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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

爱廉说

史鉴

只需一餐大鱼大肉
免疫系统就大受伤？

过年的时候，亲朋好友相聚一定要来上一

顿丰盛大餐，并且这种大鱼大肉的日子可能会

持续好几天。但需要注意的是，节日期间往往

也是急性肠胃炎、胰腺炎等疾病高发的时段，

不加节制地进食便是其重要原因。

假如你平时吃得营养均衡，富含膳食纤

维，到了节日期间吃肉类食物居多的话，除了

会感觉油腻，还会带来潜在的危害。德国汉堡

埃彭多夫大学医学中心的一项研究发现，偶

尔吃一顿富含高水平热量的大餐，就足够降

低身体的免疫状态，使肠道更容易受到病原

体的攻击。

据这项已经发表于《自然》的论文介绍，肠

道微生物是接触食物营养物质的主要对象，但

它们在人体内并非独立存在，而是与免疫系统

有着千丝万缕的关系。日常饮食的变化既可以

改变微生物的组成，同样能影响免疫细胞。过

去有研究发现，当你平时习惯糖吃得太多，会

提升肠道损伤或者肥胖易感性。

如果这种变化是短时间发生的，比如节日

偶尔来一餐过分的会如何呢？从研究结果来

看，短时从富含膳食纤维的饮食转变成高脂、

低膳食饮食同样有害，毫不夸张来说，只要一

次饮食转变就会引起黏膜和系统性的免疫抑

制，这足以增加肠道内部的细菌感染，降低抗

原特异性免疫过程。

小鼠实验中，研究者会在数天内给它们的

食物来回切换，一种是富含纤维的普通饲料，

另一种则是缺乏纤维且高热量饲料。作者发

现，每一次切换都会引起小鼠体内多个指标的

剧烈变化，它们的胆固醇水平、能量消耗率、肠

道微生物生长状态都会随饮食切换发生振荡

式改变，比如乳酸乳球菌会在切换至低纤维高

热量饮食后迅速扩增。

这种振荡式变化也会发生在免疫系统中，

与肠道稳态、免疫相关的干扰素会在切换后迅

速下降，削弱了肠道的免疫防御能力，小鼠出

现体重下降更厉害，肠道内细菌感染数量更多

等情况。

总而言之，节假日期间想要完全避免大

鱼 大 肉 很 难 做 到 ，但 我 们 可 以 适 当 控 制 总

体摄入量，减少油腻，增加富含膳食纤维的

蔬 菜 ，以 此 减 轻 对 肠 道 微 生 物 与 免 疫 系 统

的影响。

（来源于“学术经纬”微信公众号）

媒体报道日本知名老牌视觉系乐队 BUCK-TICK 的主唱歌手

樱井敦司，在演唱会上唱到一段高音时突感身体不适，紧急送往医

院抢救后宣告死亡。樱井所属经纪公司后续发出声明，证实其因脑

干出血去世，年仅 57岁。

唱歌会导致脑出血吗？唱歌是一种很有益于身心健康的休闲活

动，不仅可以锻炼大脑，还可以锻炼身体。但是，如果在用力唱高音

的过程中情绪特别激动，呼吸方式不对，全身肌肉收缩，产生一过性

的血压升高，容易对本就很薄弱的动脉瘤血管壁产生过大的压力，

从而使得已经存在的动脉瘤破裂。

我们大脑中的血管又细又密，像蜘蛛网一样分布在全脑。正常

情况下，脑血管中的血流随着心脏跳动而畅通无阻。但是随着年纪

的增长，不规律的生活方式，血管里有些容易受到血流冲击的区域，

譬如转弯、夹角处的血管壁逐渐变薄，在压力下出现了异常的扩大

或膨起，突出在血管外，就叫脑动脉瘤。

全世界 100 个人中有 3 个人伴有脑动脉瘤，而中国 35 岁以上的

人群中每 100 人就有 7 位有动脉瘤。大部分患者没有任何症状，需要

一些特殊检查才能发现。

大部分的动脉瘤并不会破裂，它会老老实实地与我们共存。在

具有动脉瘤的人群中，年破裂率为 1.2%。而除了飙高音以外，用力排

