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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

学典

亲爱的少玲：
见信如面！

时间，宛如一条长河，无声无息地流淌着。蓦然

回首，披上湛蓝色税服至今，已过了 18 个年头。18

年，于你个人而言，算不短的时光，从懵懂无知的青

涩岁月，进入四十不惑的人生阶段，忙忙碌碌、柴米

油盐的平淡生活成为常态，一路历练蜕变，也一直在

收获。突然想从如烟往事中摘取几朵小浪花，与你共

同回味那些蓝色“税月”里的“廉”味启示……

犹记得，2006年刚进入税务部门时，县局办公室

缺人手，还是职场“小白”的你被安排做文秘。当时的

办公室主任姓龙，厚厚的眼镜框后，透露着严谨。寒

暄过后，他郑重其事地拿出一本厚厚的笔记，说是办

公室业务操作指南，让你有空琢磨琢磨。打开一看，

着实把你给震惊到了：工工整整的字迹，密密麻麻的

记录，涵盖收发文、电话接听、信息上报、材料写作、

保密教育、会务安排、接待礼仪等方方面面的知识和

技巧，这是他将自己几十年工作总结得来的经验之

谈，于你而言，是一部超级实用的“武功秘籍”。

印象最深刻的是扉页上的一句警示语——守廉

心静、守志心明。同事介绍，龙主任清廉为税、认真做

事的态度在全局乃至全市系统内都是出了名的。我

们局的办公室工作，在他的带领下一直处于先进梯

队，是“零差错”的平安放心单位。你万分感恩，初入

职场，便能遇到这样优秀的领路人，而那本“武功秘

籍”，也成为引领你走进税务天地的第一道光。后来，

无论是在偏远农村分局做内勤，还是再次回归文秘

岗摸爬滚打，包括后来走上征管、收核、党建工作等

岗位，你始终以龙主任为榜样，做到了清清白白为

人、干干净净做事、兢兢业业履职。

“下周一要上报材料，周末得加班”“这里有个表

格需要盖章，你得马上赶过来”“这个会议非常紧急，

请马上电话逐一通知”……这样的工作日常，你和你

的同事都不陌生。曾经，你埋怨过岗位的辛苦、质疑

过工作的意义、甚至怀疑过人生的价值，热情、激情

仿佛被消耗殆尽，锐气棱角被逐渐磨平，自我期望和

现实差距的矛盾日益凸显。而且，作为最底层的工作

人员，你一度认为贪污腐败、权力寻租是十分遥远的

事情。后来，越来越多的真实案例让你明白，惊天“蚁

贪”并不少见，一失足成千古恨的例子也不胜枚举，

代价何其惨痛。而且，一名合格的党员干部，廉洁、正

派并不仅仅表现在八小时内，酒驾、醉驾、吸毒、赌博

……众多不良习性和侥幸大意都可能成为你失足跌

落悬崖的根源。物欲繁盛，廉洁如灯，唯有修心修身，

唯有自律慎独，才能行稳致远。

很高兴，一直以来，你是这么想的，也是这么做

的，知行合一的心法修炼，你一直在学习、领悟的路

上。看，《道德经》里“知足者富、自知者明”“见素抱

朴，少私寡欲”的廉洁警语，孔明、王阳明、曾国藩等

历代圣贤的智慧……它们不断渗透进你的灵魂血

液，时时拂扫心灵尘埃。

一直以来，内心拥有文艺情怀的你对“幸福”二字情

