




我从事播音工作已经 20 多年了，自从成立了天津生活广播—— 

情感谈话广播，我由播音员转型成为一名谈话类节目主持人。已经

7 年了，7 年前的日子，每天播编辑、记者的稿子，而这 7 年中，

每天在直播《温馨家园》《悄悄话》节目时，都是用内心的感受与

听众交流。

7 年，你的、他的、我的，我们的年轮不算长也不算短，7

圈年轮镌刻着春又夏、秋复冬，7 年的年轮纹理细密，一痕痕沉

凝着 7 年的共呼吸同欢笑，酸、甜、苦、辣、咸，五味杂陈。

和听众在一起，听的多了，谈的多了，感悟的也多了，很多听众让

我把这些感悟写出来。想了又想，也好，写出这些感悟，是对自

己心灵的一次整理，要是能给他人带来一份感动，不是更好吗？

于是，我开始动笔，去感悟那些曾经走过的日子，从心理和生理

两个方面来总结 7 年中节目的精华，倡导人们身心安顿的生活方式。

我的女儿知道这事后建议我，书名就叫《回望季节》吧，挺好的，

我们会时不时地为明天、为将来、为当下考虑很多很多，又有多少

人会看走过来的那些岁月呢？于是，总有一种岁月催人老的悲伤的

情境。人的一生会走过无数的春夏秋冬，岁月的轮回以四季为交

写在前面的话



替，在四季变化中，我们一路走来，生活会变得有了长度。静下心

来，转身回望所走过的道路，你会发现身后的季节，未必都是时

光如水，渐行渐远，那里，还会藏着深邃、珍贵、感悟和厚重……

有时就是触手可及。

这本书就是将与听众在节目中交流的感悟文字化了，有喜有悲，

有苦有甜，在这里要特别感谢我的好友袁笑宇，为本书进行了精心

的策划。本书分为两个部分，前半部分为“生活感悟篇”，后半部

分是“生活实用篇”，这些内容都出自我平时主持的节目。我特别

喜欢冰心的一句话：走在生命的两旁，随时撒种，随时开花，将

这一径长途点缀得花香弥漫，使得穿花拂叶的行人，踏着荆棘，

不觉痛苦，有泪可挥，不觉悲凉！

我想感悟最好的解释就是跳出生命看生命，愿每位听众和读

者都能生活得尽善尽美。

         魏  飚

       2013 仲夏



01. 孩子—— 我的皱纹你的根 / 002

02. 小白菜随想 / 006

03. 先心情后事情 / 010

04. 我们应该学习德国人的守秩序精神 / 012

05. 保护自己的人是谁 / 017

06. 五台山心灵小憩 / 020

07. 人生平淡是幸福 / 024

08. 时间、精力、鹅卵石 / 028

09. 收起悲伤，好好生活 / 031

10. 水中那点儿盐 / 035

11. 蒙住母亲双眼的诗人 / 036

12. 对待父母应该问自己的三个问题 / 039

13. 将人生中的瓶子变为管子 / 043

14. 快乐是生命开出的一朵小花 / 047

15. 心中的顽石 / 050

16. 用习惯垒出好生活 / 054

17. 爱没有重量 / 056

18. 暴躁生事端，平和添幸福 / 058

19. 杂想——如何面对过于节俭的父母 / 062

20. 难忘的结婚贺礼 / 066

21. 深感遗憾的事儿 / 068

目录

Contents

生活感悟篇
Part 1

目录

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



回望季节

生活实用篇
Part 2

22. 回家的故事 / 075

23.有爱的房子才是家 / 079

24. 在善良中感知善良 / 082

25. 我的兄弟姐妹 / 086

26. 我家的那台缝纫机 / 090

27. 用心温暖清冷的节日 / 098

28. 有时间抱抱你的父亲 / 101

29. 人生就是刚刚好 / 105

01. 中药常用方剂 / 117

02. 水果皮、蔬菜皮的药用及妙用 / 128

03. 蔬菜的根及种子的药用 / 136

04. 内科常见病治疗偏方 / 149

05. 外科常见病治疗偏方 / 168

06. 妇科常见病治疗偏方 / 176

07. 男科常见病治疗偏方 / 185

08. 儿科常见病治疗偏方 / 196

09. 皮肤科常见病治疗偏方 / 204

1 0. 五官科常见病治疗偏方 / 223

1 1 . 减肥、戒烟、解酒偏方 / 232



生活 感悟篇

Part  1



002

今天，我的女儿接到了医科大学的录取通知书，当我看到通

知书的时候，身上好像有一副重担一下子卸掉了，说来也巧，孩子

