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读书除了应对考试、增长知识、开阔眼
界，还对你的身体健康起着潜移默化的作
用。

提高记忆力 读书多的人记忆力更好。虽
然看电影、听音乐这些活动跟视听、语言功能
也紧密相关，但与安静读本书锻炼的大脑区
域完全不一样。每本书都有上亿个信息点，
包括故事背景、人物名称、细节描写等，在阅
读时，大脑会轻松地记住这些东西，同时也让
你的记忆力变得更好。

减轻压力 有时劳累了一天，拿起一本书
浅读，不一会儿就进入了梦乡。这并不是说
明你对这本书不感兴趣，而是因为读书真的
能让你身心得到彻底放松。研究表明，安静
地阅读6分钟，就能减缓心率，缓解肌肉紧张，
减轻 68%的压力值。当你把自己全身心地投
入到书中所描写的世界中以后，你会完全遗
忘自己的焦虑和压力。

提高注意力 阅读时，人所有的注意力都
集中在书籍上，这能帮助你变得更专注，提高
办事效率。这与读简短的一条微博或一则新
闻不同，坐下来读一本书需要很长时间的专
注力，全身心地投入到一本书中，将外部世界
完全“静音”，让自己沉浸其中，随着时间的推
移，当你的习惯养成，会发现自己的注意力也
在不断增强。

缓解疼痛 意大利一项研究发现，阅读能
帮助晚期癌症病人减轻疼痛，忘记痛苦。目
前，医生正在尝试将阅读作为一种辅助治疗
疼痛的方法。

生活方式健康 研究发现，热爱阅读的人
作息时间更合理，饮食习惯更健康。一方面，
他们从书中汲取了更多健康方面的知识；另
一方面，阅读让他们变得热爱生活，不把宝贵
的时间浪费在无意义的事上。退休后参加读
书俱乐部的人，普遍养成了更健康的作息，同
时还通过读书建立起积极的社交关系，有效
提高退休生活质量。

摘自《北京晨报》

在极低的温度下，肉类表面的细菌并不会被完全
冻死，只是活力被暂时抑制住了。一旦肉类被从低温
环境下取出，细菌就会重新获得有利于其生长的环
境。而在这个过程中，有一个因素尤其有助于细菌繁
殖，那就是在冷冻过程中，肉类中的水分会形成很多细
小的冰晶，反复多次冷冻和解冻，会导致冰晶不断长
大，这些冰晶会刺破细胞膜，导致细胞中的液体流出
来，这就是为什么肉类解冻后会有少量液体流出来的
原因。这些细胞中的水分富含营养，会让细菌繁殖得
飞快，而每冷冻一次，就意味着细胞膜被多破坏一次，
解冻后流出来的养分就会增加，所以细菌总数也会相
应增加。

摘自《医药养生保健报》

丰子恺本名丰润，字子恺。在家族
同辈中，他是唯一的男孩。他从小喜欢
绘画，尤爱临摹《芥子园画谱》，以至于成
年后，进入创作期的丰子恺笔下总散发
着平实的文字和纯真的画风，加之他总
是以温柔悲悯的心来看待人世间的美好
事物，逐渐形成他独树一帜的漫画风格。

丰子恺是个童心很重的人，他善于
和儿童交流，常醉心在儿童的游戏和生
活中，那些看起来司空见惯的儿童生活
场景，经过他的细腻观察和独到的手法，
一一融于他的画作中。这在他的漫画创
作中，占了一定的比重。看见儿童搭积
木，他画《建筑的起源》；看到孩子们产生
好奇心，他画《研究》《尝试》；孩子们有了
喜怒哀乐，他画《花生米不满足》。还有
诸如《爸爸不在家的时候》《瞻瞻的脚踏
车》……一幅幅漫画，只撷取生活中极平
常的场景，题上画家精心提炼的具有文
学素养的句子，便使画面表达出儿童天
真、可爱的品质，耐人寻味，画尽纯朴童
真。丰子恺自己曾这样说道：“我做这些
画的时候，是一个已有两三个孩子的二

十七八岁的青年，我同一般青年父亲一
样，疼爱我的孩子，我真心爱他们，他们
笑了，我觉得比我自己笑更快活，他们哭
了，我觉得比我自己哭更悲伤；他们吃东
西，我觉得比我自己吃更美味，他们跌一
跤，我觉得比我自己跌一跤更痛。”确实，
在他诸多的儿童漫画中，我们很容易感
觉到丰子恺那情深意浓的父爱。

