
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。
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知惧之后当知止
前不久，有媒体对江苏省常州经开区戚墅堰街道党工委原书

记梁文菊严重违纪违法案进行了剖析。从梁文菊的交代看，她是

知道违纪违法风险的。然而，她还是选择了“刀悬头而手不止”，成

为“眼里识得破、肚里忍不过”的典型代表。最终，梁文菊被开除党

籍、开除公职，判处有期徒刑 4年，并处罚金人民币 40万元。这一案

例警示我们，利益诱惑面前，党员干部要及时警悟、善于知止，千

万不能知惧之后不停手。

古人云，“畏则不敢肆而德以成”；又云，“凡善怕者，必身有所

正，言有所规，行有所止”。党员干部要干净干事，先要知惧，然后

知敬畏、知止、知足、知责。梁文菊知惧而不知止，源于心中的贪欲

太盛。“贪如火，不遏则燎原；欲如水，不遏则滔天。”每个人都有一

定的欲望，但欲望一定要限制在纪法的框架内。如果不讲法纪，只

讲贪欲，就会让欲望吞噬自己，成为欲望的奴隶，最终走向不归

路。党员干部只有耐住寂寞、守住气节，不戚戚于贫贱，不汲汲于

富贵，常怀律己之心、常思贪欲之害，才能清清白白做人、堂堂正

正为官。倘若任由贪欲增长，就应了哲人的一句话，“欲不设防恐

成狱”。

当前，全党正在开展党纪学习教育。学好党纪，有利于党员干

部搞清楚党的纪律规矩是什么，弄明白能干什么、不能干什么，做

到知惧知警、知行知止。广大党员干部要不断强化纪律意识，立起

纪律标尺、用好纪律戒尺，一言一行、一举一动都以纪律为准绳，

不越雷池、不踩红线、不碰高压线，永葆共产党员清正廉洁自律的

政治本色。

据《中国纪检监察报》

敬爱的邓老师：

灯下执笔，思绪如藤蔓伸向记忆深处，往

事扑面而来。与你携手并进的五年时光里，你

一直那么正直诚恳、脚踏实地、廉洁自律。你

信奉的是老实做事，清白为人，并身体力行，

笃行朴实家风，是有风骨的正能量。我们若能

廉心相印，引清风入家门，必定家风清朗、人

生清正、时光大好。遂与你书信，畅我之所悟，

与君共勉。

身守廉，勤立行。不廉无以立身，不勤无

以成事。廉而不勤会误事，勤而不廉会出事，又

廉又勤方能成事。回首往昔，只见你日日俯身

于教室或办公桌前，手握画笔，脚踏酷暑，挥洒

汗水，收获满满。当你津津乐道地分享自己的

硕果时，我瞧着你高兴的样子，由衷地为你骄

傲！平日里，邻居询问你职业时，你总是自豪地

回答：“我是人类灵魂的工程师——老师！”的

确，你和孩子们相处得非常融洽，学生都称你

为“老邓”，相当“接地气”。我想，你内心已经把

自己当作是孩子们灵魂的守护者了，你说：“让

孩子们拥有科学家的头脑、艺术家的审美、演

说家的口才，这是使命，也是责任。”

