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今天的社会，太少斯文之气，太少文
化魅力。因此，适度地自然显现，为人们
提供一种“必要风范”，倒是功德无量。那
么，这种出自文化的“必要风范”，大概包
括哪些特征呢？

书卷气
书卷气已经不是书卷本身，而是被

书卷熏陶出来的一种气质。大致表现
为：衣貌整洁，声音温厚，用语干净，逻辑
清晰。偶尔在合适的时机引用文化知识
和名人名言，反倒是匆匆带过，就像是自
家门口的小溪，自然流出。若是引用古
语，必须大体能懂，再作一些解释，绝不
以硬块示人，以学问炫人。

此外，现代的书卷气没有国界，不分
行业，表现为一种来回穿插、往返参照的

思维自由。
书卷气一浓，也可能失去自己。因

此，要在“必要贮存”中寻找自己的最爱，
不避讳偏好。对于自己的语言习惯，也
不妨构建几个常用的典雅组合，让别人
能在书卷气中识别你的存在。

长者风
这里所说的“长者”，不是指年龄，而

是指风范。由于文化给了我们古今中
外，给了我们大哲大美，给了我们极老极
新，因此我们远比年龄成熟。身上的文
化使我们的躯体变大，大得兼容并包、宽
厚体谅，这便是长者风。长者风的最大
特点，就是善于倾听。这就像在家里，孩
子遇事回家，对长者的要求，九成是倾
听，一成是帮助。甚至，根本不要帮助，

只要倾听。倾听时的眼神和表情，就是
诉说者最大的期待。

长者风容易落入一个陷阱，那就是
滥施怜惜、即刻表态。长者风的本质，是
在倾听之后慢慢寻找解决问题的恰当之
道、合适之道，其实也就是中庸之道。

裁断力
对于大是大非，文化有分辨能力。

它可以从层层叠叠、远远近近的佐证中，
判断最复杂的交错，寻找最隐蔽的暗
线。它又能解析事情的根源、成因和背
景，然后得出完整的结论。

裁断力是全社会的“公平秤”，它的
刻度、秤砣和砝码，全都来自于文化。文
化再无用，也能把万物衡量。

文化裁断力的最高表现，是在谣诼

成势、众口起哄、铺天盖地的时候，不怕
成为“独醒者”。身上的文化在这种情况
下总会变成一系列怀疑，提出一项项质
询。同样，对于如日中天、众声欢呼的人
和事，也会后退三步，投之以寻常观察，
仍然以“独醒者”的冷静，寻出最隐晦的
曲巷暗道，最细微的拼接印痕。

慈爱相
慈爱相，是文化的终极之相。所有的

风范，皆以此为轴。大爱无须争，大慈无须
辩，但一旦出现，哪怕是闪烁朦胧、随风明
灭，也能立即在最远的地方获得感应，这就
是文化横贯于天地之间的终极仪式。

文化，就是要让这种终极性的慈爱
生命化、人格化，变成风范。

摘自《何谓文化》

文化人的必要风范
余秋雨

1928年，为了逃避包办婚姻，
一位来自浙江绍兴的 17岁女孩，
独自一人登上去黄浦江的渡船，
历经艰辛，辗转来到上海滩。在
那里，她先是进了手帕厂缝制手
帕，后来与丈夫一起开办了一家
小小的夫妻店，生了八个孩子，活
下来五个。她最有成就感的时刻
是每年农历新年时，给一家大小
穿上自己亲手做的新棉袄，烫了
头发，略施粉黛，一起坐着黄包车
到西式照相馆去拍一张全家福。
那份富足和安乐让她容光焕发。
有一个信仰始终驻足心底——

“什么都能被拿走，靠一双手劳动
别人拿不走。”直到90岁她还坚持
自己买菜做饭。一天吃过早饭，
她说困了要睡一会儿，就这么走
了，享年98岁。

这位奇女子就是杨澜的外
婆，也是对她影响最大的女性。

人人身上都是一个时代。出
生于爆发辛亥革命的 1911年，经
历了民国和共和国，新旧思潮、政

治风云虽然在外婆的生命历程中
作为背景反复上演，但心中“自食
其力”的信念从未有过改变，也是
凭借这份辛劳，外婆换取了一位
女性永生的幸福与安宁。

秉承着“女人要独立，要为自
己负责”的家庭教育，杨澜在奋斗
的路途上也生成了自己的解读版
本：辛辛苦苦，过舒服日子；舒舒
服服，过辛苦日子。如今，仍在
职场上继续奔波的她在接受各
类访问时，最容易被问到的问题
就是：你是如何取得成功的？你
认为什么是成功？在一次北京
大学的演讲中，杨澜用“成长，你
唯一的把握”为题给予了全面回
复 。“Grown can not be re-
placed”，西方有谚语说道，“成
长是不可替代的事”，人生之路
雄关漫道，永无尽头，唯一可以
用肉眼看得到的，就是比较今天
的自己，是否比昨天更加耀眼。

