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端午一词话欢情
■ 阮忠

元丰四年（1081年）端午节，被贬在黄州的
苏轼填了一首《少年游·银塘朱槛麹尘波》，词序
说“端午赠黄守徐君猷”，全词如下：

银塘朱槛麹尘波。圆绿卷新荷。兰条荐浴，
菖花酿酒，天气尚清和。

好将沉醉酬佳节，十分酒、一分歌。狱草烟
深，讼庭人悄，无吝宴游过。

古代因纪念一个人而设一个节日的事常
有。春秋时，因纪念晋国介之推（亦称介子推）
而有寒食节；战国时，因纪念屈原而有端午节。
如今，端午节和春节、清明节、中秋节被称为我
国四大传统节日。

苏轼被贬黄州后，太守徐君猷对他十分友
善，他也常写诗词送给徐君猷，如《南乡子·霜降
水痕收》，是元丰四年（1081年）重阳节送给徐君
猷的；元丰六年（1083年）的《醉蓬莱·笑劳生一
梦》，其序说“余谪居黄州，三见重九，每岁与太
守徐君猷会于栖霞楼。今年公将去，乞郡湖南，
念此惘然，故作是词”。徐君猷临行前，苏轼又
写了《好事近·红粉莫悲啼》相送，词中说：“红
粉莫悲啼，俯仰半年离别。看取雪堂坡下，老农
夫凄切。”词中的“老农夫”就是躬耕黄州城东坡
的苏轼。他十分伤感，希望徐君猷明年在春水漾
桃花的时节能再回黄州。

苏轼《少年游·银塘朱槛麹尘波》这首词，写
自己在端午节和徐君猷欢聚。“银塘朱槛”是眼
前景，池塘水白而栏杆红，“麹尘”本是形容麹上
生菌，这里用来描绘白波在绿荷与阳光映照下呈
现出的淡黄色彩。唐代白居易《春江闲步赠张山
人》中说“春水麹尘波”，可见“麹尘波”也是春水
的常态。按照当地风俗，苏轼用兰花浸水沐浴，
这在黄州应是传统做法，楚人屈原在《九歌·云
中君》中道“浴兰汤兮沐芳”；又用菖花酿酒，这
在《荆楚岁时记》中有记载，端午节，人们用菖蒲
渍酒而饮以辟邪。苏轼虽是四川眉山人，却入乡
随俗，与他说自己是黄州人相应。

这天天和气清，苏轼的心情很好，“好将沉醉
酬佳节，十分酒、一分歌”把他们当时畅饮的欢
快显露出来。其实，苏轼和徐君猷都不善酒，但
不妨碍他爱喝且常醉。几年前，苏轼在密州时，
一年中秋夜欢饮达旦，大醉后思念弟弟子由，便
填了《水调歌头·明月几时有》，成为“中秋词”绝
唱。

在《少年游·银塘朱槛麹尘波》这首词里，苏
轼称赞了徐君猷治理黄州的政绩：“狱草烟深，
讼庭人悄。”监狱草深，是说监狱荒废而无囚犯，
与后一句“讼庭人悄”的无人告状、诉讼相应。
这是一面镜子，说明在徐君猷治理下的黄州安宁
祥和，百姓安居乐业。

徐君猷离开黄州后不久就病逝了。苏轼想
到自己刚到黄州时，徐君猷待他像亲人一样，理
应去参加徐君猷的葬礼。无奈“谪籍”在身，他
不能离开黄州，只能写下《祭徐君猷文》远致哀
痛。同时，他又在《徐君猷挽词》里说“山城散尽
樽前客，旧恨新愁只自知”，昔日的欢娱已成过
往，但他对徐君猷的深情和感念依旧。

非遗课堂

与民歌音乐结缘

“小时候，我家附近的大榕树、酸
梅树下，年轻男女们经常聚在一起用
军话唱情歌，小孩子用军话唱童谣，
好不惬意。”唐心燕回忆道。

军话属北方方言西南官话，在海
南主要分布在儋州、三亚、东方、昌江
等市县。唐心燕家住东方市八所镇
十所村，是地地道道的“军话人”。在
家人和村民耳濡目染的影响下，她从
小便会唱军话民歌。

从师范学校音乐专业毕业后的
唐心燕，2000年进入东方市第一小
学任教。一次偶然的机会，让她对
军话民歌的传承与发展有了新的认
识。

2007年，唐心燕代表东方市首
次参加全省呀诺达嘀民歌秀场，经
过多轮比拼最终赢得亚军，还获得
了整场比赛的最佳传承奖。“没想到
东方军话民歌这么受欢迎。”唐心燕
说，相较于其他民歌，军话民歌曲目
更简洁，句式多为七言四句式。此
次比赛不仅让她脱颖而出、名声大
噪，也激发了她进一步挖掘、传承军
话民歌的想法。

2020年，唐心燕与东方市八所
中学、东方市第二中学等多所中小
学音乐教师，向省教育研究培训院
申报“乡土文化‘军话民歌’走进中
小学音乐课堂初探”课题。课题申
报通过后，他们开始进行社会调查、
下乡采风等工作。

