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画里有“话”

真味只是淡
李松林

明代洪应明所著《菜根谭》有云：“醲（同

“浓”）肥辛甘非真味，真味只是淡；神奇卓异非

至人，至人只是常。”意思是说，烈酒、肥肉、辛

辣、甘甜不是真正的美味，真正的美味是清淡。

事物的表象或许炫目、浓烈，而回归到本质往往

是平淡朴实的。饮食和做人，皆同此理。

清代美食家李渔有云：“馔之美，在于清淡，

清则近醇，淡则存真。味浓则真味常为他物所

夺，失其本性。五味清淡，可使人神爽、气清、胃

畅、少病。五味之于五脏各有所宜。”大鱼大肉味

浓且肥，多食则不堪口腻；粗茶淡饭看似平常，

却是老幼咸宜、久食不厌。正所谓“万味无如淡

味长”，世上万般滋味，都不如淡味来得深长。嚼

得菜根，以淡养生，则能得安稳长久。

“淡”是质朴的处世态度。清代侯鸣珂任职

孝义厅抚民同知期间，为赈济灾民，他要求厅署

官员与民同苦，并和家人规定，三餐皆清淡，不

得过斤。有一厅衙小吏不甘忍受无油粗饭，向一

百姓勒索了十斤猪油，自食五斤，另五斤暗送侯

鸣珂夫人杨芝香。侯鸣珂得知后大怒：“刮民脂

膏，如杀我父。百姓倒悬，尔等安享清福，不堪造

就。”下令将小吏削职，让其妻将猪油退还。其清

廉操守赢得了称颂，离任时受赠“仁德如春”大

匾，百姓含泪相送。

“淡”是一颗宠辱不惊的平常心。全国先进

典型、西北某基地研究员陈德明，为了专心搞科

研，三辞技术室主任职务。他常说，作为科研人

员，如果总盯着权力，科研的大门早晚会关闭。

如果总瞄着利益，就不可能取得科研成果。单位

福利、立功受奖、休假疗养，陈德明都是能推就

推、能躲就躲。

广大党员干部当深刻领会“淡”之真味，以

平淡廉洁作底蕴、作底色、作底气，为人做事远

离油腻、油滑，淡化“官念”、强化责任，正确对待

名与利、得与失、进与退，把更多时间和精力用

到干事创业、为民服务上来。

王某某在一事业单位任职，为了处理好

各种关系，他多次组织聚餐活动，一年下来，

费用不少。由于不想自己承担这笔费用，他打

起了单位文印费的主意，指示下属通过虚开

文印费的方式，先后 5 次套取了 66000 元。最

终，王某某因违反廉洁纪律，违反中央八项规

定精神，受到了党纪处罚。

（案例来源于中央纪委国家监委网站）
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生活提醒

半个月，47人被“撂倒”

围炉煮茶
要警惕这些风险

冬日来临，“围炉煮茶”迅速流行起来。不少人

生一炉炭火煮茶的同时，再烤制一些水果、干果，

甚是惬意，不过，这份惬意之下也隐藏着危机。据

浙大一院急诊创伤中心主任杨小锋主任医师介

绍，仅 2023年 12月 16日至 2024年 1月 1日，该院总

部一期一个院区就送来因围炉煮茶导致一氧化碳

中毒的患者 47人。

部分中毒患者“假愈期”后会严重伤脑

“可别小看一氧化碳中毒的危害！我们年年提

醒，还是年年有人送来抢救，严重者会要命，真令

人痛心！”