摘自《幸福要回答》

徐志摩的另一面
韩石山

徐志摩似乎有个金指头，在
他沾染过的文学乃至文化的领
域，都有骄人的成就。已然是诗
人了，而人们对他散文的评价，也
越来越高；已然是文学家了，又发
现他还是最早将相对论介绍到中
国的学者之一，也是最早将社会
主义理论介绍到中国的学者之
一。此中原委，究竟是什么？这
就要说到徐志摩的另一面。

全面的学术训练
说到徐志摩的另一面，不可

不说他的父亲徐申如先生。
徐志摩上的小学中学都是当

地最好的学校，除此之外，凡有益
于儿子将来发展的修习，徐老先
生都不惜重资聘名师施教。徐志
摩上中学时，徐老先生就带着儿
子投师于著名书法家郑孝胥门
下。至今讲书法史，说到郑孝胥
的 门 徒 ，还 会 将 徐 志 摩 算 上 。
1914年秋天，徐志摩考上北京大
学法律系预科，第二年，徐老先生
以一千大洋的贽礼，让儿子拜在
梁启超门下，成为梁任公的入室
弟子。后来徐志摩出国留学，不
光资金充裕，甚至还带了家藏的
书画，以便结交西方贤达。他在
英国送给狄更斯先生的礼物就是
一套雕版印制的《唐诗别裁集》。

以学业而论，徐志摩初到美
国入克拉克大学，学的是历史，一
年后毕业，入哈佛大学，学政治
学，翌年取得硕士文凭。1920年
秋，徐志摩又到英国，先入伦敦大
学经济学院，后入剑桥大学国王
学院，做一名特别研究生。在徐
志摩那个时代，出国留学的人中，
有他这样全面的社会学科训练
的，没有几个。

新月社的灵魂
1924 年 4 月泰戈尔来华访

问，先到上海，再到北京。知道
泰戈尔到了北京，定然要来松坡
图书馆访谈，其时居住在图书馆
内的徐志摩为了讨老诗人欢喜，
便在他住所的门外挂了一个木
牌，用毛笔写了三个黑字：新月
社。这一挂，一个以留学英美
知识分子为主的文化团体诞生
了。梁实秋这个批评家，晚年
回忆起年轻时的朋友，不无深
情地说：“胡适先生当然是新月
的领袖，事实上志摩是新月的
灵魂。”

领袖要的是德高望重，应者
云从，而灵魂即是生命。1931年
11月，徐志摩遇难后，标志着新月
派活力的《新月》月刊，虽经叶公
超等人艰难支撑，终是气数已尽，
不久便寿终正寝。

关于徐志摩的死，人们总是
说，他之所以急着搭送邮件的飞
机赶回北京，最后送了命，是为了
听林徽因给外国使节作中国建筑
艺术方面的演讲。笔者认为，徐
志摩之所以急着赶回北京，是因
为局势变化太快，他想有所作为。

1931 年 11 月 18 日下午，徐
志摩到南京。晚上去看望杨杏
佛，杨不在家，徐留了个纸条，这
个纸条，便成了徐志摩的绝笔：

“才到奉谒，未晤为怅。顷到湘眉
（指女作家韩湘眉）处，明早飞北
平，虑不获见。北平闻颇恐慌，急
于去看看。杏佛兄安好。志摩。”

“北平闻颇恐慌，急于去看
看”——这才是徐志摩急于赶回
北平的真正原因。

摘自《名人传记》

人人身上都是一个时代
杨澜 朱 冰

中医认为，黑色属水，水走肾。
李时珍说：“豆有五色，各治五脏，惟黑豆

属水性寒，可以入肾。”而且黑豆形状跟肾脏相
似，这恰好能满足中医的“以形补形”之说。因
此，黑豆历来被看作是补肾佳品。

肾主髓，其华在发。头发的生长与脱落，
润泽与枯槁，不仅依赖于血液的濡养，也有赖
于肾中精气的充养。如果肾虚了，肾精不充足
了，头发自然也就变得暗淡无光泽，天长日久，
还会变白。所以，要想头发乌黑亮丽，补肾是
第一要事。