有独钟，认为它最能反映民生本质，最具和谐美感，也最

能体现归属感。关于“幸福”，《辞海》这样解释：是一种持

续时间较长的、对生活的满足和感到生活有巨大乐趣，

并自然而然地希望持续久远的愉快心情。诚然，幸福就

是一种感觉，不同人有不同的理解。而你始终认为，在一

个单位，一个部门，幸福，就是一种融入，只有用心用情

地融入，积极谋事、尽心想事、用心做事，你才能体会到

那份来源于集体又归属于个人的幸福感。只有“廉”知

“廉”行，你才能看之淡然、处之泰然、行之稳然、失之坦

然，才能幸福无忧、平安无虑、风雨无惧。所以，幸福，看

似遥远抽象，却并不虚幻，反而具体实在，它需要每一位

税务人精心呵护、诚心灌溉。具体来说，就是要敬畏法

纪、敬重规矩、敬岗爱业，在平凡工作中实现自我价值，

感受组织温暖，体味生活美好，不断提升工作满意度、组

织认同度和生活愉悦度。用豁达开朗的心态去面对工作

生活中的困惑与磨难，幸福就会与你常相随。

亲爱的少玲，我真诚地希望在未来的、未知的

“税月”旅程中，你继续做一个虔诚给力的“廉意”责

任担当者，做一个超然洒脱的“廉行”阳光追逐者，做

一个知足惜福的“廉心”幸福感悟者，笃定信仰、矢志

前行、用心探寻、真心把握好每一个当下，继续无悔

地徜徉于蓝色“税月”海洋！

时时关注着你的自己
2024年4月20日

注：作者为石峰区税务局工作人员

广州体育学院党委原书记许宗祥利用职务便

利为他人在基建工程承揽、食堂承包、物业租赁等

方面谋利，并非法收受巨额财物，退休后仍不知止；

四川省住房和城乡建设厅原党组书记、厅长何健为

官不廉，退而不休，利用拜年拜节、婚丧喜庆大肆收

受礼金……近期，多起通报提及党员、干部“退而不

休”搞贪腐的现象。

党员、干部不管是在职还是离职或者退（离）休

后，都要受到党的纪律约束，“退而不休”搞贪腐，或

者利用在职时形成的影响力为他人谋取利益，最终

都难逃党纪国法的严惩。

《中国共产党纪律处分条例》第一百零六条规

定：离职或者退（离）休后利用原职权或者职务上的

影响，为配偶、子女及其配偶等亲属和其他特定关

系人从事经营活动谋取利益，情节较轻的，给予警

告或者严重警告处分；情节较重的，给予撤销党内

职务或者留党察看处分；情节严重的，给予开除党

籍处分。

离职或者退（离）休后利用原职权或者职务上

的影响为他人谋取利益，本人的配偶、子女及其配

偶等亲属和其他特定关系人收受对方财物，情节较

重的，给予警告或者严重警告处分；情节严重的，给

予撤销党内职务、留党察看或者开除党籍处分。

《元史·许衡传》记载了许衡不食梨的故

事，讲述的是不动杂念、“吾心有主”的人生定

力。大学士许衡做官之前，有一年夏天与人结

伴外出，赶上天热而口渴难耐，刚好看到道旁

有棵梨树，众人争相摘梨解渴，唯独许衡不为

所动。有人问他，为何不摘？他回答：“不是自

己的梨，岂能乱摘！”一人劝解道：“乱世之时，

这梨是没有主人的。”许衡正色道：“梨无主

人，难道我心中也无主吗？”终不摘梨。

一个梨看起来微不足道，而“吾心有主”

