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爱“廉”说栏目，向社会广泛征集文艺作品（散文、随笔、
纪实、评论、小小说等）并择优刊登。栏目围绕“廉洁文化”主
题，弘扬清风正气、厚植廉洁底蕴，内容包括但不限于讴歌廉
洁人物与事迹、挖掘清廉家规家风家训背后的故事，以及与
廉洁文化建设相关的健康向上、格调高雅、思想性和艺术性
兼备的各类作品。字数以1000-1800字为宜，稿件请发送
到47504706@qq.com。

征稿启事

画里有“话”

爱廉说

家风如一泓泉水，清冽甘甜；如一

杯香茗，回味悠长；如一朵兰花，馨香淡

雅。良好的家风就是一所好的学校，潜

移默化地影响着我们的心灵，是一种

“桃李无言，下自成蹊”的教育。

我的奶奶曾在药店上班，退休工资

虽然不高，但供她生活是足够了，但奶

奶看到别人丢弃杂物，如矿泉水瓶、废

弃的书、作业本、烂铜烂铁、枯枝干柴，

都会把它们收集起来，回家分门别类地

放在杂物间里。只要听到外面有收废品

的吆喝声，奶奶就会跑出去把部分“宝

贝”卖给收废品的人。而枯枝干柴则用

来冬天煮饭炒菜，爸爸给奶奶送去的蜂

窝煤，她总要等到寒冬腊月才用来烤火

取暖烘干衣服。起初，三个叔叔对她的

这种行为很不理解，抱怨说：“妈妈，你

有工资，这样做是何必呢？不卫生，也有

些丢人，街坊会说我们不孝顺。”奶奶却

振振有词：“我一不偷二不抢，哪里丢人

了？废物利用多好，对清洁环境还有贡

献呢！”面对奶奶的坚持，叔叔们也渐渐

接受了她的这一行为。

我上小学时，流行用塑料外壳包

书，避免新书被损坏。看着同学们用五

颜六色的塑料壳包装的新书，我非常羡

慕，于是缠着奶奶给我买。奶奶说：“书

是用来读的，光是外表好看没什么用，

要把知识装到脑子中去。奶奶也给你的

书装扮一下，保证不会比别人差。”奶奶

说干就干，她找来一些坚硬的牛皮纸，

按照书的尺寸折叠来折叠去，很快就弄

好了。奶奶又取来墨水和毛笔，写上科

目名称和我的名字。就这样，散发着墨

香的书本伴我走过了整个小学时代。

我的父母对奶奶的勤俭之风还是

认同的，因为他们结婚后完全是靠自己

白手起家的。老家的房屋先后建了三

次，一砖一瓦、一沙一石、一木一梁都是

他们像燕子衔泥筑巢般一点一滴从外

面往家里挪回来的。

1988 年那次建房子，当时父亲去了

外地工作，木材都是妈妈带着我一根根

从自家山上背回家的，这样比买现成的

实惠很多。那时正值暑假，每天晨曦微

露，我和妈妈吃完早餐就带上午饭往山

上赶。到达山上后，就砍伐适合建房的树

木，然后用削刀把杉树的皮剐掉，这样水

分蒸发快，容易干，等一两个星期杉树水

分完全流失干透了，我就和妈妈一趟趟

把这些杉树运回家。为此，我们的肩膀皮

都磨破了，鞋也穿坏了几双。记不清经历

了多少个晨起夜归、披星戴月的日子，我

们终于把所有建房的木材搬回了家。这

其中的困难，很难用语言来描述表达，如

今回望这段故事，它教会我的绝不仅仅

是“勤俭”二字，还有对劳动者的尊重、对

幸福生活的感恩、面对艰巨任务时的坚

韧，点点滴滴，都在其中。

有段时间，爸爸在离家一百余里的

地方工作，每次回家都是骑着自行车翻

山越岭长途奔波四个多小时，有次还带

回两只小猪崽给妈妈饲养，一路颠簸、一

