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一件旧衣，通常我们可以想到的日常
处理方式是什么？可能性或许远远超过你
的想象。2018年，全新出炉的“再生服装”
与“智能缝纫”技术将设计师们引领到更大
的想象空间当中。

再生服装，是指通过分离棉花和聚酯
纤维混纺并将其转化为新的纺织纤维，以
实现时装的循环。瑞典获奖主创团队在接
受采访时表示：“这种循环技术实际上是使
用环保化学品温和地分离棉花和聚酯混
纺，并将其转化为崭新的、完全可用的纺织
纤维。”那么这项技术到底通过怎样的流程
去实现呢？发言人以我们日常生活中最常
见的混纺材质来举例说明。混纺，也就是
由棉花和聚酯制成的材质，也是时装界里
重点关注的回收材质。在“再生服装”的技
术中，创意团队通过六年研发，使用了一种
新型催化剂，它能在低温下促进聚酯解聚，
而在这样的低温条件下，棉花仍然能够保
持完好。所以，这项技术可以让我们轻易
地从纺织混纺中，同时分离和回收棉花碎
片和聚酯碎片。

旧衣回收后，除了技术处理外，目前更
多仍旧依赖着人工操作，比如移除服装上
的拉链和纽扣等。又因为大多数衣物都使
用多种材料制成，尤其包括拉链和纽扣，而
这部分辅料的存在使服装回收变得十分复
杂，因此成本高昂而且耗费时间。

但这个僵局或许会被打破，比利时获
奖主创团队表示，“智能缝纫”的出现，能
制造出高温可降解的缝线，可分解的缝线
能让修补和回收轻而易举。“当这项技术
应用于普通缝线时，整块布料都可轻松被
分解，而这样面料就能以新的方式被反复
使用，人们再也不需要从头开始生产面
料。”也就是说，这项创新为时尚行业注入
了新的活力，几乎可代替重复烦琐高成本
的人工环节。 摘自《广州日报》

如今吃粗粮成了一股风潮。然而，肠胃功能不好和没太
吃过粗粮的人，刚开始大量吃粗粮，会出现腹胀、产气过多等
不适。

为了缓解腹胀，刚开始吃粗粮时应遵循循序渐进的原
则，即刚开始吃时量要小，比如占到主食的1/10，然后慢慢加
量，给消化系统一个适应时间。食用频率上也要循序渐进，
比如开始一周三次，再慢慢增加到每天都吃。

粗粮最健康的做法是蒸。蒸好的粗粮可以和大米混合煮
成饭，也可以放些枸杞、核桃熬成粥，用豆浆机把粗粮打成米
糊也不错。易腹胀者可以选择增加粗粮的蒸煮时间，也可以
将粗粮磨粉后加面粉做成粗粮馒头等易于消化的食物。

健康成年人吃粗粮的量占主食总量的1/3比较合适。此
外，最好不要集中吃一种高膳食纤维食物，应该多种粗粮轮
换着吃，如红豆、燕麦、小米、紫米等。 摘自《法制晚报》

我与童声合唱结缘，既是偶然也是
必然。我从小就喜欢音乐，母亲会唱很
多民歌，劳动时总是曲不离口，休息时也
哼唱不断，母亲虽然没有文化，但她会用
歌声倾诉自己的心声。我幼时耳濡目染
的是淳朴自然的民间音乐，后来接触到引
人向善的合唱音乐，从此在心中埋下合唱
的种子。少年时期一位同学的母亲是钢
琴教授，她发现我酷爱音乐便主动教我
钢琴和作曲，一直供养我读上大学。“老
师爱我，我爱孩子”，那时我就暗下决心，
将来要培养更多孩子来报答老师。

1983 年，当时的中国少年儿童活
动中心计划创建高水平少年合唱团，我
有幸担任组建及教学工作，这个合唱团
就是现在中国交响乐团附属少年及女
子合唱团前身。35 年来，合唱团为祖
国赢得很多荣誉，我也在从事这项极有
意义的工作中获得幸福感，实现自己的
人生价值。