便或者情绪特别激动的时候也易引发动脉瘤破裂。

破裂的脑动脉瘤外科和介入都能治疗。外科治疗是在微小创口

下，伸进去一个小小的钳夹工具，通过把动脉瘤整个夹闭，来阻止继

续出血，效果立竿见影。

外科治疗及时、夹闭完全的患者，手术后复发的可能性小于 1%，

但需要定期随访，同时注意生活、饮食规律，定期锻炼，以改变内环

境，防止其他部位的动脉瘤再出现。

（来源于“上海科技馆”微信公众号）

2024 年 2 月 16 日，Open AI 在 X

（原 Twitter）上发布了一条消息，隆重

介 绍 了 自 己 的 新 文 本 转 视 频 模 型

——Sora。

这个模型可以生成最长 60 秒的

视频，并且在这个过程中，还能够自

己切换镜头，甚至给出特写。下面这

些，就是视频提示词译文及 Sora 直接

根据提示词英文原文生成的“作品”。

一位时尚的女士走在亮着霓虹

灯和广告牌的东京街头。她穿着黑色

皮夹克、红色长裙和黑色靴子，手提

一只黑色包包。她戴着太阳镜，涂着

红色口红。她走路既自信又随意。街

道潮湿，地面上的水能够像镜面一样

反射色彩斑斓的灯光，路上有很多行

人来来往往。

一段 3D 动画，展现一种又小又

圆的毛茸茸生物在一个充满活力的、

被魔法环绕的森林中探险。这种生物

是兔子和松鼠的混合体，拥有柔软的

蓝色皮毛和一条蓬松的带有条纹的

尾巴。它沿着一条闪闪发光的小溪跳

跃，眼睛充满了好奇。森林里充满了

魔法元素：有发光并能变换颜色的花

朵，有紫色和银色叶子的树木，以及

有类似萤火虫的漂浮的光点。这个生

物最终停下来与一群围绕着蘑菇跳

舞的小仙子玩耍。这个生物抬头敬畏

地看着一棵巨大发光树木，这棵树似

乎是森林的心脏。

乍看这些视频，你可能会以为它

们是专业拍摄团队或者是动画公司

制作的视频短片。所以在 OpenAI 的

社区中，网友评论称担心 Sora 会抢走

动画师的饭碗。

Sora怎么生成视频？

从 2022 年 下 半 年 开 始 ，Mid-

journey、Stable Diffusion 之类的应用

已经可以根据文本提示词生成对应

的图片了。在 2023年 9月，GPT 4.0和

DALLE 3结合，也让我们能够用聊天

化的方式生成、修改图片。

AI生成视频也不是什么新鲜事。

在 Sora 发布之前，也已经有一些视频

生成 AI，只是与 Sora 相比，其他模型

生成视频的时长都比较短，而且在摄

像机的运动、镜头切换等方面也要弱

很多。

Open AI发布了一份 Sora的技术

报告，在报告中提到“Sora是一个扩散

模型”。

扩散模型本身很复杂，我们不去

讲具体的细节，仅仅通过一个简单的

例子，大致理解扩散模型的思路。

假如我们现在有一张狗狗的照

片，我们可以一步步给这张照片增加

噪点，让它变得越来越模糊，最终会

变成一堆杂乱的噪点。假如把这个过

程倒过来，对于一堆杂乱无章的噪

点，我们同样可以一步步去除噪点，

把它还原成目标图片，扩散模型的关

键就是学会逆向去除噪点。

扩散模型不仅可以用来生成图片，

还可以用来生成视频。比如，在 Sora的

技术报告中提到了，Open AI对视频数

据进行了一些转换处理，让视频数据可
以直接用来训练模型，从而让Sora能够
直接根据提示词生成视频。

Sora强大的创作能力

按 照 Open AI 的 说 法 ，Sora“ 继
承”了 Open AI 对文本的理解能力，
能够根据提示词生成出高质量的图
片和视频，并且能够对视频进行向前
或者向后的拓展。比如，可以基于同
一个视频开头继续拓展，延伸出不一
样的结尾。或者是从不同的开头引
入，最终汇聚到同一个结尾。

