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乡野大地 ， 定格丰收盛
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□陈芳 任沁沁

世间至深感动，向来静水流深。
影院里， 满座的人屏息凝神，像

在赴一场独属于国人、沉淀百年的深
情重逢。

《给阿嬷的情书》， 全片潮汕方
言，全员素人，成本不过千余万元，数
日票房已破 6亿元。这封“情书”何以
动人？

它让观众听见心底的声音，找到
精神的原乡。

（一）
先说汉字。
5 月 18 日是国际博物馆日 ，今

年主题为 “博物馆： 联结世界的桥
梁”。当聚光灯打在泛黄的侨批上，人
们看到的不仅是纸墨，更是联结海内
外的精神纽带。

在潮汕及闽南方言中，“批”即是
信。侨批，又称“银信”，是海外侨胞辗
转托寄给故乡的家书与汇款，既传递
思乡牵挂，也接济眷属生活。

电影里最动人的，正是那承载着
思念、责任与信义的薄薄信纸。

“付港币五十元 ， 随寄布料十
尺 ” “切莫过于节俭 ” “田禾茂
盛， 儿女懂事” “冬至丸亦留你一
份” ……朴素字句， 琐碎寻常。 这
每一个字 ， 都是游子用脚走出来 、
阿嬷用心焐热的。

中国人的爱，不只在修辞里。
从 “一切有我”“我心只有一个，

一心不能二用”，到“仿若身在故乡，
似与你并肩共赏”“江海有岸，团圆可
盼”，那些侨批，穿越惊涛骇浪，往返
数月。 可是等待的心始终如一。

因为，写字的人知道、读字的人
知道：信在，人在。 人在，家就在。

从 “描字”， 到写字， 再到教学
生读诗， 身在异乡的南枝， 通过方
块字确认着情感的连接。 汉字， 是
镌刻心底的文化印记， 是割舍不断
的乡愁。

2013 年 6 月， 侨批档案成功入
选《世界记忆名录》，成为人类共同的
记忆遗产。

如今，借着电影的暖意，广东、福
建的博物馆里， 年轻一代驻足凝视，
感受字里行间的温度。

一撇一捺，写的是“人”。 人和人
靠在一起，是“从”。更多人靠紧一些，
是“众”。

（二）
再说乡音。
“食未？ ”电影中这句潮汕方言，

戳中观众心底柔软之处。
对于不善言辞的阿嬷来说，寥寥

二字饱含对家人的牵念。 三餐温饱，
日子就是安稳的。

换成北京话“吃了吗您呐”，上海
话 “侬切饭了伐”， 四川话 “吃了没

得”，天南地北，方言各异，情意相通。
每个人心里，都住着这样一句最熟悉
不过的乡音。

电影把质朴的潮汕话、真实的生
活，原原本本端上来，因为它笃信：中
国人听得懂、看得明白，屏幕背后温
热的烟火，和真挚的心。

浪潮奔涌，步履不停。 从乡野奔
赴城市，从故土走向四海。时空更迭，
习得八方言语，改变生活模样，可只
要听见那句乡音，心底那根弦，一下
子就响了。

声声乡音聚民心，句句呢喃寄家
国。

（三）
以及，岁月深处的至情大爱。
“你不知我苦，我亦不说。 ”这是

中国人深沉的默契、悠远的共情。
一个女子，替素未谋面的另一个

女子，守了半生。她不认识她，不知她
模样，甚至不知她是否还在等。 只是
接过了一封不会再有回音的信，就用
一辈子，把它写下去。

不追问，不解释，不表白。 只是
做，只是守，把思念熬成日常，把承诺
活成习惯。

这份爱，沉默、隐忍；不张扬、不
外露，却在岁月的沉淀里愈发厚重。

“无论你在哪里， 我都替你守着
那个家。 ”