未来属于孩子，这是我的信念。美
育的根本目的是培养孩子们高尚的情
操、正确的审美观以及团队精神。合唱
团如同一个充满爱的大家庭，用歌声将
大爱的种子撒满人间。

少年强则国强。我在创建合唱团时
曾说：“大家起点都是一样的，只要给予
科学、优良的教育与训练，就能达到国际

水平。”用最优秀的师资教育孩子是我们
专业艺术教育工作者的责任与担当。
1987年，合唱团第一次走出国门参加第
三届国际童声合唱节演出，就获得时任
美国总统里根签署的“最高鉴赏证书”。

习近平同志说过，文艺是最好的交
流方式。合唱团就是在用纯美的歌声讲
好中国故事。优秀合唱作品往往与现实
生活紧密结合，具有鲜明时代特征，以歌
声为纽带传播中国声音和中国故事常常
最为直接有效。我们第一次应邀赴美国
演出时，《纽约时报》《华盛顿邮报》等称
赞合唱团是在“以悦耳动听的歌声传播
友谊的种子”。我们应邀赴奥地利演出，
时任总统基希施莱格及夫人特意从休假
地赶来观看演出，听完音乐会后说：“这
样好的音乐会应该让全维也纳人听到。”
1996年赴意大利参加国际比赛时，当地
一位近 90岁的老奶奶说：“我这辈子有
一个愿望，就是去一次中国，但没能实
现。今天听到中国孩子们的歌声，也算
了却了心愿。”——我们一次次在国际交
流活动中深刻体会到音乐尤其合唱艺术
的“桥梁”作用。1992年我与严良堃先
生共同倡议举办中国国际合唱节，如今
已举办14届，旨在进一步通过歌唱促进
跨文化交流与传播。

摘自人民日报文艺微信号

现代汉语中，人们常用“破天荒”来
形容从未出现过的事情。而“破天荒”这
个词语的典故，出自王定保《唐摭言》和
孙光宪《北梦琐言》，其讲唐朝的科举考
试中，荆南地区（包括今湖南大部分地
区）五十多年来从无一人中举，人称“天
荒”。直到唐宣宗大中四年（850年），长
沙人刘蜕终于考中了进士。当时的荆南
节度使崔铉特地奖励刘蜕70万贯钱，以
表彰他破了“天荒”。但刘蜕婉言谢绝了
这笔奖金，他在答谢信中说：“五十年来
无人中进士，是由于人们没发奋。但就
这方圆一千多里的地方，还称不上是

‘天’，故不能称为‘天荒’。”
王定保和孙光宪都是唐末、五代人，

所著《唐摭言》和《北梦琐言》都具有重要
史料价值。由于这两条史料看上去言之
凿凿，因而后人广为引用。

刘蜕确系大中四年进士，曾任左拾
遗之职，后因触怒权贵，被贬为华阴令，
后任商州刺史。刘蜕还是晚唐散文家，
以“为文奇诡岸杰，自成一家”著称。但
是，“破天荒”这个成语典故中的描述，却
明显不符合史实。首先，荆南节度使崔
铉奖励刘蜕70万贯“破天荒钱”，就极不
靠谱。晚唐时期，朝廷一品官员的月薪
才 200贯，这 70万贯奖金简直是个天文
数字，荆南节度使崔铉根本没有这个权

力和财力。其次，刘蜕虽为大中年间进
士，但绝非唐朝科举考试中第一位及第
的湖南人。实际上，在刘蜕之前，至少已
有15位湖南人考取过进士，其中还出过
一位状元。

湖南第一位进士是唐玄宗开元十八
年（730年）及第的长沙人欧阳稚，比刘
蜕早 120年。据《全唐文》载，欧阳稚系
初唐大书法家欧阳询的从弟欧阳允的曾
孙。欧阳稚入仕后初任安西大都护府参
军，后任张掖县令，再转岳州长史。任职
岳州长史期间，欧阳稚获得了“惠政”的
好名声。有一年岳州闹饥荒，欧阳稚以
自己的禄俸职田，救济了千余平民百
姓。安史之乱期间，欧阳稚平乱有功，官
至防御使。

刘蜕之前的湖南进士中，有 5位延
唐（今湖南宁远）人，其中 4位出自延唐
周氏家族，还有一位延唐人李郃，是唐文
宗大和元年（827年）的状元。刘蜕之前
的湖南进士中，还有一对出自桂阳（今湖
南汝城）的父子，即唐宪宗元和年间
（806—820年）进士刘景、唐宣宗大中元
年（847年）进士刘瞻。刘景是著名诗人
刘禹锡任连州刺史时的得意门生。