丰子恺的漫画幽默风趣，富有哲理，
文章风格雍容恬静，深有韵味。当年颇
有社会影响的作家舒群曾回忆：“除漫画
外，他（丰子恺）还写文章，发表在我参与
主编的杂志《战地》上。”

新中国成立后，丰子恺历任上海市
人民代表、全国政协委员、中国美术家协
会上海分会主席、上海文联副主席、上海
中国画院院长等职。他与舒群仍一直保
持着真诚的友谊，那时舒群担任中国文
联副秘书长、中国作家协会秘书长。多
年以后，舒群这样评价丰子恺：“……丰
子恺先生去世多年了，但他在美术、文
学、音乐、书法、翻译等各领域的业绩，令
人敬仰，难以磨灭。”摘自阅读公社

近年来，瑞士将“时间银行”与养老
服务挂钩，人们只要抽出时间去照顾老
人，看护的时长就可以存入“银行”，等到
自己年老需要照顾时再“取出”，享受同
等时长的免费养老服务。

在瑞士之前，有不少国家将相似的
理念贯彻于养老事业，社会老龄化严重
的日本就更早地吃了“螃蟹”。上世纪
90年代，时间银行进入了中国。上海市
虹口区晋阳社区居委会 1998年就创立
了“时间储存式为老人服务模式”。台湾
地 区 的 时 间 银 行 也 搞 得 风 生 水 起 。
2013年，台湾新北市启动“布老时间银
行”专案，口号是“存老本、顾未来”。

但由于实践时间银行的地区只有零

星几个，而且各自为政，“账户”无法通存
通兑。这意味着服务者一旦搬家，“存
折”就沦为空头支票，而这正是各个国家
和地区时间银行的通病。据《联合报》报
道，最早将时间银行概念引入台湾的“志
工人力时间银行”成立 10多年，仅有 11
笔“提取”。

即使在刚刚炒热了时间银行养老概
念的瑞士，迄今实验仍然仅限于人口7.4
万的小城圣加仑。经验可资借鉴，民众
却心里没底，虽然有评估报告支撑，时间
银行基金会和瑞士政府仍然持保守观望
态度，迟迟不敢扩大实施范围。

摘自《青年参考》

近日，由首都师范大学历史
学院教授郝春文耗费了近30年
光阴策划、主编的《英藏敦煌社
会历史文献释录》1~15卷，由社
会科学文献出版社出版。

“《英藏敦煌社会历史文献
释录》按馆藏原编号顺序整理，
能更为完整地体现敦煌遗书的
全貌。”中国社科院历史所研究
员孟彦弘介绍，“丛书不仅对图
版《英藏敦煌文献》进行增补，
而且与原件进行对照与核正，
对文书的性质、名称、年代予以
考证和说明，并在参考文献中
著录了学界对每件文书的研究

成果，这为非敦煌学专业的学
者提供了权威可靠的资料，也
能够减少他们检索的时间。”

解读一份份文书，就相当
于一点一滴，还原一个大唐盛
世。

如《下女夫词·去扇诗》里
唱：“青春今夜正方新，红叶开
时一朵花。分明宝树从人看，
何劳玉扇更来遮”——将新娘
赞为艳丽的花朵，可知敦煌唐
人婚礼程式中用花朵烘托青春
的美好。而《下女夫词》男到女
家举行婚礼、女问男答的形式，
反映的是晚唐时期的敦煌民

俗，是北方胡族与汉族婚俗相
结合的产物。

郝春文指出，从敦煌遗书
还可看出当时的女子有结成社
团、从事社会活动的自由。如
S.527“后周显德六年正月三日
女人社再立条件”，就是一件由
15 名女子自愿结成的社团，从
事 丧 葬 互 助 和 佛 事 的 活 动 。
另，S.4705 记载敦煌女子在寒
食节以足踏地，连臂成行，边踏
边歌。这都说明当时妇女具有
较高的社会地位，和宋以后的
记述差别很大。

摘自《光明日报》

走过了春的明媚，夏的
繁盛，还没来得及多想，转
身，便与秋不期而遇。遇见
秋，犹如故人归，不用过多的
寒暄，就像有些喜欢，只是一
眼，便会妥帖在心里。

端坐于时光的门槛，看
一片落叶点缀了秋色，一畦
清露渲染了秋凉。一季落
花，终是飘进了秋的门扉，秋
雨，在不经意间，寸寸寒了蝉
鸣，路边野菊借着秋风的翅
膀暗香浮动，那些被吹散在
风中的落叶，还在与谁喃喃
私语？