“你不必知道我是谁， 你好好活

着就行。 ”
它超越了血缘，甚至生死，是中

国人骨子里“信”字的分量。
山海可隔，岁月可度。动人的爱，

向来如此。
（四）

一撇一捺汉字，是来处。 一字一
句乡音，是归途。

电影“情书”悄然展开。你在看别
人的故事，也在看自己。 看心里那个
好久没叫出口的名字，看那个以为已
经忘了、却从来不曾离开的家。

无论身在天涯何方，只要看见汉
字、听见乡音，心底的根便瞬间苏醒，
生发出阵阵的温热。

影片缓缓落幕，回望百年侨批里
沉淀的家国情怀与时代担当，人们心
中油然升腾起深沉厚重的民族情感。

在那个特殊的危难时刻，海内外
中华儿女心系桑梓、情系祖国，一颗
颗心通过侨批紧紧相连，共同托起了
救亡图存的希望。

千百年来，中国人的乡愁、情义、
团圆情愫， 始终被同一种文脉滋养、
同一个梦想激荡。

“江海万里，心中念你，便不觉遥
远。 ”

最深的爱，从来不必大声。 它像
故土的月光，不问归期，却照着一代
又一代人回家的路。

（据新华社电）

这封“情书”何以动人

书林撷英

������从周代到秦代 ， 政治形
式 、社会结构发生巨变 ，新的
地理格局与区域形势形成，文
化思潮奔涌激荡，科技发明迭
出飞跃 ，可谓 “天地间一大变
局”。 本书从地理、人文、技术
三个全新视角出发，以严谨的
史学态度和生动的叙事笔法，
深入剖析、重新审视与深刻反
思这一中国历史上的重大变

革时期，展现这一变革如何重
塑了中国……读懂周秦之变，
方能读懂中国———回溯帝国

诞生的原点，探寻永恒的历史
谜题。

扬之水著 中华书局出版

《名物研究十二题》

������名物学是涉及社会生活史、工
艺美术史、文物学、考古学等多个学
科的交叉学科。二十多年来，扬之水
以其扎实研究和勤奋著述， 将名物
学发扬光大， 给这门古老的学问注
入了新的内涵。本书涉及古代家具、
宋代花瓶、香事、茶事、酒器等内容，
以专题的形式讲述和揭示名物学这

一交叉学科的研究内容、 方法和功
用，考据精审，文图并茂，一卷在手，
既可以领略名物研究的魅力， 也可
对作者治学特点以及学问如何养成

等多所领悟。

《周秦之变：地理·人文·技术》

王子今著 浙江人民出版社出版

□王厚明

西汉时期杰出的政论家、 思想
家贾谊， 其才学备受世人推崇。 作
为汉赋的主要开创者， 其著名政论
《过秦论》 《陈政事疏》 等乃千古
名作 。 毛泽东非常欣赏贾谊的才
华， 曾经为贾谊作过一首七绝、 一
首七律， 称赞他的才情， 夸他 “胸
罗文章兵百万”， 同时也为贾谊的
英年早逝感到惋惜： “贾生才调世
无伦， 哭泣情怀吊屈文。 梁王堕马
寻常事， 何用哀伤付一生。”

公元前 200 年， 贾谊出生在河
南郡洛阳城 。 三岁识字 ， 七岁能
诗， 并拜荀子的学生张苍为师， 通
晓诸子百家。 年十八， 便受到河南
郡郡守吴公重用， 凡郡中要事皆与
贾谊商量， 不逾三年， 当地便政通
人和， 百姓安居乐业， 考绩被评为
天下第一。 汉文帝刘恒听闻吴公政
绩斐然， 于是将其提拔为廷尉。 吴
公在汉文帝面前极力推荐贾谊。 汉
文帝遂将贾谊召至长安， 一番促膝
交谈， 非常认可贾谊的才华， 于是
将其封为博士。

