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说
法

在信息开放、提供采访便利等方
面，十九大新闻中心做的工作可以说
是“全流程、全深度和全方位”。这一
方面体现出我们的执政党、我们的国
家越来越自信地面对世界，另一方面
也说明在讲好中国故事、传播好中国
声音方面，我们开始做各种更加深
入、更加具体甚至更有当代媒体特点
的一些服务。

——清华大学新闻与传播学院
副院长周庆安

为什么中国可以找到自己的发
展道路，而许多国家做不到用自己的
方式有效地办好自己的事情呢？原
因在于中国建立起了中国特色社会
主义政治制度。中国没有听从西方
国家瞎嚷嚷，加入所谓的“西方民主
世界”，但实际上中国一点都不缺少
民主。用邻居家的时钟来规划自己

的日程，实在不可取。
——尼日利亚编辑

协会主席奥卢丰凯·埃贝
默德

中国已经让6.8亿人
脱贫，超越了人类历史上
任何国家。联合国提出
的全球千年发展目标，四分之三的脱
贫指标由中国单独完成。中国对脱
贫、公共设施建设以及改善生活机会
等事业充满热情，会成为一个“光辉
的榜样”，如同当年工业革命一般被
写进历史。

——英国前内政部国务大臣麦
克·贝茨勋爵

世界发展到今天，很难想象美中
不进行合作会是一个什么样子。无
论技术还是教育都是需要跨界的，我

们需要这种伙伴关系。
我们想通过这一倡议告
诉世人，我们生活在同
一个星球，这一星球正
在变得更小而不是更
大。我们需要相互学
习，共同解决问题。

——由清华大学、美国华盛顿大
学和微软公司联合创建的全球创新
学院日前在西雅图举行首栋教研楼
的启用仪式。微软公司总裁布拉德·
史密斯表示

市场经济是讲究公平竞争的，在
公平竞争的前提下，企业家的才能，
重组生产要素的能力以及冒险精神、
市场开拓精神和拼搏精神都会迸发
出来。因此，从政府的角度来看，一
项重要的任务就是依法清理、废除一
切妨碍统一市场公平竞争的各种规

定和做法，国家或地方政府建设工程
项目的招标投资应当进一步阳光化，
让一切有条件、够资格的企业都能参
与竞争，并依法取缔各种不公平竞争
和腐败行为。

——经济学家厉以宁

高校开设任何一个学院或者专
业，本身都需要以专业的教学内容和
标准作为基础，而且开设专业，要遵
循规范的程序和评估的过程。但是，
至少现在来说，“网红”只是一种新兴
的社会流行现象，没有相关的学科内
涵，没有经过长期的沉淀，所以还不
能够成为一个学院或专业的基础。
建议先对“网红学院”进行一段时间
的观察，再看发展情况。

——重庆一高校开设“网红学
院”，中国科学教育研究院研究员储
朝晖表示

诉苦不如吃苦 少华 作

有人说，看一个人有多爱自己，多
热爱生活，就看他如何对待两件事：一
是吃饭，一是睡觉。

吃饭自不必多说，一粥一饭间，都
是生活态度的体现。但很多人似乎忽
略了睡觉这件“小事”的重要性。其实，
好好睡觉和好好吃饭一样，都是对生活
最好的尊重。

规律的作息是自我修养的第一
步。要是连好好睡觉都做不到，还奢谈
什么生活品质呢？

很多人爱熬夜，是因为白天或学
习或工作，缺少自己的个人时间。一
到晚上，或是聚在一起消夜、喝酒，或
是一个人看剧、刷微博，这里的每件事
听上去都比早早上床睡觉要更有吸引
力。所以有人会自豪于自己天天熬到

两三点还能不犯困，觉得那些 10 点上
床、11点之前入睡的人，简直是浪费了
大好生命。

但现实是，那些作息混乱的人，脸
上总带着疲惫和憔悴，一天天气色越
来越差；挂着的黑眼圈，用再好的遮瑕
膏也遮不掉；身体变弱了不说，不规律
作息会影响的还有思维能力和情绪反
应。