由此可见，“破天荒”这个成语典故
并不符合事实，却有意无意地被人们误
传了上千年。 摘自历史之家微信号

一叶知秋。当眼前一片黄
叶飘飘然落下时，倏然知道，
秋，原来是沿着一片泛黄的叶
子滑落而悄悄来临的，寂静中
不乏美丽。

万物都是有灵性的。轻轻
捡起一片黄里透红的落叶，捧
于手中端详品味，忽然间就有
了些许感悟：秋是宁静丰盈的，
秋是隽美新生的。

一缕秋风，一滴晨露，一抹
残阳，悸动着心事，撩拨着思
绪。叶，从春的萌发，到夏的繁
盛，再到秋的成熟，从葱嫩到沧
桑，再到凋零，柔软的心绪中，收
纳了岁月心灵的浅吟低唱；方寸
的身躯上，涂染了光阴眉梢的
浓抹淡妆；清晰的脉络间，记录
了生命灵魂的曲迹斑痕。这何
尝不是人生从童年到青年，再
到壮年，最后暮年的一生缘聚
缘散、悲欢离合的真实演示，而
给人一种清醒睿智的启迪呢！

叶，经历了风霜雪雨，跋涉
了坎坷蹉跎，尝遍了苦辣酸甜，
领略了喜怒哀乐，仍然义无反

顾地背负使命，坚韧不屈地潇
洒而行，披着风的千姿百态起
舞，和着雨的百媚千娇吟诵，

“化作春泥更护花”。秋，拨动
流水温婉的心弦，唱响绘声的
歌曲；调和天地浓重的色彩，描
摹深韵的图画。秋，褪去了曾
经的青涩，滤除了过往的浮躁，
变得淡雅而恬静，成熟而丰盈，
和谐而静美。韵在澄澈而闲
适，味在丰腴而富足，美在缤纷
而和畅，情在深沉而宽广。

而我们人呢？那些满地纷
飞散落的不是叶，那些满身弥
漫氤氲的不是秋，而是心头泛
黄的记忆，是眼中旖旎的风光，
是梦里七彩的向往。叶，不会
因为一季的疏离而来年不再绽
放，纵算时光朦胧，风雨兼程，
依然可以寻觅到遗落时靓丽的
身影；人，却会因为一次的错过
而成天涯，纵使人事代谢，缘聚
缘散，依旧可以搁浅为路途中
唏嘘的遗憾。但，那些老去的
年华，仍然可以风情万种，那些
泛黄的心事，依旧可以呢喃细

语，那些流逝的情趣，照样可以
弹奏节拍，那些黄昏的生命，一
样可以浪漫潇洒。

其实，所有不快的人和事，
总会像瑟风一样掠过，一切烦
恼和忧愁，总会像凉雨一样淹
没，悉数沧桑和疲惫，总会像落
叶一样飘零。因为，落叶是思
绪 的 静 美 ，金 秋 是 生 命 的 沉
淀。无论叶去，还是秋来，都是
一个独特的新生，又一次崭新
的开始。

风 吹 一 叶 落 ，万 物 尽 知
秋。踏着季节的节拍，做一个
像叶片一样有浓绿的情怀，有
葱茏的光泽，有静美灵魂的人，
眼里既有风花雪月的浪漫，又
有日常烟火的平凡，既有诗和
远方的梦想，又有寻常巷陌的
简单真实。不喧，不吵，静静地
守着岁月守着日子；不怨，不
悔，淡淡的对待自己对待一切，
给自己一个灿烂的微笑，给世
界一腔浓郁的深情。千帆过
尽，归来仍是少年。

摘自百草园微信号

岁岁都有秋天，谁知尽秋
天；年年都有花期，谁永驻花
期？

岁月是一场有声有色的轮
回，人在百年的更替中方知生
活的百味。红尘悠悠地在世事
里错对，光阴轻轻地划过时间
的门扉。生命总有情义让自己
幸慰，季节总有理由让世界妩
媚，就像夏语交给秋天的盛岁。