此后一年， 每逢汉文帝诏令议
下， 朝中文士难以作答时， 贾谊都
能对答如流， 汉文帝颇为赞赏。 正
如李白诗中所言： “淮阴市井笑韩
信， 汉朝公卿忌贾生。” 凭借着卓
越的才华与过人的政见， 贾谊仅一
年就被破格封为太中大夫。 而被鲁
迅称为 “西汉鸿文” 的 《过秦论》，
切中时政又文情并茂， 思想广博而
精深， 成为汉代皇帝总结秦代由盛
而衰、 由强而弱的重要依据。 曹丕
曾称赞 《过秦论》： “发周秦之得
失 ， 通古今之制义 ， 洽以三代之
风 ， 润以圣人之化 ， 斯可谓作者
矣。” 《战国策》 作者刘向则评价
贾谊： “其论甚美， 通达国体， 虽
古之伊、 管未能远过也。” 认为名
相伊尹、 管仲也不比贾谊强多少。

然而， 贾谊从政时间只有短短
11 年， 至死都没能登上公卿之位。
缘何颇具政治才华又为文帝看重的

贾谊未能实现自身的理想和抱负？
贾谊初任太中大夫， 就开始为

汉文帝出谋划策， 意欲光大汉室，
他主张 “改正朔 ， 易服色 ， 法制
度， 定官名， 兴礼乐”， 以进一步
代替秦制。 针对 “淫侈之俗， 日日
以长 ” 的现象 ， 上 《论积贮疏 》，
提出重农抑商的经济政策 。 建议
“列侯就国 ”， 试图削弱诸侯的势
力。 只是， 贾谊年轻气盛， 其政见
过于激进 ， 触犯了元老重臣的利
益， 受到周勃、 灌婴等位高权重的
老臣极力反对， 他们对贾谊 “尽害
之”， 诋毁他 “雒阳之人， 年少初
学， 专欲擅权， 纷乱诸事”。

公元前 176 年， 本欲提拔贾谊
做公卿的汉文帝， 为了平息众怒，
将贾谊贬到长沙做太傅。 贾谊因仕
途失意与施政受挫， 陷入了深深的
痛苦和迷茫之中。

渡湘水时， 贾谊感怀自己与屈
原 “信而见疑， 忠而被谤” 的相似
遭遇 ， 写下了千古名篇 《吊屈原
赋 》 ， 他痛斥黑白颠倒的时世 ：
“呜呼哀哉， 逢时不祥！ 鸾凤伏窜
兮， 鸱枭翱翔” “贤圣逆曳兮， 方
正倒植 。 世谓伯夷贪兮 ， 谓盗跖
廉”。 在赋的结尾处， 贾谊更是直
言不讳地批评国君， 借哀悼屈原抒
发自身怀才不遇的愤懑之情。 做长
沙王太傅的第三年， 被视为不祥之
鸟的■鸟飞入贾谊的房间， 生性敏
感的贾谊伤感异常， 于是作 《■鸟
赋 》 阐发自己对生命和宇宙的看
法。

贾谊谪居长沙三年后， 汉文帝
将其召回长安， 但并没有向贾谊询
问国家大事， 只问了鬼神之事。 事
后， 也没有委以重任， 而是让贾谊
做自己最宠爱的小儿子梁怀王的太

傅。 对此， 李商隐为之抱不平， 他
在 《贾生》 一诗中写道： “可怜夜
半虚前席， 不问苍生问鬼神。”

即便仕途受挫、 身处闲职， 贾
谊依旧心系苍生， 体察政事， 居安
思危， 多次上疏陈述治国方略， 其
中 《陈政事疏》 最为著名， 针对匈
奴侵边、 诸侯割据、 制度疏阔等问
题建言 ， 提出 “众建诸侯而少其
力”， 为后来汉武帝推行 “推恩令”
奠定了一定的基础。 此外， 他还上
疏反对私人铸钱， 主张国家垄断铸
币权， 以稳定币制、 安抚民生。 遗
憾的是， 当贾谊失意又尽心辅佐梁
怀王时， 却因梁怀王意外坠马死亡
而深感愧疚， 竟悲戚过度而逝， 年
仅 33岁。

