡奋斗？

“瑜伽现在越来越被大众喜爱，

凭借你的能力，一定可以快速成为我

们这里的骨干，获得不菲的收入和更

多的机会。”不久前，次尔拉初接到了

成都一家大型健身机构发来的工作

邀约，待遇优渥。思索片刻后，次尔拉

初礼貌地回绝了这个机会。

“独行的牦牛走不远，结群的骏

马跨千山。”这是次尔拉初在领奖台

上说的话，也是她经常提起的家乡

谚语。她不愿意自己只是优秀个例，

她想回到家乡，带领更多的“次尔拉

初”翻越群山。

“这两年，我亲眼看到家乡的道

路更通畅了，大家的日子也越来越

好了，这背后离不开党和国家的支

持，和各族人民的团结奋进，我要回

去加入建设的队伍，以自身所长为

家乡体育事业的发展出一份力。”次

尔拉初对记者说，“找到自己的价

值”，是她 3 年学习生活最大的意

义，而用自己的肩膀，为更多家乡的

孩子撑起一片天，正是她的价值所

在、志之所趋。

走出大山习本领
回到大山育新苗

——记四川卫生康复职业学院学生次尔拉初
■   本报记者 张玥（图片由受访者提供）

“四川卫生康复职业学院学生次尔拉初，荣获2026年度‘十佳职校生’称号。”近日，一条题为《川康学子站上全国领奖

台》的推文让四川卫生康复职业学院不少师生的朋友圈“沸腾”了。“十佳职校生”宣传选树活动是经中央宣传部批准、由中华

职业教育社主办的全国性品牌活动，是2026年职业教育活动周系列活动之一。次尔拉初是本次评选中四川唯一的获奖者。

“不是我厉害，是职业教育让我们掌握了‘一门手艺’，把这门‘手艺’精进下去，每个普通人都可以迎来高光时刻。”面对荣

誉，次尔拉初谦虚地说。领奖台上的高光固然璀璨，背后的故事更令人动容，有藏族小姑娘逐梦的勇气，也有摔跤选手痛别赛

场的失意，有职教学子勤修技艺的刻苦，还有大学生反哺家乡的情怀。

次尔拉初指导家乡孩子科学训练。

次尔拉初和家乡孩子在一起。