Sora 不仅可以根据文本生成视
频，也可以直接输入图片或者视频，
对 图 片 和 视 频 进 行 编 辑 调 整 。Sora
也表现出了一些之前未曾想到的本
领，比如它可以跟随着对象移动镜
头，并且在移动镜头转换角度的时
候，依然能保持周围的景象的合理、
完整。

“强大的Sora”仍有一些缺陷

虽然 Sora 展现出了强大的能力，

但现阶段它还不够完美。

并不是每一次 Sora 都能生成出

令人满意的视频。《麻省理工科技评

论》主笔 Will Douglas Heaven 写道：

“Sora 发布出来的视频已经是从大量

的成果中挑选出的佼佼者了。”但即

便是这些“经过挑选的佼佼者”也不

完美。

在 Sora 的技术报告中也承认，现

阶段 Sora 生成的视频存在一些缺陷。

比如，在“考古工作者们挖掘出一个

塑料椅”的视频片段里，这个塑料椅

显然有点不遵守客观的物理规律。

Sora安全吗？会取代人类吗？

现 在 ，人 们 除 了 感 叹 Sora 的 厉

害，同样也展现出了担忧，这些担忧

集中在两个方面。

一个担忧是如果这样的技术被
用来造假，岂不是太可怕了？未来我
们怎么知道看到的视频是真的还是
假的？

另一个担忧主要来自视频行业的
从业者，如果这样的模型普及开来，视
频行业从业者是不是要丢饭碗了？

先说说安全问题。其实，Open AI
也考虑到了 Sora 可能带来的安全问
题。目前，Sora 仅对少数人开放，在确
保它不会被用来做坏事之前，Sora 是
不会向大众开放的。

那 Sora 是否会代替人类视频工
作者？

可以肯定的是，Sora 的出现可能
会威胁一些动画素材的制作者。

比如，今年 1月，《好莱坞报道》进
行了一项针对 300名娱乐行业领导者
的调查，有四分之三的受访者表示 AI
会减少未来的工作岗位，未来 3 年内
大约会有 20多万个职位受到影响。而
Sora优异的表现会加重这一影响。