却是人生的大道理。守住了这个“主”，就是

守住了做人的本分和底线，不为利诱所惑；

丢弃了这个“主”，就会禁不住诱惑与考验，

让人生偏离正确的轨道。从古至今，正反典

型俯拾即是，经验不可谓不弥珍，教训不可

谓不深刻。

何谓“吾心有主”，古之先贤有着自己的

注解和选择。东汉杨震天命之年为官，将“性

公廉，不受私谒”作为为官之节操，从不接受

他人的礼物，且以著名的“天知，神知，我知，

子知”的“四知论”为他心中之“主”。曾在明

朝任兵部主事的赵继鼎不仅自己为官清廉，

而且教育儿子说：“为官之道，立心为第一

事，到不能两全处，宁失官，勿负心！”其子赵

申乔谨记父教、励志规行，终成名臣。

无论是“四知论”，还是“立心说”，都表

明历史上那些清廉正直的官吏都把节操、名

声作为自己心中的“主”，“自悟其过，自坚其

守”，不为物欲所动，追求人格的完美，保持

清廉的节操。如果说，古代一些正直清廉官

员心中的“主”，更多是从个人修为的角度出

发，持守做人的节操、维护做官的声誉；那

么，我们共产党人心中的“主”就有着更为宽

阔的视野、更为高远的境界。

焦裕禄不准孩子“看白戏”，建议县委作

出“十不准”的规定；谷文昌大半辈子与林业

打交道，从不沾公家一寸木材；杨善洲一辈

子固守着下乡和出差自己缴伙食费、公车不

私用……这些优秀共产党人用实际行动告

诉我们，一个人有了坚定的理想信仰、崇高

的价值追求、良好的品德修为，遇事便心中

有了“主”，有了强大的定力和自制力，就能

面对外物不为所动，身处尘埃不为所附，让

正气、骨气、底气充盈其间，达致“拒腐蚀、永

不沾”的人生之境。

寸心不昧，万法皆明。吾心是否有主，说

到底是对把握自我能力的检验、是对人生定

力的考验。这种能力和定力不是天生的，也不

会随着年龄和党龄增长而自然提升。一方面，

需要坚持用党的创新理论武装头脑，用中华

民族优秀传统文化正心明德，用“见贤思齐，

见不贤而内自省”的标准要求自己，补足精神

之“钙”，铸牢思想之“魂”，筑牢思想道德防

线，这样才能真正增强“心不动于微利之诱，

目不眩于五色之惑”的拒腐定力。另一方面，

需要见微知著、防微杜渐，注重用党规党纪来

约束自己的言行，从小事小节守起，经常开展

政治体检，主动打扫思想上的灰尘，这样才能

有“主”在胸、有“法”在手，稳得住心神，管得

住行为、立得住脚跟，让人生之路行稳致远。

写给自己的家书

蓝色“税月”里的
“廉”味启示

魏少玲

“余热”要用在正道上

吾心有主
向贤彪

空调外机吵得人睡不着怎么办？
王怡博

气温升高，不少家庭开启了空调，这也导致

了某些人被窗外的空调外机吵得迟迟无法入睡。

面对这种情况我们该怎么办？

低频噪声污染

低频噪声是指频率在 20 至 200 赫兹的声音，

会给一些感官敏感的人造成极大困扰。人为产生

低频噪声包括与生活有关的空调、配电设备、电

梯和风扇等发出的声音，以及交通噪声（如铁路

和航空）、工业噪声（变电站和风力发电厂）和建

筑噪声（如装修）。

在我国，住宅小区居民对噪声的投诉很多都

与低频噪声有关。例如，2009 年黄某购买并入住

海安市开发区一套商品房后，位于一层的变压器

产生的低频噪声严重影响了黄某的生活，导致长

期失眠、精神恍惚等。在该栋楼的其他 9 名业主

提出相同诉求后，开发总公司对变压器做了技术

处理，但问题并没有解决。2012 年 8 月，黄某因变

压器产生的噪声无法入睡，晨起时突然跌倒，造

成右侧额颞叶脑挫裂伤伴血肿、蛛网膜下腔出血

和枕部头皮血肿。黄某向这家开发总公司提起了