的报到日子正好是我 46 周岁的生日，孩子要面临新的学习生活，

我自己也仿佛要重新开始一切。看到额头上的皱纹，忽然意识到

孩子已经 18 岁了，与父母朝夕相处了18 年，风风雨雨或快乐或困

扰的 18 年，看看报到日子一步步地向我走来，觉得与孩子相处的

时间是那样的珍贵，因为上了大学，不可能天天回家与父母在一起

了，看着大学的录取通知书，我仿佛又看到了刚刚出生的她，一晃

18 年过去了，我们绝大多数的人与孩子相处的时间也就 18 年，和

孩子在一起的每一天，无论是幸福还是挫败都值得我们珍惜，仔

细想想不禁感慨。

幼儿园，看着孩子哭泣着不肯离家，每天在去幼儿园的路上都

要转移她的注意力，让她坐在车上，数来来往往的红色汽车，不知

不觉孩子到了幼儿园还是要大哭一场，后来大了些自己走进幼儿园，

在父母眼中，那小小的坚强夹杂着少许心酸，幼儿园放学时间到了，

作家长的都想第一个冲进教室接孩子，当接到孩子，孩子一声甜甜

孩子——  我的皱纹你的根
01
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的，咱们快回家吧，我想你了，抱着孩子就好像拥有了整个世界。

小学，孩子的人生开始了新的篇章，虽然在课堂上有了学习的

小伙伴，身上多了小红花和红领巾，但作家长的还是担心，中午孩

子在学校吃得好不好。双肩背的书包随着年龄的增长变成了带着轮

子的拉式包，他对父母的依赖也逐渐变成了我们老师说……

中学，孩子有了自己更大的一片天，开始知道什么样的事情跟

父母讲，什么样的事情要背着父母，开始习惯对父母说不了，开始

知道写完日记要放到带锁的抽屉里了，当欣喜地看着孩子独立的时

候，也会发现孩子变得可以随时不需要父母了，同时她还能参与家

庭的日常决定，关键时候还能帮父母做出决定，甚至是对父母的鼓

励与安慰。在我的手机里还保留着 2011 年 4 月 21 日女儿发给我的

一条短信，那天是天津电台评选十佳主持人决选的日子。短信是这

样写的 ：“加油爸爸，我一直觉得你是最棒的，永远都不老，什么

时候都镇定自若，从小到大在我哭了、害怕了、紧张了的时候总是

对着我微笑，给我安慰的老爸今天你一定是最棒的，我微笑着等待

你的好消息！”

算一算 ：学龄前 6 年，小学 6 年，初中 3 年，高中 3 年，这就

是 18 年。大学，孩子要独立生活了，时间要在大学里度过，她会

拒绝你的陪送，或是忽视掉我们眼中的那抹失落，也可能开始一年

回家两次休寒暑假，她在家的时候可能要去会昔日的同学，去拜访

旧时的老师，会经常说 ：我和朋友在一起呢，不回家吃饭了。再以

后可能会告诉父母，这学期比较忙，假期要干这干那，不回家了……

再想想以后，工作了，结婚了，再回到家，那就是客人了，当她

有了一家三口的生活时，他们的家中将不包括我们了，只有短短的
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十几年，孩子就会长成大人，原来我们与孩子相处的时间是这么的

短暂。

孩子小的时候，父母是她们的快乐和安全的保护伞，十几年以

后她们都要独立前行，每当想到这些心里总是空空的，有一种前所

未有的失落感，时光无法倒流，过去只能过去，珍惜孩子在身边的
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每一天吧！哭闹时耐心抚慰，失望时给她温暖的拥抱，开心时陪她

一起大笑，需要你时陪在她身边，不需要你时站在远处静静地观望，

因为我们拥有与孩子的时间真的很短。

8 月 23 日，我生日的那天也是孩子将要到大学报到的日子，这

日子一天天向我走来，忽然觉得与孩子每天依存的那种幸福是多

么珍贵。昔日，可能抱怨，每天要接送孩子，下班要着急回家给孩

子做饭，每天累啊，18 年都这样过来了。

可怜天下父母心，天地间能与永恒相提并论的唯有父母之爱，

感谢上天给了我一个可爱的女儿，让我分享、见证了她成长的每一

刻，也让我感知到了每一个做父母的与孩子一起的时间是那么短暂，

要倍加珍惜。随着岁月的流逝，每一位做父母的都会慢慢变老，这

变老的过程也是孩子不断成长扎根的过程，愿这根在我的皱纹中不

断舒展。END
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今天是 2013 年立春，立春的餐桌上一定要多吃菜，白菜吃腻了，