熬夜的人在别人睡觉的时候工作
或游戏，就觉得这段时间像是平白无故
多出来的一样，还仿佛是自己赚到了一
般。但看看那些作息规律的人，因为睡
眠充足，所以面色红润，精力充沛，胜过
了所有护肤品和保健品的功效，工作的
时候思维敏捷，所以效率高，心情好。
究竟是谁赚到了？

曾经有一句话说：“熬夜是因为没
有勇气结束这一天，赖床是因为没有勇
气开始这一天。”为什么会没有勇气结
束这一天，或许是觉得自己虚度了这一
天的时光，或许是找不到自己生活的意
义。不管是哪一种情况，都说明了一个
问题，你的内心缺少一份笃定。

如果你没有生活的目标，找不到生
活的意义，所以内心空虚，于是没有勇
气结束这一天。那你也应该知道，即使
你熬了一个通宵，也未必会有所改观。
你真正该做的，恰恰是认真睡觉，在一
觉醒来精力充沛的时候，再去好好思考
人生，改变现状。

如果你因为一天浑浑噩噩就过去
了，有几分愧疚，有几分懊恼，所以不愿
这样草草结束这一天，这就更不必了。

“往者不可谏，来者犹可追”，一个内心
富足的人，不会在这样简单的道理上，
纠结徘徊。

一个自律的、内心笃定的人，不会
靠熬夜去透支时间，来填补空虚。何
况熬夜还在透支你的身体和生命，不
管是娱乐消遣还是拼事业，拿健康去
交换，总归是不值得的。近几年，一些
中青年熬夜猝死的新闻更是屡见不
鲜，其中不乏商界精英和各种优秀人
才。我想，如果能重来一次，他们都不
会愿意以健康甚至生命的代价，去做
这样的选择吧。

有些人对睡眠的认识还存在一种
误 区 ，认 为 只 要 睡 够 8 小 时 就 可 以
了。所以晚上熬夜白天补，认为即使
凌晨三点睡，只要睡到第二天中午也

是一样的。医学上一般认为晚上11点
到次日清晨 5 点是黄金睡眠时间，最
好是在床上睡觉。如果此时人还处于
清醒状态，那就影响了各个器官的正
常工作。所以，尽管你在白天补了 8
小时睡眠，但却已经错过了最佳睡眠
时间，更别提那些在白天也无法补觉
的人了。

不是把生活安排得满满当当连半
夜都不放过，就是积极向上，就是热爱
生命。真正热爱生活的人，是知道要让
生活有呼吸的空间，知道要先爱自己，
才能去爱其他。

所以，请把睡眠还给夜晚，放下你
的手机，和你的千头万绪，静静地读一
会儿枕边书，按时入眠吧。

好好睡觉的人，才足以谈生活啊。

◆小灿

好好睡觉，再谈生活

每次在两个孩子把我吵得受不
了的时候，我就渴望能有和丈夫单
独出游的机会。好怀念那些过去的
日子。新婚后的那些个周末假日，
我们俩总是会手拉手去看一场电
影，然后在布鲁塞尔的街头闲逛一
阵，再去买些零食带回家，在灯下对
坐，可以聊一个晚上。

回台湾以后，孩子来了，在初为
人父母的那几年里，心里和眼里都
是孩子，从来没有想到过要出去玩
的事，有五六年都没有进过电影院，
更别提去爬山或者是划船了。可
是，等孩子大一点的时候，就很想带
他们出去玩了，只是，每次在帮两个
人都穿戴好了以后，还没走出门，我
就已经疲惫不堪。出门之后，这个
要吃冰，那个要喝水，要东要西的，
使我穷于应付，最后总是会又累又
气地回到家来。