一氧化碳是一种无色、无味、无刺激性、比空

气轻且不溶于水的有毒气体。一氧化碳含量达到

0.04％至 0.06％时即可使人中毒。杨小锋强调，一

氧化碳中毒对全身的组织细胞均有毒性作用，对

人体的肺、心、脑等器官损害很大，尤其对大脑皮

质的影响最为严重。严重者出现意识障碍、昏迷，

甚至可能危及生命。

“尤其值得强调的是，一氧化碳中毒患者并不

是清醒之后就没事了！”杨小锋说，中毒者如果得

到及时的抢救，绝大多数能够恢复正常。但部分严

重中毒者在意识恢复正常后，经过一段时间的“假

愈期”，还可能会出现一系列神经精神症状，如发

呆、记忆力严重减退、无故傻笑或行为失常等，称

“迟发性脑病”。

如何科学围炉煮茶？

参与多例一氧化碳中毒患者抢救的急诊创伤

中心副主任医师张烨斐介绍，治疗急性一氧化碳

中毒，最主要的工具为高压氧，在发病 6 小时内效

果最佳。

高压氧治疗是指高气压环境下吸入纯氧，利

用更多的氧分子把病态的碳氧血红蛋白中的血红

蛋白“抢过来”，重新形成正常的氧合血红蛋白，重

新运输氧气到全身，从而纠正细胞缺氧的状态。

要科学围炉煮茶应做到：在室内选择电炉、酒

精炉等作为煮茶炉灶（吃火锅、烧烤同理）。如若选

择炭火炉、煤炉等一定不能长时间在密闭的室内

使用，应放在通风的大厅或户外，煤炭要烧尽，离

开时要将炭火完全熄灭。炭火炉边放盆清水不能

预防一氧化碳中毒，当有人出现头痛、头晕、耳鸣、

眼花、恶心、呕吐等症状时，要立即想到中毒可能，

迅速通风，如已经出现意识模糊、昏迷等中重度症

状，应立即拨打 120 急救电话，第一时间赶到就近

的医院进行高压氧治疗。

（来源于“央视网”微信公众号）
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我的“傻”父亲
贺跃敏

“傻子”是母亲赋予父亲的特有称呼。

1986年，父亲被任命为攸县二中总务主任时，

我正在读初二，那一年因为学校水质的问题，引发

了流行性肝炎的爆发，我们家除父亲外，母亲、弟弟

和我都被感染了。父亲“临危受命”之后，虽然一家

四口同住在一个屋檐下，我却很少再在家里见到父

亲的身影。每天我六点钟起床，父亲早已出了家门，

晚上父亲总在我们睡后才回家，我不知道他是什么

时候到家的，一日三餐也很少跟我们一起吃。父亲

上任短短的两个月时间里，就解决了师生们的喝水

问题，解决了师生们的用电问题，解决了……他想

尽一切办法为学校解决了许多后勤方面的问题，家

里大大小小的事却都撂给了母亲。

当时，母亲除了自己的教书工作外，还要操持

好全家的事，难免着急上火。再加上他们夫妻俩同

在一个学校工作，父亲做的那些坚持原则、铁面无

私的事情，难免会触动一些人的利益，这也让母亲

或多或少会遇到一些尴尬的事情，于是母亲总叫

父亲“傻子”“懵脑”之类的称呼。

1987 年上半年，我刚好 13 岁，正是身体疯长

的年纪，饭量大，常常刚吃饱没多久就感觉饿了，

因此，家里只要有什么吃食被我发现，很快就会被

我“扫荡”干净。一次，我发现放零食的柜子里面有

一袋“小花片”，估摸有一斤左右。此后几天，只要

是肚子饿了，我就会到里面拿一些来啃，很快这袋

小花片就被我吃光了。晚上，我从教室回到家中，

见到了难得见到的父亲。没想到，他一见到我，面

色顿时黑沉下来，不但没应声我，反而还严肃地

说：“你过来一下，我有事问你！”

我惴惴不安地随着他进入房内。只见他坐在

床沿，仰视着我，我还没有站定，他指着柜子说：

“柜子里面的‘小花片’是不是你吃完的？”

我丝毫没有意识到这有什么问题，便很诚实

地回答：“是的！”