到市场上看到小白菜非常的新鲜，天还很冷，有这么新鲜的菜，买

了一捆儿，当时我还觉得很奇怪，这一捆儿小白菜只有 5 棵，却有

近 2 斤，菜到是棵棵饱满，花了近 10 块钱买回了家，一清洗才发现，

每棵小白菜都是夹心的，表面上看着很饱满的小白菜，菜心中夹的

都是小白菜的秧子，一棵里面能加进 10 棵左右，最可气的是，小

秧苗连根带泥一起加进，清洗起来特别费劲。在感叹农民伯伯造

假技术的同时又有些悲哀，以前是一捆儿小白菜外围是好的，心是

不好的，但现在这技术又提高了，不过，比起假烟假酒的制造者也

算是小巫见大巫，可怜的农民伯伯想钱想疯了吧？你都赚走了，也

不过就 10 块钱，没准哪天媒体公布消息，小秧苗要比小白菜卖得

还贵，那可是可怜可悲又可恨了。

中国有句俗话，君子爱财取之有道。赚钱是每一个人的梦想，

是生活的需要，但这赚法是大有讲究的。事也凑巧，著名的心理

学家李敏今天下午给我发来了一条微信是这样写的 ：有一个孩子考

上了大学，当父亲叹着气，颤抖着将手里四处借来的 4533 元递到

小白菜随想
02
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孩子手中的那一刻，孩子清楚地明白，交完 4100 元的学费、杂费，

这一学期属于他自由支配的学费就只有 433 元！他也清楚，年迈的

父亲已经尽了全力，再也无法给予他更多了。

这个孩子说 ：“爹，你放心吧，儿子还有一双手，一双脚呢。”

强抑着辛酸，他笑着安慰完父亲，转身走向那条弯弯的山路。转身

的刹那，有泪流出。穿着那双半新的胶鞋，走完 120 里山路，再花

上 68 块钱坐车，终点就是他梦寐以求的大学。

到了学校，扣除车费，交上学费，他的手里仅剩下可怜的 365

块钱。5 个月，300 多块，应该如何分配才能熬过这一学期？看着

身边那些脖子上挂着 MP4，穿着时尚品牌的同学来来往往，笑着冲

他打招呼，他也跟着笑，只是无人知道，他的心里正泪水汹涌。

饭，只吃两顿，每顿控制在 2 块钱以内，这是他给自己拟定的

最低开销。可即便这样，也无法维持到期末。思来想去，他一狠心，

跑到手机店花 150 元买了一部旧手机，除了能打能接听外，仅有短

信功能。第二天学校的各个宣传栏里便贴出了一张张手写的小广告：

“你需要代理服务吗？如果你不想去买饭、打热水、交纳话费……

请拨打电话告诉我，我会在最短的时间内为你服务。校内代理费每

次 1 元，校外 1 千米内代理费每次 2 元。”

小广告一出，他的手机几乎成了最繁忙的“热线”。一位大四

美术系的师哥第一个打来电话 ：“我这人懒，早晨不愿起床买饭。

这事就拜托你了！”他用短信回复没问题。每天早上 7 点我准时送

到你的寝室。他兴奋地刚记下第一单生意，又有一位同学发来短信：

“你能帮我买双拖鞋送到 504 吗？41 码，要防臭的……”

他是个聪明的男孩。入校没多久，他便发现了一个有趣的现象：
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校园里，特别是大三、大四的学生，“蜗居”一族越来越多。所谓 “蜗

居”就是一些家境比较好的同学整日缩在宿舍里看书、玩电脑，甚

至连饭菜都不愿下楼去打。而他又是在大山里长大的，坑洼不平的

山路给了他一双“快脚”。上五楼、六楼也就是一眨眼的事。当天下

午，一位同学打来电话，让他去校外的一家外卖快餐店，买一份 15

元标准的快餐。他挂断电话，一阵风似地去了。来回没用上 10 分钟。

这也太快了！那位同学当即掏出 20 块钱，递给他。他找回 3 块。因

为事先说好的，出校门，代理费 2 元。做生意嘛，无论大小都要讲

信用。后来就冲这效率这信用，各个寝室只要有采购的事，总会想

到他。

能有如此火爆的生意，的确出乎他的意料。有时一下课，手机

一打开，里面便堆满了各种各样要求代理的信息。一天下午，倾盆

大雨哗哗地下，手机却不失时机地响了，是位女生发来的短信。女

生说，她需要一把雨伞，越快越好。接到信息，他一头冲进了雨里。

等被浇成“落汤鸡”的他把雨伞送到女生手上时，女生感动不已，

竟然给了他一个温暖的拥抱！

那是他第一次接受女孩子的拥抱！他连声说着谢谢，泪水止不

住地涌出……

随着知名度的提高，他的生意越来越好，只要顾客需求，他总

会提供最快捷最优质的服务。仿佛是一转眼，第一学期就在他不

停的奔跑中结束了。寒假回家，老父亲还在为他的学费发愁，他却

掏出 1000 块钱塞到父亲的手里 ：“爹，虽然你没有给我一个富裕的

家，可你给了我一双善于奔跑的双腿。凭着这双腿，我一定能‘跑’