无论是写生路上的铿锵步履，还是画展

考级的冲锋奔走，抑或是集训路上的一线坚

守……都有你那一抹坚实的背影，“廉洁”心

间记，“勤劳”头上顶。后来，你成为原力美术

七星校区、枫溪校区的副校长，继续扎根案

头、淬炼本领。我想，我会一直铭记你最初的

勤奋模样，并希望你时刻以勤为先，以廉为

本，永葆“忠诚之心”，坚守“奋斗之心”，常怀

“律己之心”，去守护好自己手中的这一棒。

心至廉，路致远。每一个人，只有稳得住

心神，管得住身手，扛得住诱惑，经得起考验，

才能行稳致远。你一直以来无不良嗜好，业余

爱好十分简单，那就是执笔画画，或钻研企业

管理之道。生活中十分节俭，不追求物质生

活，节省每一份工资，是一个朴素节约、持家

有道、吃苦耐劳的好丈夫。我们曾交流过，我

们都是农家出身，寒窗苦读才跳出“农门”，故

更加珍惜来之不易的生活，也应拥抱感恩之

心，怀揣正义之感，葆有善良之心，去体谅、宽

容、帮助他人，去感激国家和组织的栽培，更

应胸中无物欲，不为外物所迷；眼里自空明，

不为外界所扰；始终持本质，不被名利所动。

房子不够宽敞，我们就将柜子多做些，窗

户开大一些；车子不够舒适，能带我们驶向诗

和远方就足够了；票子不够多，努力奋斗用双

手去创造呗……外在物质都会被时光带走，

唯一带不走的是融进我们骨血的学识、格局、

品质等精神内核，这是人生中独有的光环和

价值。看看那些倒在历史长河中的反面教材，

他们最终得到了什么？穷途末路时只剩下沉

痛悔恨，故应坚守廉洁底线，踏踏实实走好未

来的每一步路，固基修路，履方致远。

家育廉，风清正。积善之家必有余庆，清廉

之家必有福泽。可见，优良的家风，有助于孩子

扣好人生第一粒扣子，描绘好出彩人生的底

色。父母是孩子的一面镜子，孩子是父母的影

子，故你我更需涵养淳朴真诚、节俭踏实、善良

和谐的家风，引领跳跳和皮皮两个孩子，以后

在学习和事业向上看，生活向下看，要坚守骨

气和气节，要有湖湘人的“血性”，风霜雪雨中昂

扬，千锤百炼中历练，成为独当一面的人物。

严是爱，松是害，监督是关爱，故应挺纪

在前，严管自身、严管家人、廉洁自律，坚定恢

弘志气，修炼浩然正气。而你更需做孩子的榜

样，做父母的骄傲，经济上清楚，生活上清白，

处事上正派。毋庸置疑，清白做人，一生坦荡，

上老下小齐欢颜；廉洁自律，一身正气，大家小

家共和谐。浩浩荡荡的历史中，家风不廉的祸

患显而易见，最终难逃家毁人散、身败名裂的

结局。可见，家风彰显个人作风，我们必须要修

身正己，廉洁自律，锤炼品格，为后代留下良好

的家风与德行。

与你书信，聊我之所想，论廉洁，话家风，

以廉正身，以勤践行，以廉育人，期待开良花，

结正果的喜悦。而这喜悦便是清正人生，清朗

家风。愿与你并肩前进，廉洁自律，从小家庭

做起，若家家拥有好家风，家家培育廉洁人，

坚持下去，社会的正风正气就会发扬光大，和

谐社会将更熠熠生辉！

妻：刘娜
2024年4月25日

一生廉慎为官的石璞，正如他

的名字一样，看起来质朴无华，其实

蕴藏着“廉而不刿，鲜而不垢”的美

玉品质。何为“廉而不刿”，廉的本意

是厅堂的边，引申为边棱、棱角，玉

有棱角，但不会割伤他人。何为“鲜

而不垢”，玉色泽光鲜，不能轻易污

染。君子比德于玉，管子曾归纳了九

种玉德，“廉而不刿，鲜而不垢”是其

中两种。

石璞自幼聪慧，过目成诵，且有