诉讼。这就是 2015 年出版的《环境资源审判典型

案例选编（民事与行政卷）》一书中的一例噪声

污染案件。据相关文献记载判定，该案涉低频噪

声对人体具有长期影响，可严重危害居民的身心

健康。

2000 年，世界卫生组织在发布的《社区噪声

指南》中首次强调了低频噪声的有害影响。此后，

有关低频噪声对健康危害的研究接踵而至。近些

年的许多研究表明，低频噪声会对人体健康产生

长远影响——尤其是会导致烦躁，进而让人睡不

好而感到疲劳，长此以往，还可能显著影响认知

功能，如记忆和反应能力，以及心脏等器官。

减少噪声

关 于 空 调 外 机 噪 声 的 来 源 ，LG 电 子 曾 于

2000 年在美国普渡大学举办的第十五届国际压

缩机工程会议上发表文章称，通常情况下，空调

外机的噪声源有两种：空气传播噪声和结构传播

噪声。其中，前者主要与冷凝器，以及风扇和护罩

之间的相互作用等有关，后者则主要来源于压缩

机相关的振动。后来有研究发现，空调外机噪声

产生的一个主要因素是风扇转动与压缩机振动

间的噪声耦合，如果能够去耦合，就能减少噪声。

广东省智能制造研究所的毛璐瑶等人也在

研究中发现，风扇转动带来的空气传播噪声与管

道引起的结构传播噪声之间的耦合。他们给出了

几种可能的解决方案，包括让两种噪声峰值的频

率差大于 8 赫兹，以及对管道进行结构优化来改

变其固有频率。

这些研究给设计空调产品以及后续修理提

供了一些思路，但我们普通人，面对低频噪声的

困扰，有人建议在睡觉时播放一些褐色噪声，也

称布朗噪声，听起来就像河水在远处流淌，以此

减小低频噪声的影响并感到平静。

值得注意的是，我们常用的吸音海绵对低频

噪声无效，因为它只能吸收中高频噪声，而不能

吸收低频噪声，并且这样的海绵只能起吸收的作

用，不能阻挡或抑制噪声的传播。

（来源于《环球科学》杂志）

这4类人不建议打羽毛球
除了对骨骼肌肉系统有较高要求，羽毛球运

动对心肺能力也有较高要求，体现在其高强度的

间歇以及长时间的耐力。心肺系统需要快速响

应，提供足够的氧气和能量。并且羽毛球整局运

动时间较长，需要良好的心肺耐力，以维持运动

表现。以下人群可能不太适合进行羽毛球运动：

1.患有严重心血管疾病
羽毛球运动强度较大，需要较强的心肺功能支

持。如果患有严重的心脏病、高血压等心血管疾病，

可能会加重病情，增加心血管事件的风险。

2.关节有严重损伤或疾病
羽毛球运动中需要频繁地移动、跳跃和扭转

身体，对关节的压力较大。如果关节存在严重的

损伤、关节炎或其他疾病，可能会导致疼痛加剧

或进一步损伤。

3.孕妇及产后1年的女性
在此期间，女性身体会发生许多变化，关节

和韧带会变得松弛，进行羽毛球运动可能会增加

摔倒和受伤的风险，对孕妇、胎儿和产妇都不利。

4.身体虚弱或患有慢性疾病
如果身体虚弱、免疫力低下或患有慢性疾

病，如糖尿病、呼吸系统疾病等，可能无法承受羽

毛球运动的强度和体力消耗，容易导致疲劳和病

情加重。此类人群如果要进行运动一定要在医师

的指导下，做好风险评估。

（来源于“科普中国”微信公众号）

健康提醒

知乎

桃源洞自然保护区捕捉到游隼身影
罗遇真

6月 29日，桃源洞自然保护区科研宣教科

的工作人员介绍，他们利用无人机在保护区

内捕捉到了游隼的身影。

在无人机捕捉到的镜头中，一只游隼双

翅展开如机翼，身形矫健，正稳定自由地飞

翔。它有着两只炯炯有神的大眼睛，威严中看

上去有点骄傲和可爱。

游隼是国家二级保护野生动物，为中小型

猛禽，无明显翼指。体长在40厘米上下，翼展大