秋去秋来又一年，岁首岁
末再一半。年年岁岁秋相似，
岁岁年年人不同。

知道这样的季节来到，盛
大的并不仅仅是秋天本身，更
还有岁月的性格在时空里所氤
氲的风情。“秋至满园多秀色，
春来无处不花香”。 其实，每一
个季节的义务，都是成全着岁
月自我奉献的过程，都是珍藏
着岁月过程的一段记忆。

每一个季节都有自己的神
圣和使命，我没法用一种心情
去吟遍时空的所有兴趣。只
是，当秋天再到来的时候，我又
不知不觉地迷恋起这季节里群
艳竞芳、万象霓裳，众色弥香、
人间画廊的一抹秋光和神韵。

这样的季节 ，生命是热烈
的，时间是温暖的，天地是精彩

的，岁月是豪放的。而这样的
时节，是没有故事可收藏的，是
没有情绪可收敛的。

一直是喜欢秋天的，不是
因为它的排场，更不是因为它
的张扬。而是因它作为季节的
定义，带给岁月最豪华的一场
景象，带给天地最温柔的一段
时光。

我 想 ，生 命 大 抵 也 是 如
此。那些充满活力的纯涩年
华，犹如春天微微荡动的活力，
在欲睡欲醒的梦里种下四季的
美好；曾经激昂似火的青春，恰
似夏天的浓烈和庄重，在汹涌
澎湃的心绪中，点燃过生命最
炽焰的梦想；荡涤过热血沸腾，
梦想就被岁月璀璨成秋天的花
朵，一半在时光里盛放，一半在
季节里凋零。

很敬畏这种与时空相约的
生命，也很崇拜这种与生命相
守的时间。因为他们都是在尘
世的更迭中，成全万象轮回的
一种力量。

知道秋天一定是要在时空
里炫耀一回的。因为只有它的
到来，天地间，才能开出缤纷绚
烂的色彩，目光里才能陶醉这
比之艺术更加琉璃金碧的辉

煌。当然，与季节一起潋滟的，
还有累累硕挂的秋实，还有盈
盈暗香的希望。

也许，我没法专情地去承
载这份太过繁华的秋日盛典，
因为，我一直敬重着陪伴在我
生命里的每一个神圣的日子。

可是，当突然间岁月里开
满了秋天的姹紫嫣红，突然间
目光里被群墨浓彩的斑斓浸
透，才发现，无论我把情绪在时
光里装裱得多么堂皇，而心里
从来都没有拒绝过秋韵秋色的
这一份热情！

“春花秋月何时了，往事知
多少？”

山 水 的 故 事 自 有 日 月 记
载 ，岁 月 的 长 河 总 有 春 秋 丈
量。秋天来了，秋天还会再去；
时间去了，时间还会再来。只
有这分分秒秒地变化，才是自
然最伟大的真情。

尘 世 在 更 迭 ，生 命 在 往
来。天地的规律，总是井然有
序地在运行，只有人间的光阴，
就像这季节的转换，无论盛情
还是恬静，都一样的在收藏着
时间的往事，都一样的在编织
着岁月的春花秋月。

摘自《淑萍文集》

我欢喜乘长途火车，可以长久享乐。
最好是乘慢车，在车中的时间最长，而且
各站都停，可以让我尽情观赏。我看见
同车的旅客个个同我一样地愉快，仿佛
个个是无目的地在那里享乐乘火车的新
生活的。我看见各车站都美丽，仿佛个
个是桃源仙境的入口。其中汗流满背地
扛行李的人，喘息狂奔的赶火车的人，急
急忙忙地背着箱笼下车的人，拿着红绿
旗子指挥开车的人，在我看来仿佛都干
着有兴味的游戏，或者在那里演剧。世
间真是一大欢乐场，乘火车真是一件愉
快不过的乐事！可惜这时期很短促，不
久乐事就变为苦事。

人生好比乘车：有的早上早下，有的
迟上迟下，有的早上迟下，有的迟上早
下。上了车纷争座位，下了车各自回家。
在车厢中留心保管你的车票，下车时把车
票原物还他。

忽然看见桌子角上这两个蚂蚁大起
来，大起来，大得同山一样，终于充塞于天
地之间，高不可仰了。同时又觉得我自己
的身体小起来，小起来，终于小得同蚂蚁
一样了。我站起身来，向着这两个蚂蚁立
正，举起右手，行一个敬礼。