终是沉寂了，经过了夏的
盛放，走进了秋的萧索，有些
遇见是繁华的，亦会有寂寥，
时光给予我们一个姹紫嫣红
的相逢，却留下一个风轻云淡
的背影，唯有那些花开的记

忆，是永恒不变的芬芳。
喜欢秋的明媚，也喜欢

秋的静美，秋是温婉的，如开
在院子里桂花的芬芳；秋是
明净的，如白云悠悠的天空，
秋是深邃的，如清晨波光淡
影的湖面。

抬头，于秋阳中仰望天
空，一朵悄然而过的流云，遮
住暖暖的光线，远处，山，水，
云，树仿佛重叠在视线中，天
高，云淡，伴着我一颗纯净无
尘的秋心。

秋风中，银杏树的叶子
在秋风中刚刚泛黄，比起那
些枝繁叶茂的深绿，则更显
得有韵味，其实一树风景足
以影映四季，从萌芽到初绽，
再到繁盛和枯落，途经的是
从荣到枯的过程，也是一种
生命沉淀的美丽。

站 在 浅 秋 清 晨 的 薄 雾
中，看落花积满庭院，想起了
那句，谁念西风独自凉！心
中，便有些寂寂然，终是有些
薄凉的季节，有些盛夏遗留
下的热情也渐渐沉了下来。
有时候，有些东西，由热转
凉，已辗转过了一季。

总想在秋风乍起时，让
心捕捉到一丝清凉的气息，
如此，烦躁和喧嚣便可少一
些，心便可静一些。喜欢那
句，水净香自远，心静花自
开，光阴漫长，如若所有的别
过，都能洁净相忘，未尝不是
一种通透；所有的遇见，都能
多一份澄澈，未尝不是一种
欢喜。

这个秋天，愿时光多一
些明媚，岁月静好，你亦无
恙。 摘自百草园微信号

人生，就是这样一个苏醒
的过程。

静谧的旋律敲醒清晨的
朦胧，带着对新一天的期待
推开窗，贪婪地呼吸着难得
的清新，感受着生命的朝阳。

清晨，是一个希望，一个
梦想，不管昨天你怎样低落，
总会看见太阳的升起；不管
昨天你怎样困苦，总会拥有
今天的希望。

大地因有绿色，而生机
勃勃；天空因有云朵，而神采
奕奕；人生因有梦想，而充满
动力。

这个世界层层叠叠向我
们展开，这一刻迷离的面目，

下一刻就会清晰。
这一刻不能宽恕的人，

下一刻就会得到原谅；这一
刻不能接受的事实，下一刻
就会变得容易理解。

从生到死有多远，呼吸
之间；从迷到悟有多远，一念
之间。从爱到恨有多远，无
常之间；从古到今有多远，笑
谈之间。从你到我有多远，
善解之间；从心到心有多远，
天地之间。

卡耐基曾说过一句话：今
天太宝贵，不应该为酸苦的忧
虑和辛涩的悔恨所销蚀。把
下巴抬高，使思想焕发出光
彩，像春阳下跳跃的山泉。

抓住今天，它不再回来。
美好的一天，从阳光升

起的那一刻，也意味着我们
要调整好自己的状态，迎接
这个美好的今天。

清晨美丽而短暂，鲜艳
靓丽，充满希望和活力。任
何想不通的事情，在清晨的
阳光下，仿佛一下子就通了。

没了任何的烦恼，忧虑，
只有无尽的希望，只有无尽
的力量，可以坦然面对任何
事。

昨天，属于过去；明天，
属于未来。

每天醒来，都是新生。
摘自诗词天地微信号

“午时三刻”究竟是现在的几点呢？要了
解这个问题，首先我们要从古代的计时工具

“漏刻”说起。
漏刻是古代最重要的计时工具。漏，指

漏壶；刻，指箭刻，即由漏壶水面的高低，通过
箭刻的标度米标来标示时间。

古代使用漏壶计时。最初，人们发现陶
器中的水会从裂缝中一滴一滴地漏出来，于
是专门制造出一种留有小孔的漏壶，把水注
入漏壶内，水便从壶孔中流出来。 另外再用
一个容器收集漏下来的水，在这个容器内有
一根刻有标记的箭杆，用一个竹片或木块托
着箭杆浮在水面上，容器盖的中心开一个小
孔，箭杆从盖孔中穿出，这个容器叫作“箭
壶”。

随着箭壶内收集的水逐渐增多，木块托
着箭杆也慢慢地往上浮，古人从盖孔处看箭
杆上的标记，就能知道具体的时刻。

后来古人发现漏壶内的水多时，流水较
快，水少时流水就慢，显然会影响计量时间的
精度。于是在漏壶上再加一只漏壶，水从下
面漏壶流出去的同时，上面漏壶的水即源源
不断地补充给下面的漏壶，使下面漏壶内的
水均匀地流入箭壶，从而取得比较精确的时
刻。