路风尘，回到家时早已是汗湿衣衫，气喘

吁吁。我知道，爸爸是担心他一个人的工

资难以维持家用，才如此俭朴。遇上休假

日，他又拿起以前做木匠的工具给别人

家做木工活来赚取我和妹妹的学费。妈

妈一个人打理田地，插秧收割、除草打

药、挑粪浇菜，这些男人做的苦力活，她

无所不精。父母尽己所能地操持着这个

家，统筹调度着这个家的合理收支，勤俭

节约构筑着这个家的和谐温暖。

长辈们的作为和作风，我看在眼里，

深受熏染。结婚时买的燃气灶，用了二十

多年，皮管老化换了三次、打火开关换了

两次，直到家里装整体橱柜换新的燃气

灶，我才舍弃旧燃气灶。家里的一座挂钟、

一个落地电风扇用了二十多年还在勤勤

恳恳地工作。我的手机用了5年，有一次外

屏摔坏了，妻子说：“手机已经用了这么久

了，不要修了吧。今年是你五十岁生日，我

买一部新手机送给你。”我谢绝了妻子的

好意，跑到修理店用160元修好了外屏，至

今这只手机仍与我形影不离。

勤俭节约的家风犹如一棵参天大

树，在明媚的阳光下舒展出无边的绿

意！在我们看不见的地方，它根系粗壮，

深扎土层，支撑着我们每个人、每个家，

行稳致远。

勤俭家风伴我行
陈朝阳

李东阳，明朝著名政治家、文

学家、书法家。天顺八年进士，授编

修。官至礼部尚书兼文渊阁大学

士、户部尚书兼谨身殿大学士、吏

部尚书兼华盖殿大学士。才学渊

博，文章典雅，朝廷著作多出其手。

诗作自成一派，史称“茶陵诗派”。

李东阳18岁入仕，66岁致仕，

仕宦一生，却“清慎之操，终始不

渝”。据统计，为官五十多年里，他

上呈的求退、辞谢类的奏疏达 56

篇。仅正德七年这一年就达 17 次

之多。很多是呈请免除给自己的兼

俸和给子孙的恩荫。其实，明代官

俸为历代最薄，李东阳的日子也过

得紧紧巴巴。君王钦赐的官爵和赏

荫，是多少人求之不得的荣华富

贵，李东阳却始终有着自己的坚守

和坚持，一遍又一遍地辞谢！

曾经，宗族和地方官府为他造

屋，他写下书信推辞——“往岁牌

坊之作，在本家以为多费，而官府

复屡为之，苦不早闻。及具书辞免，

则其事已遂，不意今者复蹈前辙而

又甚焉。”“以土木筋力为之累，纵

令出自宗族，亦必借官府之声势财

力，于心诚不安，而怨怒诮谤亦所

不免。使得归而居之，尤为得不偿

失。今乃已虚名招实怨，亦何所苦

而为之哉？”

正所谓，君子爱财，取之有

道。非其道，则一箪食不可受于

人。这封家书入情入理，情真意

切，肝胆相照，感人至深。

有一次，一位阔别多年的昔日同

窗来访。分别时，东阳把别人送给自己

的一套书转赠给了这位老同学。不想

这套尚未启封的书中，夹有许多片赤

金箔，共计几百片之多。这位老同学回

到家里一看，大吃一惊，立即明白，这

应该是有人行贿李东阳的物品，而李

东阳自己都没有发现。老同学把书还

给了李东阳，东阳羞愧难当，自责谢过

的同时，立即把书送归原主。

李东阳致仕后，家中经济捉襟

见肘，日常开销常常要靠写诗题字

换得一点银两来补贴。一天，夫人

又拿出纸墨，要他“换一点补贴”

来，他面露倦容，很不乐意。夫人笑

着说道：“今天待客，桌上没有一点

酒菜吗？”东阳突然想起，今天确有

来客，欣然从命，笔走龙蛇。

寒冬季节，东阳家中常常也不

生火取暖。读书写字，不胜其寒，“辄

就日而暴之，日移亦移，其俭如此。”