司马迁对贾谊非常同情 ， 在
《史记 》 中专列了 《屈原贾生列
传 》 ， 后人常将贾谊与屈原并称
“屈贾”。 生性豁达的苏轼认为贾谊
的境遇有其自身原因， 他在 《贾谊
论》 中写道： “夫谋之一不见用，
则安知终不复用也？ 不知默默以待
其变， 而自残至此。 呜呼！ 贾生志
大而量小 ， 才有余而识不足也 。”
对未能在逆境中隐忍待时、 自用其
才的贾谊感到惋惜。

纵观贾谊的一生， 无论官位升
贬、 处境逆顺， 他始终胸怀社稷民
生， 尽管由于时代局限以及缺乏经
受挫折的韧性和耐力， 而没有实现
志向和抱负， 但他的璀璨才情和关
注苍生的情怀在历史上留下了浓墨

重彩的一笔， 引得后世 “千古同惜
长沙傅”。

（摘自《学习时报》）

千古同惜长沙傅

健康之友

□方艳丽

结肠息肉大多没有明显症状，却
可能悄悄癌变。 研究表明，80%～95%
的结肠癌是由腺瘤性息肉逐步演变

而来。 息肉的癌变一般需要 5 年至
15 年（通常认为是 10 年），这为我们
提供了干预机会。

符合以下任一情况，建议尽早做
结肠镜筛查：年龄≥40 岁；有肠癌或

肠息肉家族史；长期便秘、腹泻，或反
复腹痛 、腹胀 ；突然出现便血 、黏液
便、大便性状改变。

多数息肉在检查发现时就可在

内镜下切除，不用二次手术。0.5 厘米
以下的微小息肉，检查中可直接用活
检钳钳除 ；0.5 厘米～2 厘米的息肉 ，
多用圈套器切除，创伤小、恢复快；扁
平、圈套困难的息肉，可用氩离子凝
固术处理；2 厘米以上、宽基底、疑似

早癌的息肉， 需采用内镜黏膜切除/
剥离术；乙状结肠和直肠中小于 5 毫
米、高度怀疑是增生性息肉的，可暂
不切除，其余息肉一般都建议内镜下
切除。

此外， 以下息肉需要住院切除，
同时要做病理检查：息肉较大（>2 厘
米）、数量多、形态不规则；怀疑有癌
变风险、侧向发育型肿瘤；切除难度
高、创面大，需住院观察防出血穿孔。

这些息肉切除后要送病理检查，判断
是否癌变、切缘是否干净。 病理结果
是后续治疗和复查的重要依据，不可
忽视。

切除息肉并非一劳永逸，术后复
查很关键。 对于增生性息肉，因生长
缓慢， 可 1 年至 3 年复查一次结肠
镜。 腺瘤性息肉应根据具体情况，遵
医嘱复查。

（摘自《健康报》）

哪些息肉需切除

生活空间

□黄筱 龚雯

高考临近，不仅广大考生开足马
力冲刺，家长们也尽力为孩子做好后
勤保障，希望孩子学好、吃好、睡好，
保持最佳状态。

记者在上海、杭州等地调研了解
到，多家三甲医院的营养科、消化内
科专家，近期密集接诊前来咨询“如
何助力高考”的家长。“吃什么能让孩
子晚上多熬两小时、 白天还不困？ ”
“这个保健品听说有用 ， 能不能试
试？ ”“孩子可能压力有点大，出现失
眠焦虑，饮食怎么调？”这些问题集中
在帮助孩子提神醒脑、 增强记忆、强
健身体的饮食方案上。

对于迎考考生而言，高强度脑力
劳动确实需要稳定的血糖和特定营

养素，维持良好身体状态。 “但是，寄
希望于‘开挂饮食’‘灵丹妙药’般的
神奇食物在考场超常发挥，是对营养
学的误解。大脑功能是长期积累的结
果，不存在‘一步登天’的捷径，这种
心态易导致家长陷入消费陷阱。 ”上
海交通大学医学院附属新华医院临