但 换 一 个 角 度 想 ，每 一 次 新 兴

技 术 出 现 带 来 威 胁 的 同 时 也 会 带

来 新 的 机 会 。Sora 能 够 帮 助 人 类 更

高 效 地 生 产 视 频 ，同 时 ，也 将 让 每

一 个 普 通 人 都 有 机 会 制 作 自 己 的

创意视频。

（来源于“科普中国”微信公众号）

不忘初心 廉以养身
——给兄长的家书

兄长亦林亲启:
展信如面，见字闻声。

我们兄妹一胞同生，心意相通，年少一起成长，如今

各自成家生活，我欣喜于你从鲜衣怒马的少年长成了成

家立业的男子汉。

初中时，父亲撒手人寰，母亲独自艰难抚养我们长

大。农村生活，多是力气活，是你用少年瘦弱的肩膀扛稻

谷，打虫药，理农田，一边读书一边干农活。得你年少相

护，我称得上无忧无虑，于我，你是一位好兄长，你正直有

担当负责任；于母亲，你是一个值得她骄傲的儿子。如今，

你与嫂子相知相遇相爱，共同构筑了一个恩爱的家，你对

妻子体贴有加，关怀备至，于嫂子，你是一位好丈夫。

光阴荏苒，你参加工作已有六年。六年的时间，你已

然褪去少年的青涩，变成了成熟稳重的男儿。作为项目部

负责管理工地安全的干部，纷繁杂乱的事情应接不暇，你

的工作得到了领导的认可，赢得了同事的理解和支持，看

到你在自己的岗位上发光发热，作为家人我感到很荣幸，

虽然我很清楚兄长你的为人，知道你做人的底线与原则，

只是还是会有一些担心，作为妹妹的我心里总憋着一句

话:望你廉洁自律，不忘初心，忠实履责，不以权谋私，希

望你历尽千帆归来，仍是当初那个初心不变的兄长。

你还记得吗？以前我总是好奇，为什么家里的每个抽

屉都放有一些零钱，直到母亲告诉我们，这是她对我们的

考验，试探我们会不会偷拿零钱，要求我们就算在家中，

不属于自己的东西也不偷不拿，我想这是一位母亲的良

苦用心。年少虽家贫，可母亲一直教导我们，人穷不能穷

志气，穷骨气！一个人若不能廉洁自律，便是没有骨气。

饮水思源，我们生在农村，长在农村，我们拥有的是坚韧

不拔，正直坚挺的脊梁。我们是血肉相连，荣辱与共的一家人，

如今也希望我们能时刻铭记母亲的教诲，警醒自己，共同进步。

纸短情长意更深，最后祝兄长工作顺心，做到心底无

私天地宽，只留清气满乾坤！

妹：亦果

临 大 利 而 不 易 其 义 ，谓 之

“廉”也。株洲攸县无数革命先辈

在革命战争年代把廉洁作为自己

人生的准则，从克己奉公、大公无

私的清廉素养中凝聚力量，这其

中最典型的就是“打开自家粮仓

济平民”的蔡会文。

蔡会文，1908年 11月 12日出

生在攸县凉江乡山田村（今属莲

塘坳镇）一个封建地主家庭。他是

一位能文能武、军政才能兼备的

优秀红军将领。曾任红三军政委,

湘赣省军区总指挥兼政委,粤赣

省军区司令员。

在盘田小学读书时，15 岁的

蔡会文在以“我的家乡”为题的作

文中写道:

有山又有田，家乡叫山田。

农夫做牛马，土豪像神仙。

同生一块地，贫富两重天。

何时得平均，我要问苍天!

从这首诗里我们不难看出蔡

会文在为穷苦农民发出了愤怒的

呼喊，也是发自内心革命理想的

呐喊。

1926 年寒假，在外求学的蔡

会文和蔡中兄弟二人回到攸县老

家兴办农会，开展打土豪分田地

革命活动。兄弟二人首先便想到

革命先从自己家开始，回到家兄

弟俩便向父母讲了一番外面的形

势和一大套革命道理，动员他们

做榜样。

随后，兄弟二人走访贫苦农

民，动员他们组织起来，成立农

会。山田乡农会成立的那天，蔡会

文亲自写了“一切权力给农会”的

大红横幅挂在栖真观的廊檐下，

还在廊柱上题写了一副对联：减

租息，清算豪绅剥削账；退佃押，

解除农民颈上索。

会后，蔡会文大手一挥说：

“眼下大家缺粮，散会后每户派一

个劳力，带上箩筐到我家门口集

合。”一听说解决粮食问题，大家

都很高兴。不一会儿，挑箩筐、背

袋子的人在蔡家门前聚集了一百

多个。

蔡会文兄弟二人笑嘻嘻地

说：“跟我们来。”粮仓早已打开，

兄弟俩叫长工张冬瓜、刘连生带

着端桶装谷，又叫母亲搬出钱柜，

等在大门口，谁挑一担谷子出门，

母亲就往箩筐里扔一块银洋。

晚上，蔡会文决定带全乡人

民，统统到土豪家里吃大户，按户

分派，一直吃到大年三十，叫大家

把分得的粮食留下来，春耕时糊

口。在农会的压力下，那些往日里

横行无忌的“吸血鬼”，只得老老

实实听从农会的统一安排。

蔡 会 文 生 在 地 主 家 庭 。其

父 蔡 开 先 是 个 新 发 迹 的 暴 发

户 ，一 二 十 年 时 间 就 聚 敛 起 千

担 租 的 家 当 ，在 当 地 是 数 一 数

二的首富。

由于没有什么文化，蔡开先

在与一些劣绅的经济交往中吃

了一些哑巴亏。为了保住自家的

家财，也为了光宗耀祖，蔡开先

发誓要把自己的两个儿子培养

成读书人，让他们出人头地，使

蔡家成为当地有钱又有势的绅

士之家。他不惜血本，把两个儿

子送去读书。两个儿子也没辜负

父亲的期望，老大蔡南阶在攸县

第二高等小学毕业，老二蔡会文

更加争气，小学毕业后又考取了

长沙长郡中学。如果按照蔡开先

的安排，蔡氏兄弟凭着家庭的经

济条件和自身的文化水平，在当

时的社会中，完全可以走上一条

飞黄腾达、高官厚禄，至少也是

衣食无虞的人生道路。

然而，蔡会文兄弟偏偏成为

父亲眼中的逆子，走上了充满艰

难险阻的革命旅程。他父亲怎么

也想不到自己好不容易积攒起

来的家业竟要败在自己亲生儿

子手中。

一次，蔡会文的堂舅张家询

做寿，指名要蔡会文为其题寿联。

张家询是个欺压穷苦乡亲、鱼肉

乡里的劣绅，会文早就想找个机

会教训他。第二天，张家询起了个

大早，兴致勃勃地来看贴在大门

旁的寿联，结果被气得目瞪口呆。

对联上竟写着:

家家为你，吃了肿肚烂肠。

询询斥汝，听着改喜为丧。

马日事变后，省会长沙血风

腥雨，被反动派通缉追捕的蔡会

文，从长沙潜回家乡，准备筹措盘

缠前往武汉寻找党组织。当他背

着行李要出门时，一向疼爱儿子

的母亲竟跪在大门口，边哭边数

落：“崽呀！你当真吃了迷魂汤吗？

你看看外面死了多少人呀？你不

为自己着想，难道也不为我们这

两个老骨头想想？”

蔡会文轻轻地扶起母亲，回

答道：“娘，请恕儿不孝，我这一生

只信奉共产主义，其他事无法顾

上了。”他擦干母亲的泪水，毅然

踏上了革命的征程。

1935 年秋，由于敌人的残酷

“ 追 剿 ”，湘 粤 赣 边 根 据 地 日 益

缩小，游击队处境更加艰难，缺

衣少食。蔡会文带领干部、战士

住草棚，吃树皮草根，忍受了极

度的痛苦，仍顽强地与敌人和饥

寒作斗争。1936 年初春，在与余

汉谋部的一次遭遇战中，游击队

被打散，因叛徒告密，蔡会文不

幸被捕。敌人割断他的喉管，喷

涌而出的是鲜血和草汁。他是装

着满肚子草根、树叶为革命而战

死的著名红军将领，牺牲时年仅

28 岁。

晋代濮阳鄄城（今山东鄄城北）有

个叫吴隐之的读书人，姿容俊美，善于

言谈，文史知识广博，向以风流儒雅著

称于世。他生性耿直，德行高尚，向来

不取不义之财。在晋孝武帝司马昌明

时，他先后任过尚书郎、晋陵太守、廷

尉、秘书监、御史中丞、左卫将军等职，

俸禄丰厚，但他总是把俸银和赏赐分

发给亲友、百姓，自己过着和普通人一

样的生活。

那时，广州郡为江海所环绕，又有

富饶的山岭，出产许多稀缺的物品，一

小箱珍宝就足够数代家人享用。所以

前后到广州郡任刺史的人都对财物珍

宝贪得无厌。朝廷想彻底变革五岭以

南一带的敝风，因此在隆安中年（公元

397－401年），晋安帝司马德宗任吴隐

之为龙骧将军、广州刺史，凭借持节为

证，领军越中郎将。离广州城 20 余里

有个叫石门的地方，有一道泉水名“贪

泉”，相传凡喝了泉水的人便产生贪得

无厌之心，百姓认为这正是历任州官

贪财的原因。吴隐之来到这里后，根本

不相信这种说法。

他走到泉边，舀起泉水喝了起来，

并就此赋诗一首道：

古人云此水，一歃怀千金。

试使夷齐饮，终当不易心。

意思是说，古人都说这道泉水一

被喝下肚就会使人贪恋千斤之金。但

假如伯夷、叔齐这两位商朝的清廉名

臣喝了它，也始终不会改变其气节。

吴隐之在担任广州刺史期间，是

这样说的，也是这样做的。他始终操守

清廉，平常一日三餐不过是青菜和干

鱼而已，帐帷器物等用品都一一交付

外库管理。时人认为他违背常情，但他

始终不改初衷。

私车岂能公养
近日，媒体公布了湖南省江华县自然资源局党组成员、副局长刘华

私车公养案。刘华利用管理县“三非”办公车加油卡的职务之便，管卡

“吃”卡，以“公用”之名，揩公家油，最终受到党纪惩处。该案例再次警示

党员干部，不能私车公养，公私一旦混淆，必然在“车轮上”栽跟头。
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