时人尝过其门，“萧然四壁，不足当

分宜辈（指奸臣严嵩）一宴会之费

云。”李东阳去世时，家无余财，竟至

于无钱治丧，要靠门生故旧捐助才

得以料理完丧事。

“三年不种竹，得竹如得玉。

十日不见竹，一日肠九曲。初闻平

安报，旧叶舒更绿。忽听欢笑声，

新笋抽五六。儿童亦解事，知我性

所欲。平生爱孤澹，不厌食无肉。

凭将垂老身，医此未尽俗。”这是

珍藏在北京图书馆的李东阳手书

《咏竹》一诗。正如他的一生，两袖

清风，一尘不染，立朝五十年，清

节不渝。

攸县水利局谢某，2021 年 12 月因违反

工作纪律受到党内严重警告处分。2022 年

11 月，谢某完成新房装修并入住。今年 5 月

2 日，违规操办新房乔迁宴，宴请 150 人左

右。攸县 7名乡镇自来水厂老板到场祝贺并

赠送礼金合计 5100 元，20 名单位同事赠送

礼金合计 7200 元，造成不良影响。今年 7 月

28 日，攸县纪委监委对谢某涉嫌违纪问题

立案审查。今年 8 月，谢某受到党内严重警

告处分；其他相关人员分别受到相应处理；

违纪资金按规定予以收缴。

中央八项规定不是五年、十年的规定，

而是长期有效的铁规矩、硬杠杠。本案中，

谢某利用职权上的影响，违规操办乔迁宴

并收受礼金，在社会上造成不良影响。究其

原因，一是不知敬畏。谢某身为党员干部，

在党的二十大之后、纪律处分影响期内，依

然不收敛不收手，对中央八项规定精神置

若罔闻，将纪法束之高阁，把规矩抛诸脑

后，实属“喊不醒、叫不应”的典型。二是陋

习不改。入住新房半年后，谢某仍在违规设

宴、办酒收钱，明目张胆“招待”管理和服务

对象，起意是讲究排场、贪图小利，结果是

既丢面子、又挨板子。

书名：《藏在故宫里的中国史》
作者：张程

出版：中国人民大学出版社

内容简介：本书以历史时间为顺序，遴选具有代

表性的故宫文物，从这些器物和建筑着眼，介绍其背

后的历史内涵、时代背景和人物故事，串联起一部源

远流长、绚丽多姿的中国史。阅读本书，我们跟随作

者进入古人的精神世界，感悟悠久的中华文明。

本意图小利 结果挨板子

荐书

天气转凉，本该是秋衣秋裤安排起来

的时间，可就是有一群人坚持身着单衣，

即便是在寒风中瑟瑟发抖，为了避免臃肿

的体态也“轻装上阵”。

不过网上流传“低温会导致脂肪囤

积，穿得越少越容易变胖……”，甚至说

“越是在大冷天把腿露在外面，腿就越长

肉……”，这可把“要风度不要温度”的时

尚人士们给吓到了。事实真的如此吗？

先告诉大家结论：莫慌莫慌，这种说

法是错的。

寒冷状态下脂肪代谢未必减慢

事实上，低温环境里脂肪燃烧得更

快。首先，低温环境会刺激身体代谢率增

高，也包含脂肪代谢。为了抵御皮肤温度

的丢失，身体会加速新陈代谢，提升能量

供应，最主要的来源是燃烧糖分，释放更

多的能量。

当 然 ，在 长 期 处 于 寒 冷 状 态 下 ，且

能量供应充足时确实也会促进脂肪合

成。但是，这并不代表分解速度就会下

降，当身体运动量较大，或者需要大量

脂 肪 ，而 糖 类 分 解 供 能 无 法 满 足 需 求

时，脂肪同样也会分解供能，被称之为

“脂肪动员”。所以说，冬季寒冷状态下

脂肪代谢未必减慢。

脂肪选择在哪落脚关键看运动量

脂肪选择在哪里落脚跟冷热无关，而

是看运动量。脂肪本身没有我们想的那么

智能，更不会因为哪儿冷就去哪儿。脂肪

在体内分布是有规律可循的，一般来说，

最易沉积脂肪的地方，多是活动量最少的

地方，比如男性肚子最易养成“啤酒肚”，

而女性的臀部和胸部则脂肪沉积最多。

当然，还有一个地方脂肪沉积更隐匿，

那就是内脏脂肪，比如肝和肠系膜的脂肪

量更多。如果按照谣言所说的“脂肪很智

能，哪里冷去哪里”，难道只有我们的大肚

腩怕冷吗？别忘了，它往往是被包裹得最严

实的部位。再说，身体最怕冷的部位当属关

节，但你见过谁的膝盖上全是“肥肉”？

决定胖瘦的根本是能量的供
应与消耗

