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酷暑已至，大部分高校早已进入假期

时间。在这一两个月的“黄金时间”里，

科研、备课、创作等工作不只是年轻教师

的“专利”，老教授们也在孜孜不倦地过

着充实而忙碌的生活。

封建湖：不放松是一种责任

“连着改了几天‘作业’，有一篇论文

已修改第5稿了。”7月21日，坐在办公桌

前，越过面前论文、卷子、各种资料垒起

的两摞“矮书墙”，长安大学理学院教授

封建湖向记者展示着近几天的工作：收

到自己的博士、硕士生发来的论文，为他

们提出修改意见。

封建湖的办公室中央摆着一张长沙

发，斜后方有两把椅子面朝沙发方向摆

着，一看就是不久前有人坐过，尚未恢复

原位。上周，他和几名学生在这里开完

课题讨论会，有两名研究生决定暂时留

校，埋头研究论文。

在封建湖研究的计算数学和计算流

体力学领域，要解决相关问题，需在没有

解析解的情况下进行科学计算，包括计

算方法的设计、方法的收敛性证明以及

计算机编程计算，哪一步出问题都要回

到“原点”重新研究。“平时有教学任务，

时间是碎片化的。暑假可以集中对科研

难点工作进行梳理、思考，对学生们来说

也一样。”封建湖说，学生们趁暑期能系

统阅读文献、进行计算、完善论文，遇到

问题他能随时指导解决，效率反而比学

期内高一些。

2023年全国大学生数学建模竞赛将

于9月份开启，暑假期间，参赛学生要分

成小组，在学院进行集中培训，通过系统

上课、真题模拟训练等方式提高水平。

作为国家自然科学奖、国家自然科学基

金评审专家，教育部学位论文中心学位

论文评审专家，这次赛前训练，封建湖

也承担了“批作业”式的评审任务——

点评学生模拟竞赛真题的完成情况。“要

在反复的完成、点评、改进中，提高他们

的参赛水平。”

除了辅导学生，这个暑期，封建湖

还有很多工作要做：组织全国性学术活

动中的一场专题会议，需要邀请一批相

关学术专家，并保证提前征集到足够数

量的相关学术报告；需要准备申报省级

和国家级一流课程的相关申报资料；为

下学期讲授的一门本科生课程和两门

研究生课程备课；完成一系列的线上线

下课程学习……“学术无假期。”封建湖

感慨道。

封建湖再有两年就满65岁退休了。

上个寒假，为了修订教材，他还是一点儿

不敢马虎，几乎整个假期都趴在电脑

前。“一天不退休，一天就不敢松懈。高

校教师要承担教书、育人、科研等工作，

教材编写、课程讲解、论文评审等工作看

似常规，一丁点儿差错带来的后果小到

误人子弟，大到影响一个人的命运。”封建

湖说，无论学期内外，不放松是一种常

态，也是一种责任。

黎羌：劳动即闲时

“第二部也是50章左右，写得差不多

了，这个暑假在做收尾工作。”7月20日，

记者在陕师大老校区见到黎羌时，他掏出

一本书，桃红色封面中间有一处镂空，刚

好凸显出绿色底封上“醉梨园”三个字。

打开《醉梨园》，里面包括气象万千、

剧种观园、戏曲文学、艺术行当四大部分

共四十八章。“这和我以往写的学术专著

不同，是一本面向资深戏曲爱好者、戏曲

学生、研究者的，较为通俗的，推广中国

传统戏曲文化艺术的学术理论专著。”

