
亲爱的儿媳小李子：
你好！

今年，是你嫁入程家的第 20

个年头，这是妈第一次用这种方

式和你交流。首先，祝贺你升职，

从一名普通干部提拔到了一个更

重要的岗位。你的工作得到了领

导和同事的认可，我们全家都为

你感到高兴。

你知道的，我们家世代都是

读书人，当官的不多，当大官的更

没有。但作为一名老同志、老党

员，妈还是想和你啰嗦几句。家庭

是社会的细胞，我们都要注重家

庭、注重家教、注重家风。家风好，

就能家道兴盛、和顺美满；家风

差，必然殃及子孙、贻害社会。我

由衷地希望家里孩子们的每一步

都走得踏踏实实，行稳才能致远。

在这里，妈有三句话想送给

你，并与你共勉。

第一句话是：淡泊名利。

我和你爸都是从醴陵偏远的

山沟沟里寒窗苦读走出来的。父

母之命、媒妁之言，让我们结成夫

妻，组合了家庭。那个年代，我们

上无片瓦，下无立锥之地，艰难可

想而知。结婚后，我们两地分居十

余年，他在北京某国防工厂从事

航空研究工作，我在三三一厂子

弟学校任教。两个孩子接踵而来，

但我们收入微薄，上有老下有小，

只能勤俭持家，节衣缩食。当时，

我就立了一条家训：“一生勤为

本，万代诚作基。”我记得我当时

把两个孩子叫到身边，郑重地告

诉他们“淡泊以明志，宁静而致

远”的含义，叮嘱他们要高标做

事，低调做人。兄妹俩当时默默点

头，似乎听懂了一些，更多的还需

要他们在以后的人生道路上继续

领悟。

庆幸的是，兄妹俩这一路走

来，学业上、事业上都取得了让人

欣慰的成绩，德行上也没有出现

瑕疵、短板，让我这个当妈的很是

欣慰。你妹妹获得博士学位，现在

又成了全球最大资产管理公司中

唯一的亚裔女高管。你丈夫从外

企出来后自主创业，也还干得不

错。这些离不开他们的个人奋斗，

但我仍会跟他们说“不要为名利

所累，做人做事要多些上进心，少

点功利心。”现在，我同样把这句

话送给你。

想送你的第二句话是：谨言

慎行。

在任何时候，我们都要牢记

自己是一名共产党员，注重党性

修养，不利于工作、不利于团结的

话不说。要多说一些实际的话，多

做一些实际的事。我和你爸虽然

没有当过什么大官，但曾经担任

过部门负责人，但我们可以自豪

地说，我们没有利用职务之便做

过任何一件愧对于心的事情。工

作一辈子，坦坦荡荡，清清白白。

所以，在这里我也想以一个过来

人的身份告诉你：心别乱，手莫

伸，不该得的不要得。还有，走上

管理岗位以后，不要随意以个人

偏好或个人情绪对待周围的同

事，特别是职务比你低的同事，这

是一种职业素养，更是一种为人

的修养。

要送你的第三句话是：为民

干事。

作为一名老革命，在这里，我

还是要说一些可能你们年轻人不

爱听的大道理。既然你现在是一

名国家干部，就要时刻牢记自己

的身份。“不忘初心，牢记使命”，

这 8 个字念起来容易，记下来容

易，真正做到可不容易。作为一名

妇女干部，你的使命应该要为我

们妇女群众尽心尽力。我看得出，

你很热爱你现在的工作，你也具

备干好这个工作的能力。希望你

在新的岗位上，以干事为荣，以奉

献为荣，切记廉洁自律，一定要洁

身自好。

我们一家都会全力支持你。我

和你爸也会照顾好自己的身体，让

你们没有后顾之忧，安心工作。

最后，祝工作顺利！大展宏图！

爱你的婆婆、一位退休老党员
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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。

自出生以来，钟晓岚就从未见过

他的父亲钟奇。他对父亲的印象，来

自母亲床底下那只破旧的小皮箱里

珍藏的一张照片。那是一张结婚照，

照片上，年轻的父亲英俊潇洒，目光

炯炯，眉宇间透出一股英气，嘴角洋

溢着幸福的微笑。

1949年 12月的一天，钟晓岚的母

亲萧德琪在重庆的家中愁眉深锁。丈

夫钟奇杳无音讯已经有一个多月了。

这一天，她收到了一封特殊的来信，

一个破旧香烟盒上熟悉的字迹映入

眼帘：“德琪：不要哭，眼泪洗不尽你

的不幸，好好教养我们的孩子，使他

比我更有用。记住，记住！我最后仍是

爱你的。还有一宗，你一定要再结婚。

祝福，我至爱的贤妻！一九四九年十

一月二十九日。”

