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学有道
用心理学提高学习力

一场中学体育节居然燃爆全网？

前不久，一段不到一分钟的短视频让全

国乃至全世界都见识了云南弥勒第四

中学师生们的不同寻常——师生们赤

膊表演彝族战舞，个个身材健硕。副校

长吹号角，物理老师表演喷火，青年学

子发出雄壮的吼声响彻云霄。网友们

纷纷称赞：“这才是华夏男儿该有的模

样！健康的体魄，向上的精神！”

彝族战舞为什么能引发网友
称赞

第一，展现了阳刚的精气神，打破

了大众对中学生只会读书做题的“书呆

子”刻板印象。跳舞的学生动作刚劲有

力、节奏明快，展现出阳刚之美和蓬勃

的青春朝气，彰显了师生们良好的精神

风貌和身体素质，传递出积极向上的生

命活力与昂扬的激情。

第二，体现了文化传承与文化自

信。通过体育节活动，外界知道了彝族

战舞，感受到了少数民族文化瑰宝的独

特魅力。彝族战舞源于彝族祭火文化

和战舞传说，有着悠久历史和独特文化

内涵，如绘有图腾图案的原始部落服

饰，以及战鼓、号角等元素，展现出彝族

人民的勇敢、团结和对祖先的崇敬。

通过中学生师生的演绎，这种神秘

且充满力量感的古老文化在网络时代

焕发出新的生机与活力，使更多人领略

到彝族文化的博大精深，增强了民族文

化的认同感与自豪感，也体现了体育运

动与民族文化传承的完美结合，更展示

了民族文化的自信和经久不息的生

命力。

第三，带来了教育创新的启发。当

下社会发展很快，年轻人压力很大，容

易出现各种心理问题。其实，运动是释

放压力的最好方式，也是保证身心健康

的重要途径。如何进行教育创新并释

放学生的精神压力？云南弥勒第四中

学作出了示范。他们非常重视体育锻

炼，体育生每天上午 5 时到 7 时进行专

业训练，文化生的体育课时间也非常

多，所以才能练出健硕的身体。

该学校将彝族战舞纳入校园体育

节等活动，打破了传统教育单纯书本知

识的传授模式。

物理老师利用科学知识设计喷火

表演的加持，既展示了学科的实践应

用，又为战舞增添了视觉效果，实现了

多学科协同助力文化传承。这一打破

传统教育模式的做法，展示了学校对素

质教育的重视和对学生全面发展的关

注，为校园文化建设注入了新的活力，

也为其他学校提供了教育创新的新

思路。

第四，强智必先强体，强体才能强

国。教育部门曾答复家长提问，要“注

重学生‘阳刚之气’培养”。这需要通过

多种途径实现，包括体育方面，要求学

校开足开齐体育课，通过体育活动锻炼

学生的体魄和意志；要家校合作，共同

培养健康的中小学生。

彝族战舞为家庭教育提供哪
些启发

首先是身体素质和文化素养并

重。家庭应鼓励孩子像参与彝族战舞

表演的学生一样，积极参与体育活动。

可以安排固定的锻炼时间，如每天晨

跑、周末登山等，增强孩子的体魄。支

持孩子参加学校的体育社团或运动赛

事，不仅能培养他们对运动的兴趣，让

孩子在运动中释放压力，也能培养他们

坚韧的意志品质。同时，家长可以借助

丰富的少数民族文化资源，培养孩子对

多元文化的兴趣。

其次是培养孩子的自信力与表现

力。在家庭生活中，要多给孩子展示自

我的机会。家长可以定期组织家庭小

聚会，让孩子在家人面前表演节目或分

享自己的见解，锻炼他们的表达能力和

自信心。当孩子有自我展示的机会时，

如学校的文艺演出或比赛，家长要给予

支持和鼓励。

再次是注重品德教育与协作力。

从彝族战舞所展现的团结、向上等精神

品质中汲取经验，教导孩子要懂得团结

协作。可以通过家庭游戏、合作完成家

务等方式，培养孩子的团队合作意识。

以彝族战舞所体现的积极向上的精神

为引导，培养孩子乐观的生活态度。在

孩子遇到困难时，鼓励他们勇往直前，

培养不屈不挠的精神。

要阳光，要健康，要热爱，这就是我

们在当代应该培养的青少年。

（作者系北京日报出版社副总编

辑、教育科普作家）

彝族战舞出圈 力量感爆棚