黎羌说。

黎羌本名李强，是陕西师范大学文

学院教授，因年轻时做过杂志编辑，使用

笔名的习惯被他保留至今。三年前，70岁

的黎羌成为西安翻译学院特聘教授，

任学校中外民族戏剧学研究中心、中国

少数民族文物保护协会艺术研究院民族

文化研究中心主任，继续钻研热爱一生

的民族戏剧、戏曲文化艺术等研究工作。

“写”是黎羌在暑假的中心工作，目

前，他承担有教育部人文科学重大攻关

项目《中华戏剧通史》中《中国少数民族

戏剧》卷的编写任务，另有敦煌研究院与

《读者》传媒集团交付的《丝绸之路戏剧

文明史》写作任务，《醉梨园》就是在此基

础上的创作。

黎羌爱写，写作的内容源于多年实

践、研究，源于读万卷书、行万里路。暑

假期间，他的长篇小说《丝绸之路之法显

西行》同名广播剧即将进行录制。之所以

能写成这部小说，恰是因为法显走过的路

黎羌都走过：法显西行前一直在临汾生

活，黎羌在那里工作过7年；法显西行一路

途经的国内地点黎羌都很熟悉，他曾经带

着硕士、博士研究生在国内丝绸之路沿线

做过深入的田野调查；法显西行途经的印

度等主要海外国家黎羌也基本都去过。

过去精力旺盛、工作繁忙时，黎羌喜

欢利用午觉时间和睡前3小时写作。如

今年龄大了，对暑期写作、生活安排，黎

羌有一套自己的时间管理模式：早上构

思、出点子，中午整理思路、搭建提纲，晚

上阅读文献、链接内容。有熟人用“写作

机器”打趣黎羌，他用“我也是生活机器”

作以回应，并举例反击——他的锻炼、吃

饭、休息时间也是固定的、规律的。

对忙与闲的辩证关系，黎羌看得通

透：“文人的劳动就是文人的闲时，我们

交谈看似闲聊，事实上也是在劳动；我们

走在路上，看到万事万物有了灵感，可能

闲时也变忙时了。”

随着暑假到来，很多老年人也迎来了共享天伦之乐的机会，学习、旅游、照料……

在“花式”陪伴中，爷爷奶奶用爱意充实着孩子们的暑假生活。

炎炎夏日，图书馆成了市民避暑、“充电”的好去处。7月22日上午，记者走进

陕西省图书馆高新馆区，在2楼中文报刊区见到一位银发老人与一名儿童相邻而

坐，老人戴着老花镜翻阅报纸，孩子则津津有味地看着儿童读物。

戴眼镜的王大爷今年67岁，一旁是他的小外孙。“阅读是获取知识、启智增慧、

培养道德的重要途径。”王大爷说，他家正好在省图书馆附近，于是经常带着外孙来

图书馆“充电”学习。

“听工作人员介绍，这个暑期新上架了一些少儿图书，包括一些有声伴读类图

书。娃一找到爱读的书，就拉我一起读。”王大爷说，现在每次来，他都会先陪外孙

读一本，再借阅一本，“以后也会经常来的，能培养娃的阅读兴趣。”

暑期是旅游旺季，祖孙同游的现象普遍。7月15日，在西安市建国路上的西安

事变纪念馆内，记者见到一些爷爷、奶奶化身“摄影师”，用手机为孩子们留下人生

精彩一刻。

“非常有教育意义。”一对来自青岛的老夫妇感慨，“西安是历史悠久、底蕴厚重

的千年古都，也是我们暑假出游的第一站。希望带着孩子通过旅游的方式寓教

于乐，在留下美好回忆的同时，还能从历史中学习成长。”老夫妇告诉记者，下一

站，他们准备去延安体验红色之旅，让孙女了解更多红色历史，增强爱国情怀。

暑假是孩子们的快乐时光，却有不少爷爷、奶奶接过这些“甜蜜的负担”，忙得

不可开交。

张大妈今年64岁，儿子和儿媳由于平时工作忙，只能在节假日带孙子回老家

陕北团聚。“孙子今年7岁，为了丰富他的暑期生活，我从老家来西安前还特意和儿

子商量了暑假活动安排。”

这个暑期，张大妈陪着孙子报了不同的兴趣班。“每天早上，先去菜市场买菜，

跟着手机APP学习不同菜品的做法，三餐变着花样给他做好吃的。下午，再送孙

子去小区附近学习游泳、练习跆拳道。”张大妈告诉记者，为了防止孙子沉迷电子设

备，不去兴趣班时，她还会带着孙子去游乐园、超市逛……“我很享受和孙子在一起

的时光，看着孙子一天天长大，虽然有些累，但心里很高兴。”