所谓绝缘，就是说看到一个物象的时
候，断绝了这物象对外界（人事社会）的一
切关系，而孤零零地欣赏这物象本身的姿
态（形状色彩）。他们认为“美感”是由于

“绝缘”而发生的。他们认为：看见一个物
象时，倘使想起这物象的内容意义，想起
这物象对人类社会的关系、作用和意义，
就看不清楚物象本身的姿态，就看不到物
象的“美”。

人因为有这样的一双眼睛，所以人的
一切生活，实用之外又必讲求趣味。一切
东西，好用之外又求其好看。

我向来憧憬儿童生活，尤其是那时，
我初尝世味，看见了当时社会里的虚伪骄
矜之状，觉得成人大都已失本性，只有儿
童天真烂漫，人格完整，这才是真正的

“人”。 摘自人民网

杨鸿年：用歌声讲好中国故事

生活新知

史海拾珠

养生汇

梁园采撷

名流故事

赵超构是我国新闻界的一面旗帜，
曾七次受到毛泽东的接见，采写长篇报
告文学《延安一月》，撰写振聋发聩的杂
文万余篇。赵超构出生在浙南文成梧溪
外婆家，《报人赵超构》作者富晓春是赵
超构的同乡，打小就敬仰赵超构，并视他
为偶像。富晓春曾长期担任地方报社副
总编辑一职，由于职业的缘故，使他更想
接近这位新闻界的老前辈，试图“去读
他，去品他，去发现他”。

每个人都是一个独特的个体，然而
在个体之下，又有着许多的面。此前，
赵超构给公众的印象一直是一个“高大
全”的形象，读了富晓春的《报人赵超
构》后，不禁眼前一亮，它让读者看到了
一个多面的报人形象。在这本书中，赵
超构是个极普通的“凡人”，经常以“东
瓯布衣”自居。他有难舍的故乡情结，
喜欢吃家乡的盘菜、鱼生，还用温州方
言教女儿、外孙念儿歌；他喜欢穿便装，

住陋巷，喝老酒听京戏，乐做寻常老百
姓。他曾是上海作协副主席，可他总以
记者自居，从不承认自己是作家；他不喜
欢给人写序，他说“我没有那个水平”；这
位“一笔曾当百万师”的巨笔，竟然“不敢
给大报写稿”，直到 74岁才出版第一本
杂文集；他从来不写自传性文章，有人要
为他树碑立传，他虎着脸说：“我有什么
好写的！”

这本书全方位多角度地刻画了一位
平民新闻家的“多面形象”，为读者还原
了一个有血有肉、真实可信的报人赵超
构。此书不同于同类正传、评传，倒类似
于外传或别传。它不是以人物生平时序
为线索，而是以人物生平内容归类，分
为“望乡之情”“报人生涯”“杂文杂事”

“嘤嘤求友”“且寻风雅”等五个部分，就
像拿一根红丝线拾掇珍珠一样，巧妙地
将赵超构散落的生平史料以并联方式贯
串一体。 摘自《文汇读书周报》

报人赵超构的“多面人生”
□ 徐世槐

人生好比乘车

吃粗粮如何缓解腹胀

“再生服装”面世
□ 谭伟婷

误传千年的“破天荒”

秋去秋来又一年

一叶尽知秋 季节又开头
美文闲读

简单的白纸黑字，不知不觉中塑
造着我们的灵魂。

网络改变了生活，也改变了阅
读。现代人在网上资讯大海洋中浮
浮沉沉,又便捷又经济，但一书在手
的那种感觉，是不可取代的。一段一
段地读，一页一页地看，与网络的浏
览寻觅十分不同。读书，是立体的，
是可触可感的。