“啪——”瞬间，我被突如其来的一个耳光扇

得头晕目眩！我疑惑地望向父亲，心想，吃了一包

“小花片”而已，至于这样吗？

剧烈的疼痛和委屈让我的眼泪簌簌地掉落下

来，可父亲还是怒目圆瞪，“你晓不晓得，这是别人送

的，我还打算送回去，竟然被你吃光了！你说现在怎么

办？”“我……”我这才明白父亲今天为什么如此暴躁。

“你是个傻子嘞，为了一包‘小花片’动手打女

儿，她又不晓得是别人送的……”母亲终于发话了。

父亲退回到床沿坐下，喘着粗气，似乎有些无

可奈何，之后便对母亲说：“得了手软吃了嘴软，他们

无非是想要我开开后门，行行方便，从总务处弄些公

家的财产，所以这小花片我们肯定是要还回去的。”

“你这个傻子，真是‘一根筋’，不晓得另外买

一包送回去吗……”

“送还的话，当然是原样的东西最好啊，叫他

们知道从我这里打启手是行不通的，叫他们知难

而退……”说完，父亲吸了一口烟，掐灭后又准备

去学校。离开时认真嘱托母亲说：“现在没办法了，

你去另外买包小花片或其它什么东西，抽个时间

替我送过去！”这件事，让我逐渐对父亲有了更多

的了解，也更多地体会到了他的“傻”！

1989 年，攸县二中砌第一栋教学楼，与建筑

公司签下合同后，建筑公司又将这栋楼承包给了

附近的包工头。后来因为那年钢材水泥涨价，包工

头说没钱赚，就联合建筑公司，想要父亲这个总务

主任让学校追加一些工程款，为此还叫上了方方

面面的领导来游说父亲，父亲顶住各种压力没有

开口子，之后他们又连续送了四五次现金给父亲，

都被父亲拒之门外。父亲说合同是怎样写的就怎

么办，不能私人开口子，要有原则，虽然说材料涨

价了，但是也不至于亏本，还是有钱赚的，只是赚

多赚少的问题。整个过程，父亲没有收受一分钱一

包烟。后来，这个项目被查出了问题，承包这个工

程的建筑公司经理和相关员工从中贪污获利，分

别领了刑，而父亲则一点没有受到牵连。

我总想，“傻”父亲其实不是真正的傻，他只是坚守

着一份初心和一颗公心，无私地办好每一件“分内事”。

茶乡“三贤”
苏铁军

茶陵素有“一州形胜雄三楚，四相文

章冠两朝”的美誉，在 1300 多年的科举历

史上，出过 139名进士，且这些茶陵籍官员

们大多廉洁自律，清节不渝。在“四相”（刘

三吾、李东阳、张治、彭维新）之外，另有三

个贤良尤其值得一提。

一是洪武年间的进士，腰陂人陈谦。

陈谦中进士后，出任泸州知州。泸州地处

偏远，地广土瘠，旱荒连年。陈谦到任后，

建立社仓，广泛发动富户捐献余粮，备荒

济贫，赈济灾民，功绩卓著，深受百姓爱

戴。九年任满，原本可以调任其它地方任

职，泸州民众感念他造福百姓，恩德无量，

联名上书请求府衙留任。上奏朝廷后，陈

谦获准留任。

“在官清苦，及卒，笥箧无所蓄，遂葬于

泸。民至今祀之。”陈谦勤勤恳恳，鞠躬尽瘁，

操劳过度而死于任所。他两袖清风，俸禄还

常常拿去扶贫济困。遗物只有布袍一件，米

数升，《大明律》一部。因为无钱支付灵柩运

回茶陵的费用，同事只好凑钱将他就地安葬

在泸州。当地百姓至今依然在祭祀他。

二是嘉靖年间进士，火田人尹尚宾。尹

尚宾官至户部郎中，主管盐务。嘉靖年间，

吏治腐败，盐商偷税逃税，向官员行贿的事

司空见惯。“受命理盐厂，时人视为肥缺，挟

赂求饶，不从，仍绳以法。至赂者事发，尹独

皎然无污。”食盐属专卖物资，尹尚宾虽然

一生清贫，但主理盐务，却仍严格依法办