黑豆的乌发养发功效在很多古代典籍中
都有记载，如《本草纲目拾遗》指出，吃黑豆“能
益精补髓，壮力润肌，发白后黑，久则转老为
少，终其身无病”。

现代研究发现，黑豆含有丰富的维生素，
其中又以E族和B族维生素含量最高。所以，
黑豆还是美容养颜、延缓衰老的佳品。

古人虽不知道黑豆中含有大量的维生素
E，却从实践中发现了它的功效。比如《延年
秘录》说：“服食黑豆，令人长肌肤，益颜色。”
《本草纲目》也说：“久食黑豆，好颜色，变白不
老。”

关于黑豆的吃法，古代医书《得配本草》就
记载说：“黑豆清水煮、盐水下，尤能补肾。”除
此之外，也可以根据个人爱好来选择黑豆的吃
法，比如打成豆浆、生豆芽等。黑豆不管怎么
吃，对补肾、生发、养颜都很有好处。

摘自《中国中医药报》

生气时出门遛遛弯
朱德珍

人生不如意事十之八九，面对困惑，心
情难免波动，但情绪反应却又影响着我们的
生活。

如果我们把一些伤心的话、烦恼的事情、
无聊的事情困在心中，萦绕在脑际，就等于背
上了沉重的包袱，戴上了无形的枷锁，活得又
苦又累，以致精神萎靡，心力交瘁。

每当生气时，我都用四招调节自己。
一是出门遛遛弯。不论与谁生气，或心里

不痛快，都要暂时离开让我生气的小环境，出
去感受大自然的广阔和美丽，顿时感到眼前发
生的一切是多么微不足道。或打开收音机、电
视机，转移不良情绪。

二是难得糊涂。还没发生的事，别想太
多；正在发生的事，别过于困扰；已经发生的
事，就由它去吧。随遇而安，知足常乐。

三是节制情感。“忍一时之气，免百日之
忧。”遇上飞扬跋扈者，忍让就是保护自己；遇
上爱占便宜者，宽容、谦让是上策。

四是要有精神寄托。可以欣赏音乐，也可
以养花弄草。只要精神上有了寄托，就会对生
活充满信心，减少不必要的生气。

摘自《中国中医药报》

血管堵塞自检法
脚是人体末梢，也是心脏最远端，血管有

问题，脚会最先有感觉。
轻摸足背正中最高点，能感受到脉动。对

于轻度下肢动脉堵塞的人来说，平时能摸到这
个足部的脉搏，证明我们的动脉血一直通到了
足背部；可当走一段距离之后，反而摸不到这
个脉搏，此时可能发生了动脉血管堵塞。

当血管堵塞情况加重，就会出现间歇性
跛行。

有些老人走一段路就走不动了，感觉腿酸
痛。这种酸痛是源自肌肉酸痛，主要就是因为
肌肉运动耗氧量增大，而血管没有及时供给造
成的。休息一会儿，又能走了，这是典型的动
脉血管堵塞的症状。

有一个比较简单自查血管堵塞的方法：把
脚搁高，呈 45度角，时间 2分钟，然后观察两
条腿。如果有一条腿苍白，甚至有点蜡白，感
觉腿的皮肤有点透明状，等脚拿下去，恢复正
常坐姿，这条腿会发生潮红，就说明这条腿已
经发生了缺血症状，需要到医院血管外科做相
应检查。

摘自《老年生活报》

久食黑豆生发养颜
吴大真

有的人年纪还小，但身体已经
老了；有的人上了岁数，身体仍然很
年轻。当下一些传统观念中的老年
疾病，如高血压、糖尿病等，呈现年
轻化趋势。

以时间为尺度的“身份证年龄”
已经不能充分反映真实健康状况，
而“生物年龄”是能准确反映机体实
际健康状况的概念。人类不同的组
织器官、细胞，本身有自己的生命节
奏，衡量人体整个细胞水平的年龄，
就是生物年龄。生物年龄越年轻，