大志，苦读诗书，富贵、贫贱无一动其

心。明永乐九年（1411），石璞考中举

人，得以进入明代最高学府国子监学

习，后表现出色，“选授御史”。

正统（明英宗年号，1436—1449）

初，石璞任江西按察使，以“善断疑

狱”而获得百姓的称赞。《明史》记录

了他在任上断的一桩案子：一民女初

嫁三日，回娘家归宁时失踪。其父告

到官府，指控女儿被女婿所害。新郎

无法自证清白，只好服罪，按例当处

极刑。石璞阅案后，觉得其中有疑。次

日，他令人假意押送罪犯去刑场，人

马尚未从公堂出发，他发觉有一童子

从门缝中偷看。石璞审问童子，原来

他是受人指使前来。石璞由此查明，

指使童子前来的人正是隐藏民女的

罪犯，最终真正的罪犯得到严惩。石

璞任职江西数年，整肃纲纪，社会安

宁，风气为之一清，即使是妇女儿童

也知道他的美名。

石璞爱民如爱子，治邑如治家。

正统七年（1442），石璞出任山西布政

使。到任后，他发现地方官吏在征收

“朝廷岁用物料”时，常多摊派多征

收，加重民众负担。于是，他向朝廷奏

请，减轻百姓负担，获得采纳。

石璞家风端正，正气充盈。有一

次，石璞八十高龄的母亲到家附近活

动，石璞下属立即叫来官轿，让老夫

人坐。老夫人正色道：“我在家平素清

俭，步行可以当车！”不受而去，令僚

属皆敬服。有一次，石璞的夫人应邀

出席一个官员内眷的宴会，宴罢回

来，夫人满脸不悦。石璞问起缘故，夫

人说：“她们都穿金戴银，而我荆钗布

裙，真让人难为情啊。”石璞不以为

然，故意问道：“那你坐在什么位置

呢？”夫人答道：“我坐在第一。”石璞

笑着开导：“正是因为你穿朴素之衣，

才能坐第一。”言罢，神情转为严肃：

“我做官不是为了让你穿上锦衣华

服，也不是为了炫耀攀比，其他人虽

然穿着华贵，但恐怕永远也坐不到第

一。”石璞一席话，让夫人脸红了起

来。从此，石璞的夫人甘愿与他清约

省素，简朴度日。第二年，那些穿着华

贵的官夫人中，果然有人的丈夫因为

贪污而被罢官。

朱祁钰继位后，石璞受命于危难

之际，治理决口的黄河。此时的石璞，

虽两鬓斑白，但他为治水殚精竭虑、

夙兴夜寐。他时常布袍草履，冒雨冲

风，往来于各个工地之间。他从改革

漕运入手，以疏堵结合的办法降服水

患。后石璞改任兵部尚书，和于谦一

起 协 理 兵 部 的 政 事 。天 顺 元 年

（1457），石璞致仕。

英宗朱祁镇复位后，有一天问

大臣李贤：“石璞是正直之臣，我听

说他还健在，过得很艰苦，你替我将

他召来吧。”石璞来京后，被请到文

华殿陛见。尽管石璞年事已高，英宗

依然任命他为南京左都御史，以示

嘉奖之意。

石璞晚年连一间宅第都没有，勉

强盖起三间茅屋，仅靠一亩菜地度

日，生活十分清苦。这时，有个在外任

县尉的亲戚落职还乡，宴请石璞。石

璞来到他家，见桌上摆放着豪华的银

盏金杯，心中极为不快。石璞问道：

“你做了几年的官？”县尉答：“没满一

考。”石璞暗暗思忖，不足三年就有如

此“收获”，必然节操有亏。“为什么不

做官啦？”石璞又问。“唉！有人诬告我

贪污，被夺了职。”县尉恬不知耻地讲

道。石璞听罢，厉声说道：“要是你做

我的手下，你还能安然回乡？”说完，

拂袖而去。

“临官莫如平，临财莫如廉。廉平

之守，不可攻也。”石璞不改廉节，其

“从官重公慎，立身贵廉明”的形象让

人肃然起敬。

你我廉心相印
共建清朗家风

画里有“话”