事，一身正气，两袖清风。盐商向他行贿，他

不但不接受，还要严惩。后来东窗事发，朝

廷清查盐务，唯独他一尘不染，清清白白。

三是明池州通判彭应星。彭应星为

官，办事认真，勤恳爱民。每遇干旱，他都

要亲赴现场深入考察，呈报官府，请求减

免赋税，赈济灾荒。地方士绅给他馈赠，他

一概谢绝，说，我来这里是来为百姓办事

的，怎能增加百姓的负担？后调任芜湖，督

办粮税。他恪守古训：君子爱财，取之有

道。“非其道，则一箪食不可受于人。”将三

千多两余银全部缴纳归公。巡按御史称赞

他：“此茹蘖饮冰（rú niè yǐn bīng，

意思是生活清苦，为人清白）之操，长驾远

驭之才。”

公生明，廉生威。正是由于先贤们深

知，勤政廉政是为官之道，立身之本。才有

了茶乡先贤们美名远扬，流芳后世。

年纪越来越大
如何保持肌肉的强壮？

劳伦杨

随着年龄增长，几乎每个人的身体都会萎缩。很多上

年纪的人会觉得，他们增加肌肉要比童年和青少年时期

困难得多。美国阿肯色大学的生理学家和运动训练教授

Michelle Gray 说，关于保持肌肉的方法，可以用“用进废

退”一词来总结。

她表示，真正发生变化的是神经系统、肌肉系统以及

两者之间的相互作用。有相当多的证据表明，我们仍然具

备增肌所需的一切条件，我们可以重新获得肌肉。

美国匹兹堡大学的老年病学家兼名誉教授 Stephanie

Studenski说：“如果你调查哪些人的肌肉在萎缩，以及萎缩

了多少，这些信息能帮助你作出真正重要的预测，比如人

们能活多久，有多容易生病住院，以及在照顾自己的过程

中出现问题的可能性有多大。”

肌肉组织和细胞的变化

Studenski 解释说：“肌肉是一种动态组织。在我们的

一生中，肌肉一直在变化，一直在生长新的肌肉，分解旧

的肌肉。”人体内有三种类型的肌肉组织：平滑肌分布在

肠壁和除心脏外的器官上；心肌呈条纹状，包裹着心脏；

胳膊和腿上的骨骼肌也是条纹状的。

根据骨骼肌的含量来评估肌少症是一种常见的方

法，肌少症是肌肉萎缩的一种，通常是因为年龄增长导致

肌肉力量加速损失而引起的。2016年，肌少症被正式确定

为一种疾病。肌肉组织由细长的纤维组成，每一根纤维中

都含有一个肌肉细胞。这些细胞产生特定的蛋白质（肌动

蛋白和肌球蛋白）使肌肉像橡皮筋一样，可以以不同的速

度收紧和放松。但是，随着人们年龄增长，肌肉细胞的总

数量和线粒体（肌肉生长和储存能量必要的细胞器）都会

减少。

肌肉蛋白和线粒体的缺失，以及其他一些随年龄增

长而出现的变化，都与肌肉和神经系统之间的连接受损

有关，这种连接被称为神经肌肉接点。运动神经和肌肉组

织之间的连接点是传输大脑控制肌肉运动和收缩信号的

地方。神经和肌肉之间的连接出现故障，会导致肌无力和

肌肉质量下降。

激素水平的变化也与年龄导致的肌肉损失有

关。例如，随着年龄增长，我们体内的睾酮水平逐渐

降低，这可能会导致肌肉蛋白减少。不好的饮食习惯

和营养不良通常也会导致肌肉损失，一般来说，食

欲和食物摄入量会随着年龄的增长而减少。

体育活动和锻炼

虽然，自然衰老是肌少症出现的主要原因，但

缺乏体力锻炼也会导致肌肉量减少。Gray 说：“随

着年龄的增长，人们往往会变得不那么活跃。有一些疾病

会导致肌肉损失，但是对于一个正在衰老的健康成年人

来说，在整个生命周期中，身体活动的减少确实会导致肌

肉质量出现负面的变化。”