结婚十年纪念那一次，带上两个
孩子去日月潭住了几天，整个行程
里，他们竟然打去打回。在洗出来的
相片上，我或者丈夫总是皱着眉站
在两个嬉笑扭打的孩子后面，整整两

卷底片，竟然没有一张是眉头舒开
的。那次下定决心了，我对孩子说：

“下次如果再带你们一起出来玩，妈
妈就是猪！”

下一次，发了狠，把孩子托给朋
友照料，我和丈夫跑了一趟花莲和中
横。风景仍然秀丽，山川并没有改
变，可是，尽管我们手拉手，一副潇洒

甜蜜的样子，却再也回不到以前那种
逍遥的心境里去了。

白天在山上跑的时候，看到好看
的风景，我们就会不约而同地说：“下
次一定要带他们来看一看。”晚上在
旅馆里，总忍不住想打个电话回去，
问问他们睡了没？就算电话里朋友
一再保证孩子很乖，已经早早上床睡

了，可是我们仍会胡思乱想，不知道
家里会发生什么事。玩了两天，没什
么兴头，草草结束，赶快飞车赶回家
去。一路上都在自责，觉得自己实在
是太自私了。孩子们多么无辜啊！
在最应该出来吸收自然界里种种知
识的时候，却被自私又愚昧的母亲抛
在家里。

于是，下一次的旅行计划，当然
是以他们为主了。甚至在刚上路的
那一天里，我还确实引导过他们对自
然界观察的兴趣和方向，尽量做好一
个温柔、耐心而又有智慧的母亲该做
的事。问题是，他们并不很合作，三
天下来，终于还是像以前那样打打闹
闹地回到家来。把行李都卸下来以
后，我对孩子说：“下次如果再带你们
出去玩……”话还没说完，两个孩子
一起抢着接下去：“妈妈就是猪！”然
后哈哈大笑起来。

是啊，他们已经把我看透了，知道
在这一生里，我是会不断地反复着自
己的错误。知道在这一生里，无论如
何，父母与子女之间的种种恩怨与牵
绊，是永远也理不出头绪来的了。

◆席慕蓉

反复的心

1924 年，吴清源十一岁，父亲不幸
去世。家里失去顶梁柱，陷入贫困。此
时，吴清源已是北京城有名的“围棋神
童”。当时段祺瑞执政，嗜好围棋。著名
棋手顾水如等常和他一起下棋，陪他吃
饭，拿一份薪水。于是，母亲带着吴清源
拜访顾水如，请他把年幼的吴清源引荐
给段祺瑞，希望得一份收入养家。段祺
瑞对吴清源的天才早有耳闻，欣然同意
见面。

一个清早，在段祺瑞家的花园里，棋
盘两端，坐着吴清源和段祺瑞。吴清源
痴迷围棋，将母亲的想法忘之脑后。

段祺瑞下得很快，吴清源一下子抓
住了他的破绽，追得他满盘跑，一举赢了
那盘棋。在旁边观战的顾水如急得手心
直冒汗——你是来干什么的？因为段祺
瑞喜欢赢棋，围棋名手们知道这一点，都
讨好他，故意让着他，输给他。

输棋后，段祺瑞心情大坏，一个人进
屋去了，再也没有出来。那天早上的饭，
也没有和大家一起吃。而吴清源呢，只
是低头默想刚才的棋，对这些浑然不知。

因为段祺瑞答应过以学费名目给吴
清源钱的，所以，一星期后，吴清源又去
他家，直接对他说：“请给我学费。”段祺
瑞不食言，让人每月给他一百块银圆。
这一百块银圆在当时不是一个小数目，
让举步维艰的吴清源家得到了温饱。

1928年，吴清源在段祺瑞的资助下
去日本棋院学习，不久跻身日本顶尖高
手之列。八年后，已名震日本棋坛的吴
清源回国探亲，专程去上海医院探望段
祺瑞。当时，段祺瑞已经下野，身体虚
弱，形容憔悴，意态萧然。