秦汉之后，刻漏仍是主要的计时工具，
《汉书》中常有“夜漏未尽一刻”、“夜漏下十
刻”的记载。南北朝后 12 时辰制大范围普
及，与百刻制融合，因 100不能被 12整除，一
日的刻数偶有变化（108刻、120刻、96刻），但
最终仍稳定在100刻左右。

而一昼夜 24小时为 100刻，即相当于现
在的 1440 分钟。可见每刻相当于现在的
14.4分钟。而 12个时辰又分为初、正两个部
分，午时三刻一般认为是午正三刻，即 12点
43分左右。不过也有观点认为，午时当从午
初算起，午时三刻实指的是午初三刻，也就是
约现在的中午11时 43分 。

摘自燕园大讲堂

丰子恺的童心
徐廷华

养生汇
文化中国

大千世界

生活新知

趣谈历史

名流故事

非洲部落之子

1938 年 4月 8日，安南出生在非洲
西部的“黄金海岸”加纳，他的父母皆为
当地的名门望族，祖父、外祖父、叔父都
曾做过部落的酋长。这样良好的家庭环
境，使得安南在遵守非洲传统文化的同
时，也受到了先进西方文明的熏陶。在
麻省理工学院等众多名校进修后，安南
选择遵从自己的内心，赶赴瑞士的联合
国任职。

在经历了海湾战争等众多考验后，
安南于1996年正式当选联合国秘书长，
成为联合国历史上第一个黑人秘书长。
在任期间，安南从未忘记自己的祖国，他
不但为解决非洲战乱尽心尽力，且无论
走到哪里，都骄傲的称自己来自非洲加
纳，是真正意义上的非洲部落之子。这
样的爱国情怀，让他赢得了所有国人的
尊重。

自信果敢有智慧

作为联合国秘书长，每日都会遇到
新的挑战。可即便是火上眉梢的情况，
安南也从不慌张失措。与他共过事的人
都说，他最危险、最让人难以忍受的场
合，反而更加果敢，更加自信冷静。

1998年，在美国对伊拉克大打出手
前夕，安南决定亲赴巴格达做最后的说
服工作。临行前，时任美国国务卿的奥
尔布赖特当着许多助手的面气急败坏地
给安南打电话，大声斥责他：“这件事你
是绝对办不成的，绝不可能。”明知对方
阻挠会面的意图，但安南还是毅然来到
了伊拉克。他认为，无论如何都不该让

那些无辜的伊拉克人跟着受苦。所以与
萨达姆正面相对时，安南毫不畏惧的直
言：炸弹不是答案。

1999 年北约轰炸南联盟期间的一
天深夜，安南坐在一个面向科索沃的阳
台上，伴随着不时传来美军飞机空袭的
炸弹声，安南面不改色的用手机，镇定的
与国家领导人交谈了两个小时。

中国人最熟悉的联合国秘书长

对于中国人来说，安南绝对称得上
是中国人最熟悉的联合国秘书长。之所
以这样，很大一部分原因，是他与中国有
太多不解之缘。除了多次来中国访问和
考察，安南还曾在2015年北京大学的演
讲上，表达了对中国发展的认可。

“亚投行的出现给那些拒绝改革的
人上了一课，同时也向世界发出信号
——中国已准备好在国际舞台上扮演更
重要的角色。”

同时也对台下的中国青年学子表
示：“即便年轻，你们依然有许多事情可
以做。虽然这并不意味着你们马上要去
拯救地球，或者去解决一些宏大的议
题。你们不会因为太过年轻而无法成为
领导者——我一直这么认为。”

我们的国人会对安南印象如此深刻
的原因，不只是看到了其对中国的喜爱，
以及对中国的认可。还在于，安南自身
对于和平事业发展的付出和贡献。这个
面慈心善的老人，真的把国人尊崇的“以
和为贵”，坚持到了人生最后一刻。

摘自国学精粹与生活艺术

致敬安南

古代的午时三刻
说的是现在几点

肉类不宜反复解冻

阅读利于健康
用“时间银行”养老

袁 野

敦煌文书还原大唐盛世
韩寒

每天醒来都是新生

转身遇到秋
美文闲读

素质教育更多是一种教育理念，
而非一种教育类别。素质要在实践
中锻炼培养。大学的人文教育与素
质的培养，我认为可以从以下“六气”
着手，即：文气、正气、才气、大气、锐
气、朝气等。