人体并不会完全根据外界环境调节皮

下脂肪厚度。虽说生活在寒带的人普遍比生

活在热带人要胖，而这也确实是在自然进化

过程中，身体自我保护意识造成的结果。但

是，皮下脂肪厚度决定的根本因素还是能量

供应和消耗的比例，也就是说，当摄入大于

消耗时，脂肪就会增多，反之则会减少。

当然，环境温度确实会影响体内能量

代谢，但它只是众多因素之一。也就是说，

如果冬季咱们没事就吃，而且还不运动，

那无论你穿多穿少，同样都会胖起来。但

是，如果均衡饮食，适当运动，并不会因为

气温而影响身材。更重要的是，任何人也

不会长期处于寒冷状态下，尤其是现如

今，短暂的户外低温并不会对身体脂肪分

布产生实质性影响。

风度固然重要
别以牺牲健康作代价

有些人说年轻人火力旺，足够抵御严

寒，其实那也只是靠高代谢率而已，这种

高代谢率状态也会存在健康风险。而且，

寒冷还是会对身体尤其是骨关节产生刺

激，引起不适，如果不注意腿和脚的保暖，

会增加泌尿系统疾病发生的风险。

有些年轻人衣服穿得单薄，会在膝盖

和腹部使用暖宝宝来取暖，希望借此消减

寒冷带来的刺激。在这里提醒大家，一定

要注意使用方法，而且不要过分依赖。高

温接触或过长时间的低温接触，都会对皮

肤产生影响，逐渐发展为真皮深层及皮下

各层组织的烫伤，还会使皮肤变得干燥、

瘙痒，导致皮肤过敏、诱发皮炎。

总而言之，尽管天冷衣单并不会让我

们变胖，但寒冷时穿得过于单薄，对身体尤

其是骨关节会产生刺激，影响我们的健康。

（来源于“科学辟谣平台”微信公众号）

被子的颜色、卧室墙面的颜色的确

会在一定程度上影响部分人的入睡速度

和睡眠质量，但并不是因为皮肤能感知

颜色。

在我接诊过的大量失眠病例中，环

境因素对睡眠的影响经常被忽略，而心

理因素则经常被夸大。实际上，很多失眠

症状是可以从改善入睡环境来着手的。

蓝色让人平静，但不适用每个人

环境因素对睡眠的影响主要体现在

光线、声音、温度、湿度以及触感等方面，

被子和卧室墙面的颜色就是通过光线在

影响着人的睡眠。

美国国家睡眠基金会认为：对绝大

多数人来说，把卧室漆成蓝色的人会睡

得更久。原因在于，人类眼睛的视网膜上

有一个特殊的感光细胞：神经节细胞，这

类细胞对蓝色最敏感。

视网膜上的神经节细胞把蓝色信息

传递到大脑中控制身体 24 小时节律的部

分，后者会对睡眠和第二天的状态产生

影响。总体来看，蓝色与平静的感觉有

关，有助于降低血压和心率，所有这些都

有助于你获得一个舒适的睡眠。

不过，感光细胞是客观的，但每个人

对颜色的喜好却是主观的，蓝色让人平

静是基于观察统计的主流结果，并不适

用于每个人。

改善睡眠的公式

想 要 好 睡 眠 ，光 有 对 的 颜 色 是 不

够的。

最重要的是，你需要知道自己为什

么睡不好。我分享一个改善睡眠的公式

给你：动力+节律-阻力=睡眠。如果你有

睡眠问题，可以先从这 3个方面找原因。

1.动力
动力即睡眠驱动力，也就是我们常

说的困意。困意越大，越容易进入睡眠。

那困意怎么来呢？很简单，只要你

保 持 足 够 长 时 间 的 清 醒 ，身 体 自 然 会

积累困意。如果白天睡太多，就会削弱

睡眠驱动力。所以，如果你晚上有入睡

困 难 ，我 建 议 你 先 尝 试 取 消 白 天 的 午

睡试试。

但是，有时候明明累成狗了，还是睡

不着，怎么回事呢？这就要评估第二个因

素了：节律。

2.节律
节律，指的是昼夜节律。老话说的

“ 日 出 而 作 ，日 落 而 息 ”就 是 昼 夜 节 律

的 结 果 。昼 夜 节 律 就 好 比 是 你 体 内 的

一 张“ 身 体 活 动 作 息 时 刻 表 ”，你 的 吃

喝拉撒睡等多项生理活动就按照这个

表来执行。

同时，这张表还会和白天黑夜相匹

配 ，最 终 结 果 就 是 让 你 在 24 小 时 的 不

同 时 间 段 都 保 持 最 合 适 的 状 态 ，该 睡