军话民歌从曲调划分，有平调、
雅调、情歌小调等10多种曲调；从
内容划分，有情歌、赞颂歌、劝勉
歌、庆贺歌和斋歌等。如何创新教
学形式，才能让学生们更好地传唱
军话民歌呢？唐心燕等人以原生
态军话民歌旋律为基调，根据歌词
内容所表达的情感，创作出易学易

懂的《马井谣》《古井谣》《翻秋词》
《喽哩喽》《军话童谣》等10多首新
军话民歌。

2021年，唐心燕等8位课题组
教师，开始将军话民歌带进各自所
在学校的音乐课堂，并开展送教下
乡活动。2023年5月，课题结束后，
唐心燕推广、传承军话民歌的脚步
并没有停下来。她继续在课堂上教
学生唱军话民歌，同时投入校本教
材的编写中。

让学生爱上军话民歌

“边荡秋千，边用军话对歌，
好有意思。”近日，在东方市第一
小学六年级十班的音乐课堂上，
学生黄含萱认真观看唐心燕为军
话童谣《翻秋词》配上的荡秋千视
频画面。

刚开始教学时，唐心燕先引导学
生们讲军话，了解“军话人”的历史、
海南军话地区风土人情、民歌故事
等，激发学生学习军话民歌的兴趣。

“翻秋千是‘军话人’在春节期间

和‘下南节’活动中最受欢迎的娱乐
活动之一，他们喜欢在秋千上对歌一
决高下。”配合视频画面，唐心燕向学
生们讲解了军话童谣《翻秋词》的来
历、文化背景等，然后读词、放音频、
教唱谱。

“军话民歌很好听。”黄含萱说，
祖籍福建的她，随父母到东方市定
居，此前没接触过军话民歌。在唐老
师的音乐课堂上，她学会了唱军话民
歌。

在唐心燕的指导下，东方市第
一小学六年级六班学生符修佩演唱
的军话民歌《喽哩喽》，曾在2022年
东方市中小学生美育赛事活动、全
省中小学生美育赛事活动中，分别
获得二等奖和三等奖。近年来，唐
心燕指导的多名学生，在多项比赛
中屡获佳绩。

“军话民歌旋律动听，容易学。
我会把学到的军话民歌回家唱给家
人听。”符修佩笑着说。她还加入了
学校的军话民歌社团，“上初中后，我
会继续学唱军话民歌，让更多人认
识、爱上军话民歌”。
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热点
高考期间，健康饮食不

仅能为考生提供充足的能
量和营养，还能帮助他们保
持良好的状态。

“ 一 日 三 餐 要 合 理 安
排。”徐超表示，考试期间，
考生要遵循日常合理的饮
食规律。每天的食物搭配
最好保持在 12种以上，种类
越丰富越好。

早餐是考生一天中最重
要的一餐，建议家长为考生
准备富含优质蛋白、碳水化
合物和维生素的早餐，如鸡
蛋、包子、新鲜水果等。

午 餐 注 意 不 能 吃 得 太
饱，八分饱即可。因为能量
摄入过多的话，可能会导致
犯困，不利于下午的考试。

晚餐应以清淡、易消化
的食物为主，避免过于油腻
和辛辣的食物给肠胃带来
太大负担。此外，要注意摄
入充足的水分。

对于容易感到紧张或焦
虑的学生，一些食物或饮品

能帮助他们缓解压力。例
如，富含镁的食物，如香蕉、
绿叶蔬菜和坚果，能够舒缓
肌肉和神经紧张状态。

睡眠不佳的学生，在饮
食 方 面 可 做 出 相 应 调 整 。
晚餐应避免油腻和辛辣食
物，减少咖啡因和糖分的摄
入。晚餐后，可适量食用一
些助眠食物提升睡眠质量，
如牛奶、香蕉或全谷物食品
等。

对于容易引起身体不适
或过敏反应的食物，学生应
尤为谨慎。徐超特别提醒，
每个人的体质不同，对某些
食 物 的 耐 受 性 也 有 差 异 。
高考期间，建议考生不要尝
试食用从未接触过的食物
和饮料，比如，乳糖不耐受
的学生，应远离牛奶等乳制
品，以免引发胃肠不适，从
而影响考试状态。另外，要
注意食品安全。高考期间，
尽量不要吃烧烤、外卖、凉
拌菜、海鲜等。

高考在即

饮食+减压
考出好状态

高考期间，如何为考生的饮食健康护航？考生应该如何调适心
理？海南日报记者近日采访了海口市人民医院临床营养科主任徐超
和临床心理（精神）科副主任医师林明栓，为大家支招。

““我是小仔不知我是小仔不知
天天，，喜欢到年打秋千喜欢到年打秋千；；
坐上秋千不肯下坐上秋千不肯下，，一一
气打到二更天气打到二更天。。””日日
前前，，在东方市第一小在东方市第一小
学六年级十班的音乐学六年级十班的音乐
课堂上课堂上，，该校音乐教该校音乐教
师唐心燕正在教学生师唐心燕正在教学生
们唱军话童谣们唱军话童谣《《翻秋翻秋
词词》。》。轻快轻快、、押韵动听押韵动听
的旋律的旋律，，让孩子们切让孩子们切
身感受到传统文化的身感受到传统文化的
独特魅力独特魅力。。

