
邮箱：tywblr@163.com

2025.4.21 星期一银发学堂
15

孙
爱
晶

眼
睛
累
了
用
耳
朵

开
启
听
书
新
体
验

太原西山生态园

责编 潘纪东 和亮 王立君 联系电话：8222059

我热爱美食，也热衷于精心烹制一顿佳肴，以此
慰藉自己与家人。我祖籍河北，生在太原，长在太原，
所以起初熟悉的都是本地菜肴。为了让自家餐桌的
菜品更加丰富多样，我阅读了大量与烹饪相关的图书
和杂志。

1980年，中国商业出版社创办了一本季刊《中国
烹饪》。说来也怪，最初的几期是在新华书店售卖，我
就是在那儿读到了汪曾祺和王世襄的美食文章。汪
曾祺写道：“我是很爱逛菜市场的。到了一个新地方，
逛逛菜市场，看看生鸡活鸭，鲜鱼水菜，碧绿的黄瓜，
通红的辣椒，热热闹闹，挨挨挤挤，让人感到一种生之
乐趣。”这些文字一下就触动了我，让我对生活有了更
深的感悟。

1979年，我购入了第一本《菜谱》，由山东科学出
版社出版。这本书内容翔实，第一章讲食品营养卫生
常识，第二章介绍刀工与刀法，第三章阐述烹调的基
本方法，第四章说常用调味品的名称及作用。通过研
读它，我学到了许多烹饪的基础知识，也为我之后的
美食探索之路打下了坚实的基础。

退休后，我对烹饪的热情丝毫未减，还发掘了新
的兴趣爱好——烘焙。最初，是上海译文出版社出版
的杂志《世界时装之苑》中“饕餮园”栏目里的《面包物
语》，激发了我自己动手做面包的想法。在那个时候，
关于烘焙的书籍种类稀少。

我的烘焙启蒙教材是从网上买的两本小册子。
一本是陈郁芬著的《面包坊——65°C汤种面包》，另一
本是吴美珠著的《烘焙宝典》。就这样，我从汤种面包
开启了我的烘焙学习之旅。《烘焙宝典》对材料和器具
的介绍极为详细，还讲解了最基础的操作手法。书中
给初学者的建议，成为了我烘焙之路上始终遵循的法
宝和原则。

随着学习与实践的逐步深入，我又陆续购买并阅
读了《法国蓝带面包制作基础》、韦恩·吉斯伦的《专业
烘焙》以及彼得·莱因哈特的《学徒面包师》。本世纪
初，学习和实践烘焙的人并不多，大家有机会就到博
客交流经验。虽然彼此未曾谋面，但看到熟悉的网
名，仍觉得格外亲切。如今，有几位志同道合的朋友
已在烘焙领域取得了优异成绩。其中一位网友，她的
博客点击量已超过 800万。2015年，北京科学技术出
版社为她出版了《至爱面包》。由于她是从一名业余
烘焙爱好者一步步摸索过来的，十分了解业余学习实
践过程中的难点和容易陷入的误区，所以这本书的内
容与业余烘焙爱好者的需求高度契合。因为她生活在
美国西雅图，学习和实践烘焙面包有许多便利条件，她
还有幸参加了《学徒面包师》的作者彼得·莱因哈特的
烘焙大师课。所以阅读她的这本书，我也收获颇丰。

如今，学习资源愈发丰富，除了纸质的书籍，还有
大量视频资料可供参考。看视频能提供比文字更直
观的视觉体验，让学习变得更加轻松有趣。

尽管我已年过古稀，但阅读的兴趣依然浓厚。我
还是会不时购买一些新书，不断充实自己的生活，在
阅读与美食的世界里，继续享受生活的美好。

许多老年人被老花眼、白内障等眼部疾病困扰，读书变得困
难重重。别发愁，今天我就以亲身经历，教大家轻松上手一款超
实用的电子听书软件——喜马拉雅，让阅读不再受眼睛的限制。