文字，除了具有传达信息的功能
外，本身就是一种艺术。文字既可以
是波澜壮阔的，也可以是涟漪片片、
回环不绝的。特别是中国的唐诗宋

词，对文字的运用已达登峰造极之
室，如“君不见黄河之水天上来，奔流
到海不复回”，那种破空而来又急转
而下之势，短短十几个方块字，就表
现得如此尽致生动！

从小，妈妈就对我说:“女孩子可
以生得不漂亮，但可以长得很漂亮。”
随着人生阅历的加深，我总算明白了
这句话。女孩子们为了美，减肥、隆
鼻、开双眼皮，无可非议，但别遗漏了
最有效的一着：阅读。阅读会令男人
女人都更优雅，更添人格魅力与风
度。修养风度绝对不是天生的，而是

后天修养而成的。修养风度的营养，
很大部分就是来自阅读。

我们对人生的认识，都是从读童
话开始的。善良美丽的白雪公主、小
人鱼、灰姑娘……是我们稚小心灵最
初的憧憬。然后我们认识了安娜·卡
列尼娜、包法利夫人、漂亮的朋友于
连、《战争与和平》中的正人君子皮埃
尔,还有贾宝玉、鲁智深、赵子龙……
就是简单的白纸黑字,不靠什么美女
俊男，也没有什么特别技巧，犹如春
雨润物悄无声，不知不觉中塑造着我
们的灵魂。

阅读也是一种很好的心理治疗
法，阅读能使我们在纷嘈的现世静下
心来。只要有书陪伴在侧，你永远不
会觉得失落和孤独。我的手袋里总
习惯放一本书，在等人的时候，或者
闲坐的时候,随时可以拿出来翻阅。
人说“等人心焦”,有本书陪伴着你,
你就不会焦虑发火，达到自求心静的
境界。

人们常说，岁月无情，然而阅读
却是最有情义的。社会文化和历史
就是通过阅读，代代相传，继往开来。

摘自《国学精粹与生活艺术》

阅读是最有情义的事
□ 程乃珊

□ 强生隆

□ 张淑萍

□ 丰子恺

哮喘有很多种类型，比如大家经常听说的过敏性哮喘，
患者往往有过敏原，如花粉、尘螨等，病情会随季节或环境
的变化加重或减轻，以呼气困难为主。

咳嗽变异性哮喘也是常见的一类。临床上主要表现为
刺激性干咳，夜间睡觉后咳嗽也很常见，70%~80%的患者
有这个特征，患者没有明显的呼吸困难和喘息症状，但和其
他哮喘患者一样，都有气道的高反应性，对烟雾、灰尘、冷空
气非常敏感，闻到某种气味可诱发或加重咳嗽，抗哮喘治疗
有效。

近两年来，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。与其他原因不同的是，这类哮喘患者可以通过简
单的手术进行治疗。郑州陇海医院胃食管反流病诊疗中心
门诊主任张国青提醒，如果出现不明原因的长期咳嗽，可以
通过胃镜检查，看看是不是胃上的原因，以修正胃肠功能，
从而治疗哮喘。

长期咳嗽，胃食管反流或是主因

近年来，研究发现，胃食管反流病不仅影响食管，引起泛

酸、烧心、胸痛或胸骨后不适感，还会反流出食管外，影响呼吸
系统、心血管系统、耳鼻咽喉系统、神经系统，甚至内分泌系统。

胃食管反流病是如何引起咳嗽的？张国青解释，慢性咳
嗽的常见病因为胃食管反流、慢性咽炎、鼻后滴漏或咳嗽变
异性哮喘，其中前者引起的咳嗽所占比例高达20%~40%，这
种咳嗽仅治疗呼吸系统是治不好的。医学研究发现，很多慢
性咽炎、鼻后滴漏和咳嗽变异性哮喘与胃食管反流有关，所
以胃食管反流病或是慢性咳嗽的主因。遇到慢性咳嗽，建议
患者首先要筛查胃食管反流。

胃食管反流病如何预防?

（1）尽量少吃高脂肪食物，如巧克力、咖啡、糖果。
（2）戒烟和戒酒。
（3）少食多餐，餐后不宜立马躺下，睡前 2~3小时最好

不要进食。
（4）如果晚上容易反酸，最好把床头抬高10~20cm。
另外，张国青提醒，心理因素对消化系统的影响也非常

大，如焦虑、抑郁都会使消化系统出现不良反应，所以注意
缓解压力也很重要。

你的“咳喘”病因或许在胃上