约 80 至 120 厘米，喙较短。游隼的身形呈流线

型，从圆圆的脑袋到宽厚的胸膛，再一路平滑变

窄，直至楔形的尾部。另外，这种鸟类雌雄同型，

体羽根据亚种不同而多变，虹膜黑褐色，眼圈黄

色，蜡膜黄色，嘴中部至嘴尖由灰色渐变为褐

色，颏、喉白色或棕红色，前颈有半个白色领环，

头余部黑色形成一个“面罩”，上体及尾部深黑

色，胸腹白色至深棕红色，下体和翅下密布黑色

纵纹或横纹，两腿被羽且具黑色横纹。游隼多单

独行动或成对活动，善于在飞行中追捕猎物，栖

息于山地、丘陵、荒漠、海岸、旷野、河流、沼泽等

地，也会到开阔的农田和村屯附近活动。据桃源

洞自然保护区相关专家介绍，游隼分布广泛但

并不常见，此次用无人机捕捉到的游隼正飞翔

于保护区的群山之上，看起来无比霸气。
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游隼的翅膀相当健壮有力，虽然平飞速

度只有时速 50千米—100千米，但俯冲速度为

鸟类中最快的之一，通常情况下与高铁不相

上下。因此游隼被称为空中的“高铁”，也被称

为鸟类中当之无愧的“战斗机”。

别看游隼体型不是特别大，但有一种说法

将它称作空中的霸主。之所以游隼的俯冲速度

如此之快，是和其身体结构有关，游隼在俯冲

时，它的身体会呈现出子弹状，科学家将这个动

作命名为“屈身（stoop）”，这是最好的坠落外形，

可以将空气阻力减至最小。再加上游隼的翅膀

有尖角，而且向后折起。加上羽毛坚硬没有沟

槽，受到的风阻力就更小。如果它的翅膀像老鹰

或猫头鹰那样宽大的话，就无法做到如此敏捷

迅速。俯冲刚开始，游隼还会不停调整身体姿

态，用翅膀加速，以求尽快进入最佳俯冲状态。

首先，它会快速升上高空，占领制高点，然后将

双翅折起，使翅膀上的飞羽和身体的纵轴平行，

头收缩到肩部，以75-100米/每秒的速度，近似

垂直地从高空俯冲而下。靠近猎物的时候，稍稍

张开双翅，利用高速俯冲的冲击力，以后趾猛力

击打或用尖锐如匕首般锋利的脚爪攻击猎物后

枕等要害部位，致其受伤或立即毙命。由于其高

速飞行冲击的能力，游隼攻击的对象可以是比

它体型大很多倍的大型鸟类。

游隼的视力非常好，好像安了 8 倍镜一

般，可以清楚看到 1 公里之外的猎物。经研究

发现，游隼有一层额外的眼睑，这一层眼睑叫

做瞬膜，可以保护眼球。游隼的眼泪非常黏

稠，不容易蒸发，同时也很好保护了眼睛。此

外，游隼的鼻子外面有一个小椎体，在高速飞

行的时候可以防止空气绕过鼻孔，让气流得

以顺畅通入鼻腔到达体内，正是这个特殊的

鼻外小椎体，启发人们发明出喷气式飞机。

一般来说，按照我们的常理推断，速度越

快，就越难清晰地瞄准对象，但这对游隼来说

不仅不难，甚至恰恰相反。因为其羽毛的特

殊，和其他复杂的身体构造，游隼在高速的飞

行中能够产生一种巨大的旋转力，因而高速

的俯冲不仅能帮助游隼追上猎物，还能够帮

助游隼随意改变方向。所以飞行速度越高，这

位猎手却反而越灵活。

作家贝克写了一本专门介绍游隼的书

籍，叫《游隼》，书中写道：“当你长久地盯着猛

禽飞行时，看着他缓缓地振着翅膀、在广阔的

天地间翱翔，你也会感受到一种巨大的、无边

的自由之感。”

（据“鸟类与自然”“宇宙V大观”微信公众号）
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游隼，鸟类中当之无愧的“战斗机”
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