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他们助困难学生 大学梦

羊城晚报讯 记者张闻报道：高考
将至，今年高考期间，佛山天气将迎来
高温和“龙舟水”，考生在饮食和生活
习惯上有哪些注意事项？佛山市中医
院健康管理中心副主任、主任中医师
戚振红建议，高考期间考生切忌大补，
可以适当吃一些清心火的食物。

戚振红表示，从农历的二十四节
气角度来看，每年高考举行的 6 月 7
日-9日正处于“芒种”时节，从该时节
起，气温逐渐升高，阳气逐渐旺盛，同
时雨水增多，比较潮湿，市民容易出现
湿热病的症状，外在表现就是肠胃失

调、容易腹泻、舌苔厚腻、乏力困倦等。
在解决方法上，戚振红表示，对

考生而言，这段时间切忌吃一些大
补食物，包括红参、党参、阿胶、鹿
茸、黄芪等，避免助热动火；也不要
过吃生冷食品，包括雪糕、冷饮、凉
拌菜或隔夜饭菜等，尽量减少肠胃
不适的情况发生，其间建议考生保
持正常饮食即可。

同时，戚振红建议，该季节可以吃
一些健脾、清热解暑的食物，比如冬
瓜、节瓜、丝瓜等。如果是心火旺盛的
考生，可以吃一些带苦味的食物，如苦

瓜、芥蓝等食物，也可以吃一些淮山、
百合、莲子、银耳等起到健脾养心的作
用，对稳定考生情绪有一定帮助。但
戚振红提醒，吃任何食物都要适量，过
犹不及。

在考试期间的生活习惯方面，戚
振红建议，这个阶段的考生应该舒缓
紧张情绪，可以听一些轻松的音乐或
者英语听力等，在校园的学生可以散
散步，舒缓心情，“不建议在这个阶段
还大量刷题，这个时刻，对自己充满信
心是最重要的，祝各位考生旗开得胜，
考出最佳水平”。
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10年来，她对接的42
名山区家庭困难学生,今
年将有 4 人踏入高考考
场。

她叫黄亚娟。在2013
年初，作为广东高速公路
的一名收费员，黄亚娟将
目光投向老家湖南郴州大
山深处的困难孩子，成立
了“小火柴公益团队”。

10年来，“小火柴”团
队践行属于平凡人的公益
路，走过湘、粤、甘、黔、赣、
川等省份，走访了大山里
40多所农村学校，志愿服
务惠及留守儿童 4000 多
名，累计捐助物资60余万
元。自 2016 年开始，“小
火柴”开展一对一助学活
动，精准帮扶42名来自困
难家庭的学生，希望帮助
他们完成学业，走出大山。

10年耕耘之后，“小火
柴”迎来了“慢慢出成果”
的时期。受助者初长成，
有的加入到“小火柴”团队
中来，将爱心传递。

那一年凌晨三点，十多岁
的黄亚娟肩挑着菜，从位于宜
章县梅田镇的家出发，借着手
电筒打出的孤独光束，行走两
三个小时的崎岖山路，来到一
座矿山脚下卖菜。

在她的童年记忆里，这
是一条一年四季，哪怕刮风
下雨非走不可的路。从刚上
小学开始，到初中，每个周末
如此，为的是交上下个学期
92 元的学费。有一次，山路
中，她受突如其来的火车鸣
笛声惊吓，慌乱中被绊倒，菜
掉了一地。

一次次深夜行路，她心中
的信念越发坚定。有一天，她

终要走出这山，到外面的世界
去。当自己足够强大，她要用
自己的行动帮助他人。

2013 年，彼时中专毕业
后的黄亚娟，成为一名广东高
速公路收费员。在参与了一
次次单位组织的公益活动后，
她开始思考能否为家乡的孩
子们做些什么。在偶然看到
一份征集废旧稿纸用以资助
山区失学儿童的同学录后，她
萌生了要帮助家乡困难儿童
上学的想法。

2013年 4月，这一酝酿已
久的设想落地，“小火柴公益
团队”由社会各界爱心人士共
同创立。

“我们每个人如同一根小
小的火柴，众人拾柴火焰高，
集合大家的力量……”

2013 年 5 月 21 日，黄亚
娟在微信公众号上写下这段
话时，“小火柴”的全部力量，
不过是一个微信群里的寥寥
数人。那时，她无论如何想不
到，“小火柴”的微光能够十年
不灭。

除了每年两次进校园开
展助学活动之外，从 2016 年
开始，“小火柴”陆续收到各地
学校提供的 100 多名困难学
生的信息。实地走访之后，团
队从中选出42名确实困难的
孩子，精准帮扶。