短短几行字，让萧德琪悲痛万

分。这时，她才知道，自己日夜思念的

丈夫钟奇，一名中共地下党员，已经

牺牲在 27岁的年纪。

1922 年，钟奇出生在湖南省醴陵

市官庄镇瓦子坪村一个贫困家庭。钟

奇的父亲在当地领导农民运动。一颗

革命的种子，也悄悄种在了少年钟奇

的心里。17 岁的时候，他离开家乡醴

陵，选择了新闻行业，先后在湖南衡

阳、广西桂林等地做记者工作。1945

年，钟奇见到了周恩来。共产党人的

救国思想和一心为民的作风，燃起了

他心中埋藏已久的革命热情，他秘密

加入了中国共产党。1946 年春，他只

身打入国民党军报《和平日报》担任

采访室主任，暗中搜集情报。1946年 6

月，蒋介石单方面撕毁《双十协定》，

国民党向解放区发动全面进攻。

“努力吧！让我们突破层层人为窒

息的浓雾，寻取秋天的春天！”钟奇发表

多篇文章揭露黑暗，呼唤反抗。充满热

血和独具个性的文风，让钟奇拥有了无

数读者，这其中包括进步青年女学生萧

德琪。相同的革命理想，让两颗年轻的

心越发贴近。不久后，两人结为夫妻。

1949年10月，风云突变，由刘伯承、邓小

平率领的第二野战军准备发起西南战

役，向贵州挺进。地下党组织希望钟奇

以公开采访为由，立即将一部电台送到

贵州，以便接应解放大军。然而，就在他

准备出发时，党组织忽遭破坏，钟奇在

家中被捕。可怜的萧德琪，才刚刚怀孕

不到4个月，便眼睁睁看着丈夫被带走。

国民党反动派将钟奇关押在重庆

枣子岚垭136号看守所，在监狱当中动

用各种酷刑。但钟奇始终坚贞不屈，绝

不吐露党的任何秘密。他在高墙之内，

经常听到重庆城外的炮火轰轰之声。

“革命一定会胜利！”钟奇充满希望，可

他知道，自己等不到那一天了。于是，他

偷偷地找来一个烟盒，写下遗书。

1949 年 11 月 29 日，钟奇和监狱

里的 31位同志，被反动派带到了重庆

歌乐山松林坡刑场。在那片布满松树

的山坡上，他身中 26 弹，牺牲在那个

血色的黎明，重庆解放的前一天。之

后，萧德琪将藏于家中床底地板下的

电台交给了重庆市军管会。钟奇的革

命生涯，划上了悲壮的句号。

近年来，不少党员领导干部栽倒在玉石、字画、摄影器材等“雅物”上，“雅贿”

成了权钱交易的“遮羞布”。作为党员干部，要时刻严守法纪底线，不能打着“雅

好”的幌子，利用手中权力受贿敛财，否则就会走上违纪违法的道路，堕入深渊后

悔莫及。

我国许多地方，流传着“清官脱靴、赃官

摘帽”的说法。意思是，如果你是公认的清

官，可以在离任时脱下自己的靴子留在任职

的地方作为纪念或挂在肩上背走。如果是作

奸犯科、鱼肉百姓的，离任时则会被摘去乌

纱帽悬挂在城楼上，让老百姓唾骂，并以此

警戒后任官员。传说从何而来？我阅读了一

些资料发现，“清官脱靴”或源于世人对孔子

的传说。

孔子 51岁那年，被鲁定公请去当了中都

宰。孔子在赴任的路上，遇到了一位老妇人

坐在地上大哭。原来，老妇人家里非常贫寒，

儿子为了让母亲能吃上一顿饱饭，便在收麦

子的时候，到别人家的麦子地里捡了点麦

子，结果被官家当贼拿住判了刖刑（即砍去

双脚的惩罚）。然而，还没有到行刑的时间，

中都宰老爷就调任了，听说新官马上就要到

任，老妈妈就在此哭泣，想为儿子求个情。孔

子了解了真实情况后，答应放了老人的儿

子。由此，孔子也知道了，此地之所以贫穷，

是因为官府不作为、乱作为所致。

孔子到中都上任后，以德感人，以礼教

人，并制定了种种措施来发展生产，淳化民

风，消除各种恶政酷刑，不久之后，中都的社

会风气大大好转，老百姓的生活也有了很大

变化，许多地方官员都跑到这里来参观学习。

由于孔子政绩突出，很快得到了升迁，

老百姓知道这一消息后，倾城相送，导致他

的一只靴子被踩了下来，大家看到靴子底也

薄了、帮也破了，越发体会到了孔子的勤政

与清廉。之后，大家将这只靴子留了下来，还

在中都城东门楼上专门修了一层楼阁，供放

这只靴子，以表示对孔子的怀念和感激。后

人就把这只靴子叫“夫子履”，脱靴离任也被

视为一种清官义举的象征，一种高尚人格的

证明。

画中有“话”