文气，指一个人内在文化底蕴、
外在儒雅气质、文化修养、精神境界
的自然显露。这种气质是一种自然
的外露，不用说话，给人的感觉就是
你这人是读书人，即古人所说“腹有
诗书气自华”。这种文气来自于多读
书、多思考、多观察。

正气，大学、学者和学生的正气，
很大程度上表现在学术道德和社会
责任上。学术道德是一所大学、学者
和学生的生命线，如果连学术道德都
没有了，那他什么都没有了。

才气，是指的专业才能和职业能
力。专业才能是取得职业岗位的基
本要求。有才气才能有底气。底气
是做人之根本、根基、根源。底气足，
才有真本钱，才有发言权，才有凝聚
力。

大气，就是大气度、大胸怀，会包
容。大学本身包容各种各样的学者

和学生，甚至为个别行为、个性和思
想方法奇特的学者创造宽松环境，超
越各种形式的禁锢和守旧观念，挑战
各种历史理论和权威，深刻批判与反
思。在这种环境中更需要学会包容，
修炼大气。

锐气，就是锐利的士气。古人说
“锐而不挫”，彰显的是不畏困难和挫
折的精锐士气。锐气就是始终保持
一种向上的进取姿态，保持高昂的工
作热情和工作韧劲。既要积极、创
新、批判、个性，又要脚踏实地、务
实。有锐气，才能有所作为，有所建

树。
朝气，人生活力的表现，是乐观

健康的生命哲理、充满情趣的生活状
态和蓬勃向上的精神面貌。这就是
我们常常说的“阳光心态”。

正气指的是道德品质，文气指的
是文化素养，才气指的是专业知识，
大气指的是为人处世，锐气指的是进
取精神，朝气指的是心理健康。其
实，大学的人文教育包含很多方面，
这“六气”是一种基本的素养，它的完
善需要在人生过程中不断修炼和提
升。 摘自《思考大学》

大学素质教育之“六气”

哮喘，民间又称吼病、气喘病等，是一种气道慢性变态
反应性炎症。此类炎症可引起反复发作性的喘息、咳嗽、咳
痰、胸闷、气短、夜间醒来呼不出气等一系列症状。

在很多人看来，运动、冷空气和空气湿度变化是诱发哮
喘发作的原因，但是，其实还有另外一种重要的哮喘致病原
因——胃食管反流并未被人们熟知。

胃食管反流病可引发哮喘
据了解，近两年，医疗专家发现，胃肠功能紊乱也是引

发哮喘的重要原因，主要有慢性胃炎、消化不良、胃食管反
流、胆汁反流等。

胃病怎么会引起哮喘？郑州陇海医院胃食管反流病诊
疗中心门诊主任张国青介绍：“因为胃内容物往上反流至气
道，引起气道的痉挛，故发生相应的哮喘症状称‘反流性哮
喘’，也叫作‘胃源性哮喘’。”

有数据显示，哮喘患者当中大概 30%~80%都有跟胃
相关的一些反流症状，有一类是反流直接导致的哮喘，另外
一类是有哮喘本身这个疾病，同时伴有胃食管反流，而反流
是导致哮喘加重的一个重要因素。由于忽略了这一重要致

病因素——胃肠功能紊乱，导致很多“哮喘”患者按照哮喘、
过敏性鼻炎来治疗，虽然在某些时候能够减轻症状甚至可
以抢救生命，但源头不堵，疾病还会不断发作。因此，如果
哮喘一直迁延不愈，建议市民可以检查是否有胃食管反流
病的存在。

这类哮喘治愈几率大
与其他致病因不同，胃肠功能紊乱引起的“哮喘”只要

治疗方法得当，通过手术治疗，修正肠胃功能，大部分可以
治愈。张国青表示，在以下几个症状中，如果患者有 7项以
上符合，则“哮喘”被治愈的可能性极大：

1.憋喘主要为吸气困难；2.咳嗽、憋喘无明显季节性；3.咳
嗽、憋喘夜间发作为主；4.咳嗽、憋喘在平卧位易发，坐起后可
减轻；5.咳嗽、憋喘在饱食、进食辛辣食物或弯腰时易发；6.有
呛咳情况；7.呕吐或排气、排便后咳嗽、憋喘减轻；8.憋气在嗳
气后可减轻或缓解；9.有泛酸、烧心或胃胀、嗳气、反食症状；
10.有咽干、咽痒或咽异物感；11.有鼻塞、流鼻涕、打喷嚏症
状；12.有耳痒、耳鸣或听力下降症状；13.过敏原检查阴性或
与过敏原接触后并无咳喘发作。

有一部分“哮喘”可治愈，你知道吗?