从给予孩子们经济上的
支持，如交学费、提供生活费，
到从心灵上关爱他们，“小火
柴”慢慢进步。团队资深志愿
者张浩说，对于这些出生在大
山里，兼有困难、单亲家庭等
多个标签的孩子，有必要知道
他们心里想的是什么。换句
话说，对于他们而言，心理上
的帮扶至关重要。

从此，帮助孩子从一项
“经济工程”转为“系统工程”。

团队记下了每一名孩子

的生日。那些高年级、在高校
里上学的孩子，生日当天可以
吃到“小火柴”订的蛋糕。过
年前是给他们买衣服的好时
候。团队成员和孩子一起出
门，让他们挑自己喜欢的衣
服，给他们充分的尊重。

因为他们的父母多不在
他们身边，黄亚娟说，“小火
柴”想要给予他们“类似于父
母给予孩子的那种爱”。

他们的“职责范围”不断
扩大。李恩目前硕士在读，
遇到烦恼时仍习惯和“小火
柴 ”们 倾 诉 。 诗 诗 是 聋 哑
人 ，有 段 时 间 她 的 爸 爸 失
业，“小火柴”成员全帮着找
工作。

除此之外，有的孩子家里
亲人去世，无钱安葬；有的孩
子被狗咬到，没钱打狂犬疫
苗；有的孩子早恋；有的孩子
曾有轻生的念头……

为鼓励孩子们努力念书，
从 2017 年开始，“小火柴”先
后几次带孩子们坐上火车或
高铁，到达广州开眼界。“小蛮
腰”下，一对姐弟看着塔，赞叹
道，没想到，楼还可以建得这
么高。

21 岁的景琰（化名）现就读
于湖南交通工程学院。景琰小的
时候，母亲离开家庭，父亲常年
不着家，是爷爷奶奶拉扯大的。
过年前打扫屋子时，每当听到车
响、狗吠，她总跑出家去，看是不
是爸爸回来了。

从初中时起，“小火柴”的
哥哥姐姐们时常通过回访和电
话，联系了解她的近况、她家里
的情况，她感到自己是被重视
的。

2019 年和 2023 年，景琰曾
两次跟随“小火柴”参加助学活
动。彼时，她既是受到帮助的
人，又是提供着自己的小小帮
助。景琰看着弟弟妹妹们，想
到这些小孩子，他们的生活很
多不如自己的幸福，有的神色
之中显露出自卑，景琰很想鼓
励他们。她想告诉他们，她也

是这样走过来的，一定要相信
自己，乐观地生活。

2019 年那次助学活动，在
宜章县梅麻浆。令景琰印象深
刻的是，活动前一天的晚上，凌
晨 两 三 点 时 大 家 还 在 奋 笔 疾
书，在卡片上为孩子们写下祝
福语。其中有一个年龄、经历
和景琰相仿的女孩——小凤。
去年，“小火柴”团队把她“交”
给了景琰。小凤是一个老实、
不爱说话的孩子，景琰以同龄
人 的 身 份 和 小 凤 沟 通 ，鼓 励
她。一年来，她看到了小凤的
成长——话多了起来，爱和她聊
天，愿意向她敞开心扉。

鞠 正（化 名）出 生 于 宜 章
县，初中时开始接受“小火柴”
帮助。目前，他是武汉大学的
大一学生。

他说，“小火柴”所给予他

的，重要的是人文关怀。他生在
农村家庭，家人长期在外务工，
对教育不甚了了，因此对他的关
注集中于衣食住行。而关怀上，

“小火柴”给得更多一些。
他 和“ 小 火 柴 ”们 见 面 不

多，主要是间接接触。高考之
后，他对如何选学校、选专业，
填报志愿并不了解。“小火柴”
里 一 名 毕 业 于 同 济 大 学 的 叔
叔，帮他分析了适合自己填报
的学校和专业，这是最令他难
忘和受益的。早在开始与“小
火柴”接触时，鞠正就考虑过

“小火柴”的寓意。“一种温暖
的象征，”他说，“这个公益团
队规模确实小，虽然小，但提供
了大大的温暖。”

李恩（化名）出生于宜章县
一个偏远的小山村，在北京某
高 校 读 研 究 生 ，学 习 应 用 心
理。在她有些模糊的记忆中，
初中时，已经陆续有社会上的
爱心人士向她捐款。

李恩有一张老照片。照片
中，妹妹和黄亚娟在她家的砖房
前合影。那是高中时，“小火柴”
团队第一次来到她家，当时她刚
好不在家。

“我当时只是觉得又有一
批爱心人士来到我家，了解我
的情况，捐赠一些钱物。”李恩
说，起初自己对爱心人士的慈
善捐助，其实持一种消极的态
度。她知道，自己很需要的是
情感上的支持，但通常人们只
是听到她的一些经历，感到同
情，给予一些经济上的支持，然
后离开。在自己非常渴望得到
的情感支持方面，他们给予的力
量却十分有限。