“书香”之名难掩“铜臭”之气。漫画/左骏

爱廉说

写在儿媳升职之后

学典 “清官脱靴”的由来
程广海

史鉴

钟奇：
以记者身份作掩护，为党搜集情报

张 洁

莫把“雅贿”当成遮羞布

免疫系统能够帮助人

体起到防御外界微生物和

多种疾病的作用，包括外界

入侵的有害病菌、突变的异

常细胞或肿瘤细胞，也能识

别自我、区分“异己”或“有

害”成分，从而调节和维持

自身稳定。

如果人体对自身组织

或器官识别出现错误，甚至

对自身组织进行攻击，就可

能导致自身免疫性疾病，如

系统性红斑狼疮等。

什么是系统性
红斑狼疮？

系统性红斑狼疮，是一

种慢性系统性自身免疫性

疾病，常见于育龄期女性，

常常导致全身多器官损害。

该病最主要的免疫病

理特征是 B 淋巴细胞免疫

耐 受 缺 失 、自 身 反 应 性 B

淋巴细胞过度增殖以及自

身 抗 体 的 产 生 。目 前 发 病

机 制 还 不 清 晰 ，仍 缺 乏 良

好 的 治 愈 手 段 ，治 疗 主 要

以糖皮质激素及免疫抑制

剂治疗为主。

该病可引起血细胞减

少 ，其 中 血 小 板 减 少 较 常

见，称为继发性血小板减少

症。其表现十分隐匿，以皮

肤瘀斑、黏膜出血和乏力为

主，血常规检查可以发现血

小板显著减少，严重者可以

出现内脏出血，甚至危及生

命。这类患者血小板减少的

根本原因在于血小板抗体

产生、血小板破坏过多，也

可以是巨核细胞生成血小

板功能减退。

以上免疫过度激活，导

致自身免疫性疾病发生，如

果出现皮疹、皮肤瘀斑、口

腔 黏 膜 出 血 、关 节 痛 等 表

现，需要及时到风湿免疫科

就诊。

如何提高免疫力？

近期天气寒冷，发热、

呼吸道感染高发，日常生活

中该如何提高免疫力、降低

感染风险呢？

注意营养、均衡饮食。

保证充足的能量摄入，日常

主 食 除 了 常 见 的 大 米 、面

粉，也可多吃粗粮；注意补

充优质蛋白 ，如瘦肉 、鱼 、

虾、蛋、奶等。多吃富含维生

素的蔬菜、水果。高血压、高

脂血症、高血糖的“三高”或

肥胖人群，低盐低脂饮食，

并控制每日能量摄入在合

理的范围内；高尿酸血症人

群需要低嘌呤饮食。

注重保暖、补充水分。

老人和儿童相对免疫力较

低，在天气较冷或气候变化

时，及时增减衣物。需要时

戴好口罩和围巾，避免上呼

吸道温度过低导致抵抗力

下降。不吃生冷食物，预防

胃肠道感染。同时，多饮水，

如有心肾等慢性疾病者需

咨询医生，科学补充水分。

避免劳累、睡眠充足。

过度劳累、熬夜，可导致免

疫力下降。保证充足睡眠，

睡 前 避 免 饮 咖 啡 和 浓 茶 ，

营 造 安 静 的 环 境 ，提 高 睡

眠质量。

适当锻炼、增强体质。

根据自己的身体状况进行

锻炼，可以循序渐进。适当

进行户外活动，多呼吸新鲜

空气、晒晒太阳。

调整心态、积极乐观。

心情抑郁、情绪紧张、压力

过 大 的 人 ，免 疫 力 容 易 下

降。因此，需要调整好工作

和生活的节奏，保持良好的

心态和积极乐观的情绪。

（来源于“上观”新闻)