“一二三，走！手臂向前伸，眼睛向上

看……”手持竹编帽、身着紧身衣，舞姿优美、

动作娴熟……7月19日上午9时，在位于西

安市南郊吉泰路的航天科技活动中心，伴随

着清脆的节拍，陕西老年大学航天六院分校

舞蹈班的学员们正在认真地练习采茶舞。

为了迎接 9 月举行的陕西老年大学航

天六院分校首届艺术节，呈现一场精彩的

舞蹈教学汇演，尽管时值暑假，学校舞蹈班

的学员们热情不减，仍如往常一样准时上

课。排练现场，大家跟着老师的指导不断变

换队形，嘴里轻轻哼唱歌曲，教室里不时传

来爽朗笑声。

“学员平均年龄55岁，大多是航天六院

的退休职工，大家在这里学习知识、愉悦身

心、结交朋友，共同度过美好晚年。”陕西老

年大学航天六院分校校长周晨华告诉记者，

老年大学成立至今，舞蹈课一直都是最受学

员欢迎的课程之一，在这里，不仅有专业舞

蹈老师讲解示范，帮助零基础的学员尽快掌

握动作要领，享受舞蹈带来的身心愉悦，更

重要的是大家可以拓展社交，培养兴趣爱

好，把晚年生活过得更有意义，实现老有所

学、老有所乐。

“尽管酷暑难耐，但是学员们仍然坚持

排练舞蹈，丝毫没有因为炎热的天气而松

懈。”教练曹红梅说，学习舞蹈，就图一个

“乐”字。有的学员刚来学习的时候状态低

落，通过一次次课堂学习，实现了由内而外

的蜕变，在这里，大家仿佛回到少女时代，挥

洒汗水，乐此不疲，演绎着不老青春。

“上了老年大学后，结识了一群志同道

合的姐妹。我们一起排练舞蹈，一起登台演

出，还经常相约出去散心，因为这份深厚的

友谊，我对舞蹈课更有热情了。”崔京玲退休

后因为无事可做而常常闷闷不乐，突然慢下

来的生活让她感到不适应，渴望社交的她便

加入了老年大学舞蹈班，在队友的陪伴下，

她不仅变得越来越自信，笑容也变多了。

“上课时，遇见不太懂的动作，队友们会

一遍遍地教我，鼓励我，相互交流切磋动作要

领。每当和她们在舞台一起表演节目，心里

总有说不出的喜悦，这里就像一个大家庭，

我们都是亲密的家人，一日不见就会想念。”

崔京玲说，下课后，她们还会相互串门，一起

购物吃饭，到风景好的地方旅游打卡，分享快

乐，分担生活的烦恼，生活因为有这样坚实的

陪伴，变得多姿多彩起来。

今年66岁的王彩霞是舞蹈班的资深学

员，在老年大学学习舞蹈已有 14 年。这些

年，除了在课堂上学习，王彩霞还经常上网

下载舞蹈视频，一个动作一个动作地跟着练

习，随着经验的不断丰富，熟能生巧的她对

舞蹈有了自己的一套心得，经常为队友们示

范舞蹈步法和手势，耐心讲解每一个舞蹈

动作要领。

年轻的时候，王彩霞就有一个舞蹈梦。

那时单位有什么文艺活动，她都积极参加，

站在舞台上起舞，是她最开心的时刻。“原本

我想将跳舞这一爱好坚持下去，但有了孩子

以后，生活、工作越来越忙碌，无奈之下，只

好将跳舞这一爱好暂时放下。”王彩霞说，尽

管很少再有机会跳舞，但她对舞蹈的渴望从

来没有消减过。退休后，她便第一时间加入

老年大学继续学习跳舞，希望延续自己年轻

时的梦想。

“人的衰老并不可怕，可怕的是停止进

步，丢掉希望。即使到了迟暮之年，人生依

然充满可能性。”在王彩霞看来，进入老年大

学便是找到了圆梦的地方，找到了与时代同

行的舞台，“因为心中怀揣着一份执着的热

爱，我的晚年生活被点亮了，精气神更好了，

越活越年轻。”

