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有人沉迷书海
有人醉心美食
还有人不停奔跑

挚爱
为了更好地生活

世界的美妙之处在于丰富多彩，每个人都有自己不同的生活方式，生活的不同侧
面拼接成了一个丰富多彩的人生。有的人喜欢在下班后沉迷于书海，回望历史的尘
埃；有的人喜欢通过制作美食来排解工作压力，让味蕾和精神得到更好的释放；还有
人愿意不停地奔跑，即使受伤也不愿停止探索的脚步……心理专家认为，工作和业
余时间所从事的活动之间的巨大反差，很多时候反而会起到某种平衡的作用，那些
看似无用的事情，不知不觉中会成为治愈你心理焦虑的良药。

沉迷于史海的工科男
吴文宏今年55岁，上个世纪80年代毕业于浙江大学，学的是工

科，之后一直在科研单位工作。虽然是一个典型的工科男，但他却从
小对历史感兴趣，近30年来，他搜集了200多本外文原版书和1000
多本民国时期的历史书籍。徜徉在历史的长河中，他自得其乐。

上个世纪80年代末，吴文宏毕业参加工作，需要常常到全国各
地出差。这让他有了更多的机会去寻找自己喜欢的东西。90年代
初，在北京的一个旧书摊，吴文宏无意间发现了一本外国人写的关
于晚清生活的英文原版书籍，他买下之后仔细阅读，发现趣味无穷，
这仿佛给他打开了一扇认识历史的新大门。从此以后，他乐此不疲
地淘旧书，尤其是当时外国人写的有关中国现状的书籍。

北京、上海、武汉、成都、杭州、广州、香港……将近30年的时
间，吴文宏利用出差的机会走遍了祖国的角落，每到一地，公务之
余，他会一头栽进当地的古玩市场和旧书摊，去搜寻自己的心头
好。

这些年下来，吴文宏在收集中国近代史的外文原版书和
民国时期书籍的花费大概在几十万元，他买过最贵的一本书
大约5000元，是一个美国记者关于日清战争的书籍。而最
早的书籍是1798年英国一位传教士写的关于中国的书籍。

“我之所以对中国近代史那么感兴趣，主要是三点：看
懂过去，看清现在和看明未来。”吴文宏还专门开了一个微
信公众号，把自己阅读外文原版书的感想发表在上面，也
向大家推荐一些自己认为比较有意思的旧书。

吴文宏表示，再过几年等到自己退休了，打算把那些
他认为有意思的外文书籍翻译成中文，放在自己的微信
公众号上和大家分享，让更多人了解过去，从而更加珍
惜现在的生活。

以美食舒压的护士
应洁琼今年32岁，是宁波精神病院的一名护士。特殊的工作环境，让她

承受着较大的身体和精神压力。“我们的工作在外人看来比较特殊，有时候很
难被外人理解。”好在她的丈夫也是一名医务工作者，他们两人最大的爱好就
是自己做美食。

“食物有一种让人安静的力量，加上我也很喜欢研究各种美食，所以这些年
尝试着做了很多好吃的。”刚开始，应洁琼只是买现成的美食来吃，比如有朋友
推荐哪些好吃的，她通过网购都可以买到。渐渐的，这些现成的食物已经无法满
足她探索的脚步了。

大概几年前，她开始自己研究如何制作时令美食。“我是学医出身，多少对于食物
的营养成分和性状等有所了解，所以我就想着通过不同时令和季节来制作不同的食
物，在满足味蕾的同时，也让自己更好地沉静下来，摆脱工作和生活的压力。”

于是她开始了自己的美食之旅。春天做梨花糕，夏天做酸梅汤，秋天做桂花糕，
冬天做阿胶。根据不同时令和食材，搭配心情做出不同的美食。

为了这个爱好，她阅读了很多相关的书籍，结识了一帮同样喜欢做美食的朋友。
经过一天辛苦的工作，在厨房这片小天地里忙碌着，用自己独特的配方来制作属于自
己味蕾的食物，除了满足吃这个基本需求，更多的是增加了一种人生的感悟。

这些年随着阅历的增长和技术的提高，她做的美食越来越精致，花色繁多，颜值也
很高。有人劝她可以在朋友圈里售卖了，可是她却保持初心：“我追求美食，就是为了内
心的平静，并非为了经济上的追求。”所以她会在朋友圈晒晒自己做的美食，也会选择一
些和朋友们分享，但是始终没有商业化的运作。最近，她又迷上了各种美食纪录片，希望
从中找到各种食材搭配的奥秘，为今后的实践寻求更多的理论支持。

不停奔跑的广告业务员
张莎莎是个重庆妹子，来宁波已经10多年了，在这里安家落户，一直在广告公司跑业务。
以前她身体比较瘦弱，平时工作压力也很大。2016年的时候张莎莎感觉自己老感冒，一感

冒就咳嗽，而且很长时间不会好。之后，她受老公的影响开始健身，刚走进健身房的时候教练叫
跑步热身15分钟，她跑了5分钟就上气不接下气，心脏也难受。在教练的监督下，她一周去健身
房2-3次，跑步量慢慢从一两公里到了七八公里。后来，张莎莎不满足于在健身房跑步，开始接
触户外跑步俱乐部的小伙伴。

“踩着脚下的跑道，迎着扑面而来的风，看着路上的人们和风景，那感觉真是太好了。开心的
时候跑步，不开心的时候更要跑步，感觉跑步是缓解压力的最好方式！”张莎莎变得越来越有毅力，
开始给自己定目标，比如今天一定要跑到10公里。每一次完成目标，便感觉很有成就感。

经过一段时间的锻炼，她第一次参加了24公里的越野跑。她咬牙坚持，一路上跑友们相互鼓励，
跑了三个多小时，跑完之后脸上全是一颗颗的盐，浑身酸痛。但是当完成比赛的时候却无比兴奋，正
如那句话所说：其实你比自己想象的更强大，只是没有尝试和坚持而已。

2017年张莎莎不小心左手肘摔成粉碎性骨折，做了好几次手术，断断续续养了大半年。手臂好
了，她又恢复跑步。心态调整好后，张莎莎开始尝试参加半程马拉松。2018年，她在朋友的带领下参加
了奉化马拉松，第一次参加平地半程马拉松用时2小时3分钟，张莎莎对这个成绩比较满意。

跑步不但让张莎莎的体质变得更好，而且让她变得更加乐观向上，热爱生活。一大群跑友经常一起
讨论哪里有适合跑步的地方，组团去东钱湖、镇海、太白湖跑步，还组织学习跑步和急救知识，大大丰富了

自己的业余生活。几年下来，张莎莎觉得自己的气质也
发生了很大变化，变得更加坚强，面对困难也会迎难而
上。不久前，她刚刚辞职开始创业，开启了新的人生道
路。 记者 毛雷君 图片由被采访者提供
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喜欢跑步的重庆妹子张莎莎。