□□ 李峥嵘李峥嵘

在我国，很多节日都有自己特定的

美食：上元节吃元宵，清明节吃青团，端

午节吃粽子，重阳节吃重阳糕，中秋节

吃月饼，腊八节喝腊八粥……在冬至和

春节，挑大梁的则是饺子。12月21日，

我们将迎来冬至这一节气，很多家庭也

将“喜提”热腾腾的饺子。

“饺”是个典型的形声字。左边的

“饣”是形旁，是“食”的变形；右边的

“交”是声旁，代表读音。

食，甲骨文下面是一个盛着食物的

器皿，上面像是一个张大的嘴巴，在准

备进食。也有人认为上面部分是器皿

的盖子。本义就是吃，作为名词表示所

吃的东西，也就是食物。

带“食”或“饣”的字很多和食物有

关，比如面饼的“饼”、馒头的“馒”、白吉

馍的“馍”、烤馕的“馕”、馅饼的“馅”、米

饭的“饭”等。有些带“食”或“饣”的字

与胃部的状态有关，比如充饥的“饥”、

挨饿的“饿”、吃饱的“饱”等。一个人肚

子里充实是“饱”，一个国家粮食充足是

“饶”。食物放久了，会“馊”。接待宾客

的地方叫“馆”，可以提供饮食。还有一

些字与进食、喂养、请别人吃饭等动作、

活动有关，比如，餐风饮露的“餐”和

“饮”、饲养的“饲”、饯行的“饯”等。

饺 子 这 种 食 物 出 现 得 非 常 早 。

1972年，新疆吐鲁番地区阿斯塔那古墓

群的唐代墓中发掘出一些“饺子”——

虽然严重钙化、颜色发黑，但其大小形

状与现代的饺子几乎一模一样，说明唐

代已经有饺子了。

1978年，中国社会科学院考古研究

所对山东省滕州市薛国故城进行考古

时，又在一座春秋晚期墓中，发现了形似

水饺的三角形食物。按照年代推算，饺

子在我国的食用历史至少有2500年了。

1981年，在重庆市忠县的三国时期

的古墓中，出土了陶庖厨俑，展现的正

是古人包饺子的场景——厨师正在劳

作，厨案上摆放着食材和花边饺子。

饺子虽然出现很早，但是它最初不

叫“饺子”，而是叫“馄饨”。馄饨有各种

形状。南北朝时期文学家颜之推曾经

写道：“今之馄饨，形如偃月，天下通食

也。”他说的这种半月形馄饨，分明就是

饺子，当时应该是连汤一起吃，后来捞

出来单吃，也就渐渐和馄饨分化了。

到了宋代，人们把这种食物称为

“角儿”“角子”，《东京梦华录》里就有

“滴酥水晶脍煎角子”的记载。究其

名称来历，可能是因为形状像某种

角，比如菱角。后来从“角儿”逐渐演

变为“饺饵”“饺儿”，又发展到了现在

的“饺子”。

古人早就有在冬至吃饺子的习俗，

其来历说法不一。在民间传说里，它与

“医圣”张仲景有关。张仲景是东汉时期

的人，曾经当过长沙太守，后来回到老家

河南南阳。时值冬日，寒风刺骨，不少人

的耳朵都冻烂了。张仲景见此情景，便

让弟子搭起医棚，用面片包裹羊肉和药

材，捏成耳朵状的“娇耳”，放在大锅里煮

熟，制作成了热腾腾的“祛寒娇耳汤”。

老百姓吃完娇耳、喝完汤，身体发热，冻

伤的耳朵便好起来了。尽管这一故事并

没有文献论证，但民间流传甚广。

后来，饺子又成为贺岁食物。根据

文献记载：明代宫廷中人在正月初一

“饮椒柏酒，吃水点心，即‘扁食’也”。

这里的“扁食”，就是饺子。清代《燕京

岁时记》记载：每到大年初一，“无论贫

富贵贱，皆以白面作角而食之，谓之煮

饽饽，举国皆然，无不同也。”这里煮的

“饽饽”也指饺子。里面还提到了一个

习俗：富贵人家在饺子的馅料中放入金

银钱币，谁吃到就会吉祥一整年。

很多地方正月初五也吃饺子。这

天是送穷神、接财神的日子，古人很重

视。包饺子的时候，要用手沿着饺子的

边缘一下下地捏紧，这叫“捏小人嘴”，

可以规避新一年的谗言。剁饺子馅的

时候，得剁得特别响，喻意“剁小人”，这

样新的一年才能一切顺利。

还有不少地方结婚的当天晚上也

吃饺子。中国民俗学家陈勤建曾表示，

婚礼吃饺子的习俗，体现了中国人对婚

姻的重视和对美好生活的向往。

（作者系中国科普作家协会科学文

艺专业委员会委员、文学博士）

逢冬至 识“饺”子
□□ 李 英

视觉中国供图视觉中国供图