人就越健康。
首都医科大学课题组在王嵬教

授的带领下，收集了中国汉族人群
的多项人口学信息、生化及血液学
检查指标，首次证实利用免疫球蛋
白G的糖基化水平可以分析中国人
群的“生物年龄”。

人体衰老的过程，其实与体内
炎症状态密切相关。免疫球蛋白 G
作为血浆中参与多种免疫反应的糖
蛋白，其糖基化水平与体内炎症反
应的调控密切相关。该研究发现了

多种这一糖蛋白糖基化水平与年龄
的相关模式，并建立了年龄预测模
型。此模型得出的年龄值，与多个
应用于临床生物衰老及炎性疾病检
测的指标密切相关。

目前，基于免疫球蛋白 G 糖基
化水平的“生物年龄”预测试剂盒已
申报专利成功。在不久的将来，只
需5毫升的静脉血，就可确定人体的

“生物年龄”。

摘自《北京日报》

今晚吃得多明早会更饿
雷 敏

明明前一天晚上吃到很撑，早上
醒来为啥感觉更饿？

产生饥饿感的原因是胃已排
空、低血糖了。如果前一天晚上吃
多了，睡前的胃处于饱胀状态，那么
身体的消化系统就会一晚上都使劲
工作，第二天早上，胃基本排空。这
就使胃从极大的膨胀状态到收缩状

态，像泄了气的气球，这种排空后的
“饥饿感”就会更明显。

再者，人体进食后，血糖会升高，
身体会分泌胰岛素来帮助控制血糖，
把多余的血糖带到肝脏合成糖原或脂
肪。如果前晚吃得太多，尤其是高糖
高脂的食物吃得越多，第二天的饥饿
感可能越明显。这是因为这类食物会

引起胰岛素长时间地过量分泌，势必
会带走身体里更多的血糖，甚至可能
导致晨起的低血糖。

因此，晚餐一定不要吃到太撑，
三餐定时定量尤为重要。当然，无
论第二天早晨饿或不饿，都应该吃
个丰盛的早餐。

摘自《健康之友》

辨别蜂蜜真假有方法
陈裕文

用冷水冲泡蜂蜜后倒入矿泉水
瓶内约半瓶，快速摇晃。如果是真
蜂蜜，会有以下现象：

1．液体上层出现大量泡沫，且
久久不消退，有时泡沫可维持两小
时之久。

2. 真蜂蜜中含有蛋白质、花

粉、胶质，液体部分会显得混浊；假
蜜液体部分也很清澈。

3．纯蜂蜜含许多有机酸和酵
素，冲热水后味道香甜带点酸味；假
蜜只有甜味。

蜂蜜中含有大量的果糖和葡萄
糖，温度低时，蜂蜜易结晶，而假蜜

以果糖为主要原料，不会结晶。其
中，荔枝蜜和柑橘蜜的葡萄糖含量
高，较易结晶，而龙眼蜜则不容易
结晶。因此，液态蜂蜜可能有真假
的问题，而完全结晶的蜂蜜一定是
真蜜。

摘自《当代健康报》

中国多地都有“正月不剃头，
剃头死舅舅”的说法，那么这种说
法是如何来的？

民国二十四年版的《掖县志》
卷二《风俗》揭出了习俗的谜底：

“闻诸乡老谈前清下剃发之诏于
顺治四年正月实行，明朝体制一
变，民间以剃发之故思及旧君，故
曰‘思旧’。相沿既久，遂误作‘死
舅’。”

正月不剃头，原是“思旧”。
正月为一年之始，有如一日之
晨。正月一个月不剃头，以缅怀

传统。《孝经·开宗明义》中有云：
“身体发肤，受之父母，不敢毁伤，
孝之始也。”古人常把剃发、伤害
身体等行为看作是对父母的大不
敬。清朝之前，古人很少有剃发
一说。

在大清国的高压下，一些文
人士大夫不再高喊“头可断发不
可剃”，而是以“正月不剃头”来表
达对明王朝的思念，实为“思旧”，
为了掩人耳目，讹传为“死舅舅”。

摘自儒风大家公众号

开车前别吃这些药
朝 闻

感冒药 复方感冒药中含有
抗过敏药如扑尔敏、异丙嗪、苯海
拉明等，此类成分会导致头晕、嗜
睡、倦怠。

中枢性止咳镇痛药 此类药
会产生幻觉及精神松懈、平衡感
减弱等，常见药物有含有可待因
成分的药物、美敏伪麻溶液（惠菲
宁）等。

降糖药 服用降糖药剂量过
大时，会引起低血糖反应，产生头
晕、头昏、四肢乏力等不良反应，

严重的甚至会当场晕厥。
抗过敏药 抗过敏药服后可

引起嗜睡、困倦。
镇静、抗抑郁药 镇静催眠类

药物会产生催眠、嗜睡等症状，抗
抑郁药物会引起一些中枢神经系
统的不良反应。

抗心律失常药 抗心律失常
药物若服用剂量过大，会引起头
晕、眼花、耳鸣等症状。常见药物
有美西律、胺碘酮、普罗帕酮等。

摘自人民日报官微

屡遭迫害、官场失意的苏东坡
年近 50岁时，小他 26岁的爱妾朝
云为他生了一个儿子，起名叫遁
儿。老来得子，当然应该高兴，于
是在生下三天举行洗礼时，苏东坡
写了一首《洗儿戏作》：“人皆养子
望聪明，我被聪明误一生。惟愿孩
儿愚且鲁，无灾无难到公卿。”