第一步：安装软件，轻松开启听书之旅
1.打开手机应用商店。
2.在顶部搜索框中，输入“喜马拉雅”四个字，精准定位我们

的目标软件。
3.页面上会出现众多图标，一定要认准带有“听”字的红色

方块图标，那便是喜马拉雅，点击安装。
4.安装完成后，点击“打开”，瞬间就能直接进入喜马拉雅的

首页，听书世界的大门就此打开。
第二步：搜索与目录，探索海量内容宝库
进入首页后，点击顶端的放大镜图标，直接搜索想要收听的书

名或者内容即可。这个放大镜的背后，藏着一个宝库，中外名著、
历史人文，无论是儿童还是老人，都可以找到自己喜欢的书籍。

放大镜下方那一行，可以看作是内容目录，涵盖了直播、推
荐、小说、儿童、相声、历史、音乐、人文国学以及图书等丰富多样
的分类。只需轻轻一点，就能快速找到自己感兴趣的内容类别，
随心挑选想听的内容。

第三步：熟悉播放页功能，定制专属听书体验
找到喜欢的内容开始播放后，播放页里藏着许多实用功能：
文稿与封面：有的播放页不仅有精美的封面，还贴心地提供

“文稿”，方便大家边听边看，加深理解。
下载功能：点击“下载”，就能把正在播放的内容保存到手

机，即使在没有网络的环境下，也能随时畅听。
倍速调节：根据自己的需求调整“倍速”，比如选择 0.75倍

速，就特别适合细细品味古诗解析，感受诗词的韵味。
评论分享：有什么感悟或想法，都能随时写下“评论”，与其

他听众交流心得。点击“更多”，还能看到“分享”“收藏”“跳过”
“订阅”等功能。通过“分享”，可以把精彩内容推荐给亲朋好友；
“收藏”和“订阅”能方便下次快速找到，不错过任何精彩。

定时关闭：设置睡眠定时器（15分钟/30分钟/1小时等），这
样就不用担心入睡后还持续播放，既省电又贴心。

播放列表设置：点击“节目列表”，可以自由选择顺序播放、
单曲循环、随机播放等模式，满足不同的听书习惯。

我使用喜马拉雅听书已经多年，还记得刚下载时，搜索《百
家讲坛》，聆听了众多名家大咖的精彩讲座。曾仕强讲《易经》，
蒙曼讲《大隋风云》，一集接着一集，精彩绝伦，常常听得废寝忘
食，一天听五六个小时都觉得不够。喜马拉雅就像一位不知疲
倦的知识大师，随时都能为我答疑解惑、传授知识。更棒的是，
即使关闭手机屏幕，它也能继续播放，完全不影响。在悦耳的读
书声中，我可以悠闲地散步，也能安心地做饭，充分利用起碎片
化的时间，汲取知识。

我热爱诗词，常常利用走路锻炼的时间，点击“单曲循环”，
跟着喜马拉雅一遍又一遍地诵读，不知不觉就背会了许多篇幅
较长的诗词，像《木兰辞》等。最近，我又迷上了古诗词吟诵，正
在从头收听学习首都师大教授徐建顺老师的《吟诵入门教程》，
并且已经学会了好多首诗词吟诵调，如李白的《将进酒》《古朗月
行》、刘禹锡的《陋室铭》、曹操的《短歌行》等。

别觉得咱们年纪大了就玩不转手机，眼睛不好也没关系，咱
们的耳朵依旧敏锐！借助喜马拉雅，我们照样能“听”到“彩袖殷
勤捧玉钟”的温婉，品味“铁马秋风大散关”的豪迈。这款应用就
如同一位随身携带的智能书童，随时待命，为我们诵读中外名
著、吟诵古今诗词，甚至还能播放动听的音乐、好看的视频。大
家也赶紧下载试试，相信你会爱不释手！

跟着书本烹美食
王瑞庆
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