散养家猫或成
野生物种噩梦
在 9000 多年前被驯化后，家猫已扩

散至南极洲以外的所有大洲。这些猫是

生态影响巨大的泛化捕食者，但之前从

未对它们的摄食范围进行全球层面的

量化。《自然·通讯》的一项研究发现，全

球散养的家猫会捕食 2000 多个其他动

物物种，包括鸟类、哺乳动物、昆虫和爬

行动物，其中 350个物种存在保育危机。

研究者编制了一个散养家猫捕食

物种的科学记录数据库。他们发现了这

些家猫捕食的 2083 个不同物种，包括

981种鸟类、463种爬行动物、431种哺乳

动物、119种昆虫、57种两栖动物和 33个

其他动物物种。其中至少有 347 个物种

有保育危机，包括极度濒危物种和如今

被认为已在野外灭绝的物种，如西方袋

鼬（近危）、绿海龟（濒危）、夏威夷鹱（极

度濒危）和斯蒂芬岛异鹩（灭绝）。研究

者指出，目前尚不清楚散养家猫捕食物

种的确切数量，并且他们对捕食物种总

数的估算趋于保守，数量会随更多研究

的开展而上升。但他们也指出，并非所

有捕食物种都是作为猎物被杀死，一些

被捕食的更大物种可能是这些猫找到

的腐肉。

（来源于《环球科学》）

每个人对辛辣食物的忍耐程度都不

相同，一些人喜爱火辣口味，而另一些人

则一口辣都吃不了。但是，辛辣食物对个

体健康究竟有什么影响，是好还是坏，科

学界的共识却是相当复杂。

作为流行病学家，我很有兴趣研究

辛辣食物如何影响人类健康，探索这样

的食物让炎性肠疾病等慢性疾病相关的

症状进一步恶化的可能原因。我还对食

用辛辣食物的饮食方式是否会延长或缩

短人类寿命感兴趣。

●辣之诱惑

辛辣食物可以指带有大量辛辣香料

风味的食物，例如亚洲咖喱、匈牙利红辣

椒，还可以指含有显著辣椒素、热量明显

的食物，辣椒素这种化合物在各种辣椒

中的含量高低不一。

但辣椒素含量增加，它在史高维尔

指标（1912 年由美国化学家威尔伯·史

高维尔制订的度量辣椒素含量的一项指

标）上的排名也随之上升，该指标可量化

热辣的感觉。

辣椒素尝起来火辣火辣，是因为它

激活了哺乳动物体内特定的生物通路，

这与高温所激活的通路一致。辛辣食物

产生的刺痛感会刺激身体释放内啡肽和

多巴胺，随后产生如释重负的感觉，甚至

还有一定程度的欣快感。

在美国、英国以及其他国家，与过去

相比，越来越多的人开始食用辛辣食物，

包括超级辣的辣椒品种。

●短期后果

食用极端辛辣食物的短期后果会从

愉快的热辣感过渡到让双唇、舌头和口腔

难受的灼烧感。这些食物还会引起消化道

各种形式的不适感、头疼、甚至呕吐。

如果辛辣食物吃起来让人难受，或

者引发不适症状，例如偏头疼、腹痛以及

腹泻，那最好避免继续食用。例如，辛辣

食物可能在炎性肠疾病患者体内引发这

些症状。

尽管辛辣食物面临挑战，但对全球许

多人来说，食用辛辣食物也是长久以来受

地理和文化因素影响的一种生活方式。

例如，辣椒生长在气候炎热地区，这

就可以解释为什么许多生活在这样气候

环境中的文化将辛辣食物纳入他们的菜

单。一些研究表明，辛辣食物有助于控制

食源性疾病，因此也可解释辛辣食物的

文化偏好。

●缺乏共识

多年来，营养流行病学家一直在研究

长期食用辛辣食物的潜在风险和益处。一

些研究调查了与这种饮食习惯相关的肥

胖、心血管疾病、癌症、阿尔茨海默病、烧

心和胃溃疡，心理健康，疼痛敏感程度以

及任何原因导致的死亡之间的关系。

科学家们报告的结果混杂不一，一

些结论认为烧心与食用辛辣食物有更强

烈的相关性。有些专家则很有信心地表

示，辛辣食物不会引发胃溃疡，但与胃癌

的相关性则不那么明确。

当考虑到研究人群中心脏疾病、癌

症和其他死亡原因的时候，食用辛辣食

物是会增加还是减少早期死亡风险呢？

如今，来自大基数人口的研究证据

表明，辛辣食物不会增加死亡风险，反而

可能减少这一风险。

然而，当考虑到其他研究结果时，请

大家记住，人们的饮食习惯只是一组生

活方式因素中的一部分，其他因素包括

体育活动、相对体重、饮酒与吸烟，这些

都会影响健康状况。

研究人员要在以人口为基础的研究

中精准测量饮食与生活方式因素，实际

上并不那么容易，至少部分原因是人们

不总能准确记住或报告自己的暴露情

况。往往需要展开多项研究，延续数年，

才能最终得出关于饮食因素影响健康特

定方面的扎实结论。

科学家仍无法完全明白为什么有这

么多人享受辛辣食物的同时，也有其他

人受不了。尽管猜想纷纷，我们已经在演

化、文化和地理因素，以及医学、生物学

和心理学因素等多个方面做出了推测。

不过，科学家确实知道的一件事就

是：人类是唯一出于享乐而刻意吃辣，并

热衷体验它带来的疼痛感的动物。

（来源于“科研圈”微信公众号）
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