海南军话民歌是海南军话民歌是
古代南下海南戍边的古代南下海南戍边的
军人流传下来的民军人流传下来的民
歌歌，，是海南古老传统是海南古老传统
民歌之一民歌之一。。军话民军话民
歌歌，，主要流行在讲军主要流行在讲军
话的群众中话的群众中，，随着时随着时
代发展面临传承与创代发展面临传承与创
新的困境新的困境。。近年来近年来，，
唐心燕充分挖掘军话唐心燕充分挖掘军话
民歌的音乐价值民歌的音乐价值、、文文
化价值化价值，，不断推动军不断推动军
话民歌进课堂话民歌进课堂。。

科学教育
应更注重探索过程
■ 成里京

当前，新一轮科技革命正在酝酿，学科交叉融
合不断推进。因此，从中小学起大力实施推广科
学教育迫在眉睫！笔者认为，面向中小学生的科
学教育，其目的应该是通过一些较为简单生动的
科学实验、科学手段、科学探索，培养学生的科学
兴趣，引导他们探索未知领域。

第一，要避免知识灌输、避免设置“标准答
案”。科学创新的本质是对未知方向的探索，其路
径可能不只一条，因此在进行科学教育时就要保
持开放的态度，允许多个答案、多个思路、多个方
法存在，也要允许没有结果或只有负面结果的存
在，因为科学创新更注重的是探索过程及探索过
程中形成的科学思维和科学精神。

第二，一定要“慢下来”。客观上，中小学生的
知识背景和思考能力有限，思考和求解一个科学
问题一定是需要时间的，而且解决问题的过程一
定会有波折、是迂回向前的。所以，要避免急功近
利和目标导向，允许学生在一个较长时间维度中
去探索问题、解决问题。

第三，充分发挥科研院所、高校的辅助作用。
好的科学课程设计需要考虑多方面因素，比如课
程背后科学问题的深度和广度、科学问题与日常
生活的结合度、不同地区学生基础差异、科学实验
的推广程度等。如果能够将科学研究人员的专业
积累和对学科的深入理解，用于中小学科学教育
课程设计，将会产生积极的效果。

第四，中小学一线科学教师应抛弃目标导向，
尊重学生的主观能动性和探索过程，允许失败、允
许波折。因为创新来自动手过程中对问题的深入
理解，而非知识的灌输。为此，教师还要进行适时
引导和帮助，如帮助学生找到实验数据、取得实验
条件等。

（据《光明日报》，作者系中国科学院大气物理
研究所研究员）

快言快语

高考期间，面对挑战和心
理压力，考生应如何应对？林
明栓表示，高考期间，许多考
生容易出现焦虑、紧张等情
绪，这些情绪不仅会影响考生
在考场上的发挥，还可能对考
生心理健康造成不良影响。
因此，保持良好的心理健康状
态，对于考生来说至关重要。
他为考生和家长提供了以下
建议：

首先，家长不要过度强调
高考的重要性，应该引导考生
建立正确的观念，认识到高考
只是人生中的一个阶段，而不
是决定命运的唯一因素，引导
孩子从容应对，避免出现过度
焦虑等问题。

考试期间，有些家长可能
会对孩子表现出过度的关
心。比如，停止工作一心陪
考，总是谈论起与考试、学习
相关的事情；整天围着孩子
转，表现出不同寻常的热情
……当家长有以上这些异常
表现时，要及时觉察自己的情
绪状态并进行调整，避免把自
己的压力传递给孩子。

考试期间，考生应学会自
我调节情绪，保持积极阳光的
乐观心态。例如，可以通过适
当运动、与朋友聊天、写日记
等方式来放松心情，缓解考试
压力。

此外，考生还可以尝试做
一些自己感兴趣的事情，分散
注意力。考场上，可以运用一
些心理技巧（如深呼吸、掐虎
口等），快速缓解紧张情绪，帮
助自己保持冷静。

家庭氛围对考生的心理
健康有着重要影响。家长应
关注考生的情绪变化，给予足
够关爱和支持，不要给孩子带
来过多心理压力。

语言的力量是很强大的，
有些不善言辞的家长可以尝
试放低音量、放慢语速，多用
温和沟通的方式鼓励孩子，让
孩子在轻松愉快的氛围中迎
接考试。

同时，家庭成员之间应避
免冲突，为孩子营造专注、安
心和舒适的复习环境，让孩子
感受到家庭的温暖和支持，心
无旁骛参加高考。
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■ 本报记者 侯赛 通讯员 全锦子
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唐心燕教学生们演唱军话民歌。受访者供图

又到一年高考季，海南中学府城校区日前举行“喊楼”活动，师生们为即将踏上
考场的高三学子加油助威。 本报记者 张茂 摄