立身贵廉明
陈白云 章涛

小心点就没事吧。漫画/左骏

GPT-4o 的发布掀起风暴。它在发布会上的流利

表达，以及接近于斯嘉丽·约翰逊的魅力嗓音，应该震

撼到了每一个听众。人们惊奇地发现，不知不觉间，它

已经偷偷绕过了图灵测试的厚重幕帘，带领我们走向

一个人人都有 AI相伴的时代。

像人一样说话

5 月 14 日，OpenAI 在春季新品发布会上再次引

燃了人们对人工智能的期待。会上推出的新一代旗舰

生成模型 GPT-4o 具有强大的实时多模态交互性

能：它可以接收文本、音频和图像的任意组合作为输

入，并实时生成文本、音频和图像的任意组合输出。

这意味着，GPT-4o 可以直接理解、直接生成音

频或者视频一切内容，而无需通过文字的转译。这一

重大的模型更新，使得 GPT-4o具有了令人惊叹的可

交互性。

它可以跟用户视频通话，可以捕捉理解用户的表

情、神态，并判断用户的当下状态。它甚至可以根据用

户的语气、语速作出相应反应。在发布会的现场演示

中，工程师刻意表现得呼吸急促，GPT-4o 敏锐地捕

捉到了这一状态，并建议工程师不要紧张，最好能够

深呼吸平复情绪。不仅能够分析用户的情绪状态，它

还能对用户的穿着仪态给出建议。甚至在用户的要求

下，它还可以根据用户身边的物件编一首歌，来一段

freestyle。

除了理解能力强大，GPT-4o 的响应速度也十分

快。根据发布会的数据，它最快可以在 232 毫秒的时

间内响应用户的音频输入，而平均响应时长则在 320

毫秒，这已经接近人类的自然水平。因此，用户在跟

GPT-4o 进行语音交谈时，几乎不会感受到任何停

顿。并且，GPT-4o 的说话可以被随时打断，而不影响

它对整段对话的理解。总而言之，基于全新训练模型

的 GPT-4o，在交互方面的性能大大地超出了前代模

型，展现出了颠覆性的潜力。

几乎可以说，一个可以像真人那样交谈的 AI 模

型，已经出现在我们的眼前。

轻浮的“她”

发布会后，OpenAI 的首席执行官 Sam Altman 的

评论只有一个词：“她”。

可能许多人都熟悉，《她》是一部 2013 年在美国

上映的科幻伦理电影。影片塑造了一个具有女性人声

的 AI 助手——萨曼莎，萨曼莎善解人意、体贴入微，

并逐渐与男主角发展出了浪漫关系。Altman 如此评

论，显然是在夸示：GPT-4o 强大的交互性能已经渐

渐将电影中的 AI 能力变为现实。但一些敏锐的观察

者却注意到了事实的另一面。

GPT-4o的言谈似乎很轻浮。

它在与人交谈时语调轻快、愉悦，而且时常用咯

咯地轻笑来“装饰”它的表达。因此，它在谈话时总是

令人感到一种“诱惑感”。更有意思的是，电影《她》中

萨曼莎的配音演员是美国著名女星斯嘉丽·约翰逊，

而 GPT-4o的女声很多地方都很像斯嘉丽。一些评论

员质问道：这种“诱惑感”，是 OpenAI有意为之吗？

有媒体尖刻地讥讽道：“如果 OpenAI 的大部分

男性工程师都是在致力于打造一个完美女友，那么他

们确实没走错道儿。但如果该公司是在试图建立一个

更准确、更可靠的人工智能模型，那么未来还是‘道阻

且长’。”

一些批评者从性别平等的角度提出警告，认为将

一个上亿人使用的 AI助理设定为一个轻佻的女性形

象是不负责任的。他们指出，智能助理的语音形象对

于社会的影响不容小觑，比如苹果的 Siri以及亚马逊

的 Alexa，都有相当数量的研究考察它们对人们（尤其

是孩童）行为的影响。

感情可以平替吗？

虚拟男友、女友，并不是一件新鲜事。互联网上早

就有了人工扮演虚拟伴侣的服务，而近几年借助 AI

浪潮，基于语言模型研发的虚拟伴侣聊天服务，也像

雨后春笋一般地发展了起来。

当技术进步到 GPT-4o的时代，一个可以比肩真

人、可以随心所欲定制的虚拟伴侣即将成为现实。它

几乎可以学习模仿任何音色，模拟出不同的性格。它

随叫随到、有求必应，提供所有情绪价值。它从诗词歌

赋到天文地理，无所不知无所不晓，聊天永远不会宕

机。就交流这个层面而言，AI几乎能做到真人伴侣能

做的一切。

GPT-4o似乎开启了一个 AI平替网恋的时代。

这个听起来荒诞的想法正在变为现实。以往的科

幻作品总是探讨，如果人工智能具有了感情怎么办？

它们会憎恨人类，抑或是表现出某种忠诚的爱？但现

实却是，人们需要先担忧自己会不会迷恋上 AI的“感

情陷阱”。

鉴于人工智能的飞速发展，一些学者认为，人们

可能会对 GPT 等模型构建的“伪数字生命”产生情感

依赖。而这种依赖很多时候有可能变得极为危险。所

谓的“伪数字生命”不仅仅指上文的虚拟伴侣，其范围

要广泛得多。比如，根据亡者留下的资料训练出来的

“数字幽灵”——死者生前的样貌将被复原出来，而且

人们还可以和它自由交谈。仿佛生离死别不曾发生。

有伦理学者认为，“数字幽灵”有可能侵犯死者应

有的尊严，而人们倾注在“数字幽灵”上的感情也容易

带来不可预计的伤害。

AI根本不需要具有感情、不需要明白什么是爱，

它们只是在冷冰冰的数据中寻找到模仿的规律，“欺

骗”人们的感情。

（来源于“知社学术圈”微信公众号）

脑细胞连接会在睡眠
前半段变弱以“重置”