的 时 候 可 以 睡 ，该 打 工 的 时 候 能 保 持

清醒。

保持节律重要的心法就是：白天出

去浪，晚上要避光。也就是说，你要利用

光线的力量。白天出去浪，就是说白天

要时不时地接触户外光线；晚上要避光

非常重要，如果睡前总是长时间刷手机

的话，就容易把节律向后推动，造成晚

睡晚起。

3.睡眠阻力
不管是驱动力还是昼夜节律，这两

者相对来说都比较好解决，睡眠问题中

最大的难题是这个因素——睡眠阻力。

睡眠阻力，就是阻碍你睡眠的各种

因素。我把它们比喻成六把锁——锁住

了你的睡眠之门。这六把锁是：境、行、

身、心、药、睡。

境：指的是睡眠环境，包括声音、光

线、温度和湿度等。

行：指的是睡眠行为。错误的行为会

干扰睡眠，比如没事就往床上躺，白天睡

太多，睡前喝酒等。

身：指的是身体变化，包括生理变化

和疾病。比如女性在月经期、孕期睡不

好，年纪大了会睡不好等。

心：指的是心理情绪压力，也包括焦

虑和抑郁等心理精神疾病。

药：指的是影响你睡眠的药物。老年

人疾病多，常常会吃很多药，有些药物会

干扰睡眠，这个时候就需要调整药物方

案了。

睡：指的是特殊的睡眠障碍。比如，

严重的打鼾，打到缺氧。还有，有的人会

在晚上躺床时身体出现莫名其妙的难

受，需要起来走一走才好等等。

你会发现，睡眠的秘密在于，你不需

要在睡眠本身上用力，你只要能解决这

些阻力，睡眠自然就会来。

（来源于“欧茜医生”微信公众号）

肺炎支原体、流感、鼻病

毒、合胞病毒……目前多地

进入呼吸道疾病高发期，呈

现多种病原体共同流行的态

势。“发烧”这一词条也登上

热搜榜单。

目前，各地疾控部门都

已发布相关信息，提醒民众

接种疫苗、注意卫生，同时

中南大学湘雅医院呼吸与

危重症医学科主任潘频华

亦提醒大家：“吃好睡好，是

增强免疫力最好的药。”

充足营养是基础

营养状况关乎全身，一

项大型研究发现 11 种营养

素影响着人的免疫功能。

解放军总医院第八医学

中心营养科主任左小霞表

示，保证充足营养非常必要，

在大家无法检测自身营养素

是否充分均衡时，最好的办

法是均衡饮食，从日常食物

中补充营养。

1.蛋白质
富含蛋白质的食物包括

鱼虾、禽、蛋、瘦肉、奶类和大

豆及其制品。

2.维生素A
如动物肝脏、鱼肝油、鱼

卵、全奶、禽蛋，橙黄色和深

绿色蔬果。

3.维生素C
如甜椒、苦瓜、菜花、鲜

枣、猕猴桃、樱桃、石榴、柑

橘、柠檬、柚子等。

4.维生素D
如鱼肝油、肝脏、肾脏、

全脂奶、黄油、蛋黄、多脂鱼

等。

5.维生素E
如坚果类(瓜子、核桃、

杏仁)、植物油、小麦胚芽、薏

米、糙米等。

6.锌
如贝类、虾蟹、内脏、肉

类、鱼类等。甲壳类动物如田

螺、牡蛎、河蚌之类都富含

锌，种子当中，芝麻、葵花籽、

松子等含锌量也很高。

7.镁
富含镁的食物主要是深

绿色蔬菜，尤其菠菜含量很

高。

8.萝卜硫素
富含萝卜硫素的食物有

西兰花、芥蓝等十字花科蔬

菜。

9.硒
一般海产品、肝、肾、肉

类中含量比较丰富。

10.铁
重要来源是“铁三角”，

即红肉、动物血液和肝脏。

11.欧米伽 3多元不饱
和脂肪酸

主要来源于深海鱼类、

亚麻籽、紫苏籽、海藻等。

保证睡眠是抓手

睡眠是身体高质量完成

自我修复的过程，对免疫系

统来说也是如此。

睡眠时长：成年人推荐

的睡眠时长为 7 至 8 小时，6

小时是健康底线，上限不超

过 9小时。

入睡时间：从生物节律

的角度看，尽量不晚于 23 点

入睡。

睡眠规律：工作日和周

末的睡眠节奏尽量不要相差

太大，熬夜不应成为常态。

总之，不轻视也不过分

紧张，及时接种疫苗，注意卫

生，保证营养，充足睡眠，就

相当于为免疫系统助力了。

（来源于《生命时报》）
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