南怀瑾批评这首诗为：“可笑。”
还说“世界上哪有这种事？生个儿
子又笨又蠢，像猪一样，一生中无灾
无难，一直上去到高官厚禄，这个算
盘打得太如意了。如果当苏东坡的
老师，这一首诗前三句可打圈圈，末
句不但打三个×，还要把苏东坡叫

来面斥一顿。”
我在这里为苏东坡叫屈。凭

着苏氏家庭的遗传基因，苏东坡明
白自己的儿子是不会“愚且鲁”的；
从坎坷的人生来看，也不会“无灾
无难”的。难道他会“可笑”地说出
异想天开的呓语吗？不，这首洗儿
诗是苏氏幽默，诗题明明标出“戏
作”，这很容易理解。

苏东坡才高八斗，学富五车。
他不会不知道历史上曾有装糊涂而
保全身的先例：春秋时代的卫国，有
个大夫宁武子，他经历卫国两代的
变动，从卫文公到卫成公，无灾无难
地安然做了两朝元老。孔子道出了

个中原委：“宁武子邦有道则知，邦
无道则愚。其知可及也，其愚不可
及也。”即“宁武子这个人，当国家有
道时，他就显得聪明；当国家无道
时，他就会装糊涂。他的那种聪明
别人可以做得到，他的那种装糊涂
别人就做不到了”。

苏东坡要儿子“愚”，是为儿子
设计的一种人生策略，就是学习宁
武子的“愚”，也就是老子的“大智若
愚”。这是常人难以做到的。苏东
坡明白自己就是因为太过突出，反
而容易成为众矢之的，所以他要儿
子隐匿锋芒，学会揣着明白装糊涂。

摘自《杂文报》

隶书：一波一磔启今文
马跃峰

公元前221年，秦始皇统一中
国，废除六国的异体字而推行小
篆，但小篆弯圆缭绕，笔画复杂，书
写不便。为追求效率，人们在现实
生活中少用小篆，多用隶书。

到西汉时，隶书发展进入成熟
阶段，书写“渐加波磔，以增华饰”，
到此步入定型期。

东汉时期，统治者尊崇儒术，
大力兴办文化、艺术、教育事业，隶
书迎来了辉煌。当时，书法被列为
官吏考试标准之一，刺激了隶书学
习。光武帝之后，东汉诸多皇帝好
学善书，使得习书之风遍及全国。

东汉盛行刻石树碑之风，碑石
多由书法名家书写，出现了许多碑
刻书法杰作，如存于山东曲阜孔庙

的《礼器碑》《乙瑛碑》《史晨碑》，存
于陕西西安博物馆的《曹全碑》
等。此时的隶书作品，或沈古遒
厚，或秀逸多姿。“蚕头燕尾”的波
磔充满律动，洋溢着优雅的线条
美。

经过东汉的巅峰，隶书从魏晋
至明朝，历经 1400 多年的低谷
期。从魏晋之后，楷书取代隶书占
据主流。书法家虽善于隶书，但夹
杂了“楷法楷式”。

唐初，国力强盛，社会安定，文
学艺术事业显露勃勃生机。唐代
几位帝王喜好书法，太宗以行书刻
碑《温泉铭》，武则天以行草撰写
《升仙太子碑》，而唐玄宗李隆基则
擅隶书，其笔画丰腴，开唐代隶书

新风。
书至清朝，金石考据学兴起。

书家搜集和学习汉碑，直接取法汉
碑隶书，研习汉碑渐成风气。至乾
嘉时，隶书盛行，再现复兴之势。

清朝书法名家辈出，如以颜楷
入隶的伊秉绶，以吴碑入隶的金
农，以篆笔入隶的邓石如，表现出
前无古人的创造精神。其中，邓石
如被视为隶书复兴的中坚人物，其
书艺备受世人推崇。他精于正、
草、隶、篆四体书，又能融会贯通。
他的隶书雄健古茂、豪劲浑朴，“疏
处可以走马，密处不使透风”，笔画

“中截无不圆满遒丽”，被时人奉为
“神品”。

摘自《人民日报》
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