“突触稳态假说”认为，当我们处于清醒状

态时，脑细胞之间的联系会变得更强、更复杂，

而睡眠能使这些突触恢复到正常状态。一篇近

日发表于《自然》的研究支持了这一假说，研究

人员发现，在夜间睡眠的前半部分，大脑会主动

地削弱清醒时建立的突触连接。这表明睡眠可

能是一种关键的“重置”机制，通过降低突触连

接强度，为大脑开启第二天新的学习做好准备。

研究人员监测了斑马鱼的几个睡眠、觉醒

周期，发现脑细胞间的连接会在清醒时增强、

睡眠时减弱，且这种重新排列主要发生在夜间

睡眠的前半部分，与慢波活动的高峰期一致，

而夜间睡眠后半部分的功能尚不清楚。此外，

突触减弱的程度取决于累积的睡眠压力，越长

时间清醒、睡眠需求越高，突触减弱就越明显。

因此研究人员认为，如果该模式在人类身上同

样成立，则午睡阶段突触重塑的程度可能不如

夜间睡眠，因为白天的睡眠需求较低。该研究

或能帮助科学家理解人类睡眠及其在大脑健

康中的重要功能。

（来源于《环球科学》杂志）生酮饮食是一种脂肪高比例、碳

水化合物低比例，蛋白质和其他营养

素合适的配方饮食。当人们进行生酮

饮食时，身体会代谢产生更多的 β-羟

基丁酸、丙酮和乙酰乙酸酮体，以用作

能量来源。

现在，生酮饮食已成为一种“网

红”饮食模式，许多人通过这种饮食模

式来帮助减肥和降糖。还有研究显示，

生酮饮食能够通过减少肿瘤生长所需

的葡萄糖帮助对抗癌症，还有助于治

疗帕金森病、阿尔茨海默病、多发性硬

化症、睡眠障碍、自闭症、癫痫等脑部

疾病。

近日，得克萨斯大学圣安东尼奥

癌症中心梅斯癌症中心的研究人员在

《科学》子刊 上发表研究论文，称经研

究表明生酮饮食会诱导多个器官的

p53依赖性细胞衰老。

该研究发现，长期持续的生酮饮

食可能会导致正常器官和组织中的细

胞衰老，尤其是对心脏和肾脏。但间歇

性生酮饮食则没有表现出由衰老细胞

导致的促炎作用。

全世界有上亿人在使用生酮饮

食，因此，这项研究具有重要的临床意

义，提示了我们需要从生酮饮食中休

息一下，否则可能会有长期后果，该研

究也表明了生酮饮食的有益效果可能

会通过有计划地休息来增强。

作为一种高脂肪、低碳水化合物

的饮食模式，生酮饮食可以改善某些

健康状况，受到很多减肥人士的欢迎，

但也有报道显示这种饮食模型有促炎

作用。

在这项最新研究中，研究团队发

现，小鼠在两种不同的生酮饮食模式

（饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸比例不

同）下，在不同年龄、在多个器官中诱

导细胞衰老，尤其是心脏和肾脏。此

外，该研究还发现，衰老相关分泌表

型生物标志物在生酮饮食小鼠的血

清和生酮饮食临床试验者的血浆样

本中升高。

值得一提的是，生酮饮食诱导的

细胞衰老可以通过衰老细胞清除剂来

消除，此外，间歇性生酮饮食也可以预

防对细胞衰老的诱导。

研究人员表示，由于细胞衰老与

器官疾病的病理有关，这项研究结果

对理解生酮饮食的使用具有重要的临

床意义，与其他营养干预措施一样，生

酮饮食也需要“休息一下”。

（来源于“领研网”）
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