结束采访已是正午时分。窗外艳阳高

照、蝉鸣声声，学员们三三两两聚集在一起，

在镜子前投入地压腿、拉伸，一阵轻快的乐

曲声响起，她们舞动长裙、旋转跳跃，欢声笑

语回荡在教室里。

7月23日，省气象局发布高温黄色预警，预计23日，关中大部、陕南

大部有35℃以上的高温天气，西安局地可达37℃以上。24日，关中部分

地方、陕南东部仍有35℃~37℃的高温天气。

从7月11日进入三伏天后，省气象局多次发布高温黄色预警，我省多

地出现高温天气。

高温天气持续，容易引发中暑症状，而老年人常患有多种慢性疾病，

属于中暑的高发群体。面对三伏天的高温，老年人又该如何应对呢？

老年人如何预防中暑？

“中暑是感受暑邪而发生的一种急性病证，夏季常见，可称之为‘暑

厥’‘暑风’‘闭证’。”省中医医院营养科营养师尹薇说，中医认为中暑是由

于体内元气亏虚，夏季暑邪乘虚而入，触犯心包所致。

“老年人高温天气应减少户外锻炼，如必须进行户外锻炼，应每小时

饮用2-4杯非酒精型饮料，运动型饮料可以帮助补充因排汗流失的盐分

和矿物质。”尹薇说，在高温天气，不论运动量大小都要增加液体摄入，不

要等到口渴时再饮水。要注意补充盐和矿物质，尽量饮用茶水、绿豆汤、

糊米汤、运动饮料等。

此外，老年人在外出时最好穿宽松、透气的衣服，打遮阳伞或适当涂擦防

晒剂。同时，还应随身携带一些风油精、清凉油、藿香正气水等常规的防暑药物。

老年人应该怎么吃？

“俗话说‘夏天吃苦，胜似进补’，从中医角度讲，苦味食物属于寒凉性

质，具有清热泻火、祛暑燥湿、生津开胃之功。”尹薇介绍道，苦味食物中含

有氨基酸、维生素、生物碱、甙类、微量元素等，夏季天气炎热，老年人的胃

肠功能减弱，消化液分泌减少，适当地吃些苦味食物，可以刺激胃肠道的

蠕动和消化液的分泌，以增强食欲和消化功能；苦味食物还具有解热祛

暑、提神醒脑等多种功能，对老年人健康有益。

“苦味食物以蔬菜和野菜居多，如莴笋叶、莴笋、生菜、芹菜、茴香、香

菜、苦瓜、萝卜叶、蔓菁、苜蓿、曲菜、苔菜等；在干鲜果品中，有橄榄、西柚、

柠檬、杏仁等，此外还有荞麦、莜麦等，更有食药兼用的莲子心等。”尹薇说，

凡物有性，凡事有度，夏天苦味应季，脾胃虚弱、寒凉体质的老年人要慎食

苦物，但也要科学利用，可根据个人体质选择相适宜的食物。

老年人应该怎么预防鼻出血？

“进入三伏天，因天气炎热、干燥，故老年人要保持室内温湿度适宜，

鼻腔内可规律使用生理盐水喷鼻，保持鼻腔内黏膜湿润，避免干燥。”

省第二人民医院耳鼻喉科医生代杰表示，为防止鼻出血，老年人要避免

用力挖鼻，注意保持饮食清淡，摄入新鲜的水果蔬菜，保持排便通畅。

如果老人在家或者在外发现鼻出血时，应该怎么办？

“老年人发生鼻出血，可先采用捏鼻压迫止血及额头冷敷方法，但鼻

腔后部出血，血液容易倒流入口腔，要弯腰低头，将血吐出，尽量避免血液

呛入气道或吞咽入胃内；发生鼻出血时，如果出血量较大，应该尽快查找

原因，迅速就医治疗。”代杰说。

此外，若老人出现鼻出血的情况，可先将鼻腔的血液排出，再用手捏

住鼻翼，压迫10—15分钟左右进行止血；若鼻腔内有血液残留，可先使用

生理盐水进行鼻腔清洗，再使用膨胀海绵、凡士林纱条等进行填塞止血，

若出血量较大或反复出血，建议尽快就医诊治。

□ 实习记者 闫智 首席记者 李荣
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“心”相伴 祖孙共度美好时光
□ 实习记者 李济朴 记者 殷博华
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