本科毕业后，李恩考研成
功，学习应用心理。凭借自己所
掌握的心理学知识，她对困难学
生的需求有了更深的理解。

后来，李恩成为“小火柴”里
的一分子。当她以成员的身份
再一次和“小火柴”团队相处时，
获得了许多了解他们的新视角。

她记得第一次参与助学活
动时，大家根据不同孩子的兴

趣、特点，挑选适宜送给他们的
书。活动之前，黄亚娟向大家介
绍孩子们的情况，细心提醒哪些
是某某孩子比较敏感的点，不要
去提。比如说，某个孩子的爸爸
不在了，不能去问他你爸爸在
哪。以小见大，“小火柴”成员们
对孩子的了解和关注程度之高，
令她惊讶。

作为受助者，李恩对爱心
人士曾有过质疑。身在其中之
后，她发现志愿者们需要准备
很多很多，才有可能关照到每
一个个体。

“我们希望传递给孩子们
的，在传递过程中往往有所损
失，最终他们见到的只是其中一
部分。另一方面，我们背后要做
很多工作，才能把想要传递的呈
现于他们面前。”

“看过很多孩子的困境，看
到他们的叛逆不被理解；他们想
要诉说，又无法以恰当的方式表
达；他们希望建立良好的人际关
系，又缺乏相应的指导。”李恩希
望，爱心人士不要对孩子们有过
度的期待，因为他们能够承受成
长中的一切，顺利长大，甚至还
以乐观积极的态度面对这个世
界，本身就是非常值得骄傲的
了。在帮助他们的过程中，尽可
能地奉献自己，提供自己所能给
予的温暖。

每年珍贵的 10 天年假，黄
亚娟通常花在这群孩子们身
上。她说，假如不是这样，时间
就浪费了。早前每回黄亚娟外
出参与助学活动，妈妈总爱说她
一嘴，告诉她没必要为此而如此
奔波。直到有一次，她邀请妈妈
与她同去。在学校里，本就勤快
的妈妈表现积极，忙得不亦乐
乎。此后每当有助学活动，妈妈
总想跟着去。现在，妈妈还发动
村里的几个妇女，做包子分给村
中的老人家。

在“小火柴”团队里，这种带
上家人做公益的例子不在少
数。有一名90后黄凯勇，“小火
柴”团队曾从他那里买靴子，寄
往四川大凉山。当他知道“小火
柴”在做的事情后，指出了团队
的失误——寄大凉山的靴子怎
么选了没有加绒的款式？他换
成加绒的，并且没有加钱。

他又跟“小火柴”团队说自
己那儿还有很多靴子，问还有没
有山区孩子需要。今年5月，他
赶到郴州市宜章县，参加 15 日
在龙村瑶族小学的助学活动，正
式成为“小火柴”中的一员。那
天，作为生意人的黄凯勇为孩子
们上了一堂理财课。

“点对点”对接的学生中，
有的在本科毕业后，选择了读
研究生。黄亚娟说，只要孩子

们还在校园，“小火柴”的帮助
就不会停止。

有的孩子踏入高校后，主动
和志愿者哥哥姐姐、叔叔阿姨们
表示，自己可以打工、实习攒到
学费，希望那些宝贵的上学钱，
留给更有需要的弟弟妹妹们。

在张浩看来，“小火柴”既从
经济层面帮助了孩子们，又在精
神层面成为孩子们可以栖息的
港湾。因为“小火柴”团队一直
陪在他们身边，他们信任“小火
柴”，受到“小火柴”的影响。

张浩说，这些孩子刚毕业不
会有经济实力去帮助他人，但他
们都有乐于助人的品格。“也许
再过 5年、10年，他们就能从经
济上帮助那些急需帮助的孩子
了，就像曾经的他们一样。”张浩
说，这是一个良性循环。

黄亚娟没能读大学，但她
说，“小火柴”对接的这些孩子圆
了她的梦。景琰曾告诉她，姐
姐，我们上了大学，相当于你也
上了大学。

眼下，黄亚娟只希望这群孩
子能够顺利毕业，做一个有益于
社会的人。这样的话，“小火柴”
对他们的帮助就是成功的。她
记得很清楚，“小火柴”对接的
42名孩子中，36人正在上学，其
中有 4人今年参加高考，1人参
加中考。

带来心灵的温暖点起“小火柴”

众人拾柴火焰高

构建帮助的良性循环

乐观面对世界

实现

组织学生到广州游玩

▶在郴州下章銮小学开展活动

黄亚娟（左一）在贵州省爱河小学

黄亚娟（左二）回访湖南某地