无论是老年人还是年轻人，肌肉使用得少，都会导致

肌肉质量下降。Gray说，适当的饮食和体育活动可以对抗

变老带来的一些肌肉损失。保持肌肉的方法就是持续的

运动。

几十年来的研究表明，抗阻运动有助于老年人增加

肌肉质量。有一些抗阻锻炼可以帮助老年人，但 Gray 建

议进行高速阻力训练。除了增加肌肉整体的力量外，高速

阻力训练可能提高特定肌肉的力量。高速阻力训练一般

是运动员主要的训练方式，比如足球运动员，但 Gray 说，

一些基本的锻炼，比如抬腿和三头肌伸展，也可以帮助老

年人更好地进行日常的活动。

“我走在走廊的瓷砖上，然后被绊了一跤。我有点踉跄，

但没有跌倒。我没有摔倒的原因有两个——我动作足够快

速，能把脚伸到前面。我身体足够强壮能承受自己的重量。

这两样缺少一样，你就会摔倒。”她介绍，肌肉损失是老年人

因严重跌倒和事故而出现意外伤残的一个常见因素。

Studenski说，肌少症导致的整体肌肉量减少，会影响

个体在癌症治疗、手术以及心肺问题中的应对能力。Gray

说，这就是为什么随着年龄的增长，了解肌肉减少的原因

和保持有规律的锻炼是非常重要的。“浑身腱子肉不代表

万无一失。”她补充道。即使人们在最开始进行抗阻训练

时，并不会看到肌肉质量增加，“但其实在你的肌肉变大

之前很久，你就已经变得更强壮了。”Studenski 说，“这种

锻炼也会增加神经系统和肌肉之间的连接。”

Gray和 Studenski都认为专注于加强“连接”比专注于

肌肉的大小更重要。Gray表示，这是改善人们基本生理功

能的关键。“虽然我训练过的老年人可能肌肉质量没能增

加，但是他们走得更快，爬楼梯更快，上下车更容易，可以

和孙子孙女一起徒步旅行，他们的生活质量提高了。”

（来源于“领研网”）

近日，《科学》新闻发布了

2024 年十大重要科学进展预

测，其中包括：

厄尔尼诺现象可能会继

续打破高温纪录：未来几个

月，东太平洋的厄尔尼诺现象

可能会加剧，这将会导致全球

平均地表温度首次比工业革

命前高出 1.5℃。

抗登革热蚊子起飞：世界

蚊子计划将在巴西建造全球

最大的抗病毒蚊子生产工厂，

并正式开始运营。据介绍，世

卫组织可能将在今年发布相

关指南，从而指导更多国家使

用相关技术。

新冠长期症状相关试验

初步结果发布：全球有数百万

人遭受了新冠长期症状，然而

目前仍缺乏明确的治疗方法。

今年，科学家希望一些潜在疗

法的首批临床试验能够报告

结果。

中微子的质量：中微子存

在三种质量态，科学家已经知

道前两种类型的质量很接近，

但不能确定第三种的质量是

更重还是更轻。目前日本和美

国物理学家计划发布一份联

合分析报告，以揭示第三种质

量态的更多信息。

国际热合聚变实验堆面

临延误：国际热核聚变实验堆

正式启动于 2006 年，旨在验

证核聚变能源功能的可行性，

然而数十年来其建设迟迟无

法顺利推进。其管理人员预计

将在今年宣布，大幅推迟“第

一个等离子体”的计划建成

时间。

耗资巨大的欧罗巴探测

器即将发射：美国航空航天局

耗资 50 亿美元的欧罗巴快船

探测器将于 10 月发射升空，

该探测器预计将于 2030 年抵

达木卫二上空，扫描其表面并

收集有关其内部构造的线索。

其他可能出现的重大新

闻包括：人工智能监管新竞赛

开启，美国大选结果影响未来

的科学政策，欧盟的绿色发展

方案遭遇阻力等。

（来源于《环球科学》杂志）
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