床营养科主任医师冯一说。

专家结合咨询较多的家长诉求

分析，市面上受到追捧的“开挂饮食”
主要包括短期刺激类、 声称 “益智
类”、营养素补充类饮食。

短期刺激类，包括浓咖啡、功能
饮料，这些饮品能带来短暂的兴奋感
和精力充沛的错觉，过量饮用对孩子
身体发育不利， 可能会引发心慌、手
抖、尿频，严重影响临场发挥和后续
睡眠。

声称“益智类”，包括鱼油、补脑
液等保健食品。浙江大学医学院附属
儿童医院临床营养科主任医师马鸣

说：“鱼油需长期规律补充才可能对
认知有益，非短期突击用；补脑液并
非促进提升智力，是让过度亢奋的神
经‘镇静’下来，若不辨体质滥用，可
能会白天嗜睡、昏沉，得不偿失。 ”

此外， 记者在社交平台上看到，
一些博主分享服用镁剂、 复合 B 族
维生素等产生的效果，让考生家长频
频跟风“种草”。

专家介绍， 以复合 B 族维生素
为例， 它作为辅酶参与能量代谢，对
神经功能很重要，压力大时身体消耗
会增加，适量补充确有一定帮助。“它

像润滑油，而不是汽油，能让机器运
转顺畅些， 但不能让 1.5L 的发动机
输出 2.0T 的马力。 ”冯一形象比喻。

考前饮食营养的本质是帮助孩

子把体力、情绪、注意力和消化状态
维持在一个稳定区间，家长真正要做
的，不是想办法“让孩子突然变强”，
而是尽量别让饮食成为拖累，把家里
菜单安排得有规律， 把早餐准备扎
实，把花哨饮食收一收，把“补”换成
“稳”，这才是有效而现实可行的营养
支持。

西湖大学医学院附属杭州市第

一人民医院消化内科副主任杨晶提

醒，考前饮食的关键不是“猛补”，而
是“稳”。规律三餐、清淡家常、不盲目
尝鲜、不暴饮暴食，才是帮孩子保持
专注力、 守护好状态的最佳饮食方
案，比任何高价补品都实在。

“需要提醒的是， 有些孩子平时
就有胃食管反流、功能性腹痛、肠易
激、 乳糖不耐受或易腹泻等情况，对
这类学生来说，考前营养的关键不是
追求‘更高级’，而是尽量减少刺激因
素。 ”杨晶说。

对于“多吃主食会犯困”等认识

误区， 专家也做出解释。 冯一谈到，
“考前不吃或少吃主食”是谬误，主食
摄入不足会导致注意力涣散、记忆力
下降，正确做法是选低血糖生成指数
的复合碳水，如燕麦、糙米饭、全麦面
包。主食搭配足量蔬菜和优质蛋白能
延缓血糖上升速度，提供持续稳定能
量，真正实现“抗饿又醒脑”。

此外，肠道被称为“第二大脑”，
管理肠道就是管理情绪和免疫力。马
鸣提醒， 考前适量摄入无糖酸奶、新
鲜蔬菜水果，增加肠道膳食纤维和益
生菌，有助于维持肠道通畅和菌群平
衡，通过“脑肠轴”调节情绪和压力感
受。

受访专家表示，家庭氛围其实是
最好的“营养素”。饭桌上不问复习进
度，不谈目标大学，聊点轻松的趣闻，
平静、支持性的家庭关系，是缓解考
生焦虑、保障身心健康最有效的“超
级营养素”。

“我们不追求‘开挂饮食’，而是
通过科学、平和的生活方式，让身体
这座‘精密大厦’在关键时刻稳定输
出。 ”冯一说。

（据新华社电）

决胜高考冲刺期，这些“开挂饮食”管用吗