完大学，跑出个名堂来！”
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转过年，他不再单兵作战，而是招了几个家境不好的朋友，为

全校甚至外校的顾客作代理。代理范围也不断扩大，慢慢地从零

零碎碎的生活用品扩展到电脑配件、电子产品。等这一学期跑下来，

他不仅购置了电脑，在网络上拥有了庞大的顾客群，还被一家大商

场选中，做起了校园总代理。

奔跑，奔跑，不停地奔跑，他一路跑向了成功。他说，大学四

年，他不仅要出色地完成学业，还要赚取将来创业的“第一桶金”。

他把“第一桶金”的数额定为 50 万。他的名字叫何家南，一个从

大兴安岭腹地跑出，径直跑进省师范大学的大三学子。如今虽然做

了校园总代理，可他依然是他，依然是那个朴实、勤快，为了给顾

客打一壶热水赚取 1 元代理费，而像风一样奔跑的大男孩！

我真希望造假卖小白菜的农民伯伯能看到这条微信，学会奔

跑，同时也希望更多的朋友问一问自己：“我还有奔跑的动力吗？”END
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今天我们的节目讲述“我的业余爱好”，第一位接进直播间的电

话竟然是一位 90 岁的老太太，她说话时口齿清楚，底气十足，乍听

起来也就是六七十岁的人。她说我长寿的要诀就是心情快乐。退休

后我终于有了自己的时间，年轻时看到别人刺绣，别提多羡慕了，可

是，又上班又带孩子，没时间。退休了，终于有了自己的时间了，在

她 80 岁的那年春节，她绣成了水墨风格的床单、床罩、枕套。那年，

来她家拜年的人都说 ：从来没见到过这么精美的床上用品。由于她

自己有糖尿病，每次吃完药，药盒里的说明书纸质非常的好，有一天

她把说明书折叠了，又用剪刀随意地剪，然后打开竟然是非常精美的

图案，于是，一发不可收拾，又开始了剪纸的乐趣，现在已经能剪成

精美的生日祝福卡、新年快乐卡、百花丛生等多种贺卡，每张贺卡

还都用彩笔上了颜色。老人家 90 岁了，能使用电脑 photoshop 图片处

理程序。她说，每天在家里忙得很，早上要打扫居室，到 8 点 30 分

准时看中央电视台的《海峡两岸》节目，要做可口的午餐，下午要听《温

馨家园》节目，还要每天写核头大的书法字，临摹名家格言，一天还

不忘喝 8 碗水。老人家说：退休后觉得比上班时还要充实，还要快乐，

先心情后事情
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关键是我心中没愁事儿。是啊！人生的故事是用生命写出来的，我能

体会到老人家是快乐的，她把每一天都当做了假日，当做了自己可以

支配的假日，尽情享受这生活，做自己喜欢做的事情，实际上就是自

己的心情在支配着自己的快乐。快乐幸福的生活不取决于你拥有多

少物质财富，而在于你每天拥有多少精神财富，由此我要说，对待

任何事物都要遵循一个原则 ：“先心情，后事情”。

有人曾经告诉我，你到咖啡吧去喝咖啡，调配师的心情好，煮

出的咖啡味道就好，否则喝着就不是味儿，咖啡吧的老板都懂得维

护自己调配师的心情，因为这决定着咖啡吧生意的成败。原来我还

不相信，后来在家中做饭，我真的体会到了，心情好，做出的饭菜

味道好 ；心情不好，同样的食材做出的饭就不香，于是我认同了咖

啡是用心煮出来的事实。

细想想 ：无论什么事情“先心情，后事情”都很重要，千万不

能小看心情，它能让天地为之动容，自然为之变色，同样走进大观

园，刘姥姥开心，林妹妹伤心。同样的江水，李后主低吟 ：问君能

有几多愁，恰似一江春水向东流。苏东坡豪唱：大江东去，浪淘尽，

千古风流人物。同样的一轮明月，有人举杯邀明月对影浅酌，有人

黯然泪下。这真是，景无异，情不同。人只要活着心情就不会消失。

在这个复杂的大千世界里生存，生活无时无刻不在给我们制造困难，

就像年龄的增长带来诸多不便一样，我们无法改变客观规律，能改

变的只有心情。人们总有这样的感觉，时间在走年龄在长，懂得多了，

看得透了，快乐就越来越少了，心情的历练实际上是一种自我的超越，

相信，你一定也会有这样的结论，把握心情，就能把握事情，改变

心情就能改变结果。END
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