二人因围棋而结缘，再次摆出棋盘
对弈。这次共下了两盘，吴清源一胜一负。

我常常品味他们的对局，觉得吴清
源第一次的胜局，和第二次的负局，蕴含
了丰富的人生况味。

十二年前胜棋的吴清源，是进取，是
执着，是全力拼搏，是舍弃一切追求理
想。

十二年后的负棋，是有意的，是谦
退，是感恩，是呵护。也许此时，已长成
参天大树的吴清源，想轻轻地抱抱这个
老人，暖暖这个恩人。吴清源用输棋这
样的方式，给他的恩人以温暖和回报。

吴清源在围棋上的成就，可用“震古
烁今”来形容。在日本期间，他赢尽日本
高手，所向披靡；以崭新、独到的围棋理
论和实践，被誉为“近代布局的奠基人”，
围棋泰斗。2014 年 11 月 30 日，吴清源
仙逝，享年100岁。

◆姜仲华

吴清源的两局棋

丰富自己，可以去读一本好书，提高
自己的文化修养和品位。书籍是伟大心
灵的宝贵血脉。徜徉在书海里，与先贤
对话，与智者沟通，受其熏陶和浸润，对
一个人自身修养的提升是十分重要的。

“书中自有黄金屋，书中自有颜如玉。”读
书使人得到一种优雅和风味，使你的内
心保持淡定平和，使你变得知书达理，更
加优秀。

丰富自己，可以多出去旅行。“读万
卷书，行万里路。”要么读书，要么旅行，
身体和灵魂总有一个在路上。旅行可以
改变你的生活，改变你的心态，让你看到
一个不一样的世界，让你的世界和别人
不一样；旅行可以扩大你的视野，教会你
成长，成为一个不同的自己，一个更好的
自己。

丰富自己，还要擅于自省。中国明
代最著名的哲学家、思想家王阳明，主张

“见贤思齐焉，见不贤而内自省，则不至
于责人已甚，而自治严矣。”看见有德行、
才干的人，就要想着向他们学习，看见没
有德行的人，自己的内心就要反省，是否
有和他一样的错误。这样就不会过分地
责备别人，而对自己要求严格。

自省是一面镜子，能够照见心灵上
的污点，继而照亮前进的路途。工作生
活中，有很多人经常怨天尤人，而从来不
在自己身上找原因。一个人只有不断地
反省，才会不断地提高。进步的能力、学
习的能力，也体现在反省的能力上。自
省，可以帮助自己找到自身优势，更加丰
富自己的人生。

其实，丰富自己也不需要刻意，只要
你做好每件事情，岁月就会回报你，许多
有益的东西，会随着时间的流逝，自然而
然地沉淀下来。一个懂得投资自己、丰
富自己的人，往往能够获得意想不到的
收获，自己丰富了，你的价值就体现了。

◆宛若茉莉

丰富自己

走在去往湖边的路上，远望过去，那
湖水一望无际，湖边的芦苇在微风吹拂
下来回摆动着，我不禁脱口而出：“好
美。”好友听后对我说：“远望很美，可是
当你走近后，就知道没你想得那么美。”

离湖边越来越近，我不得不承认它
没有在车里远望时那么美。湖水没有那
般清澈，那芦苇丛里还有一点垃圾。

远看风景，我们无法完整地看清它
最真实的面貌，从而让我们心存美感，脑
补美感。然而，完美不常有，当你走近
了，看清了，便没想象的美。

就像热恋中的两个人，总是想将最
好的一面展现给对方，于是眼中所看到
的全是美的好的。可是一旦距离拉近，
彼此的缺点就暴露出来了，双方都觉得
看错了人。

又像遇到的一份工作，入职前，觉得
很好，否则你也不会选择这份工作。工
作后才发现，辛苦而枯燥，你觉得自己入
错行了。

真的是看错人、入错行了吗？实则
不然。人还是那个人，工作也还是那个
工作，只不过看的距离和角度不一样，你
的心境也不一样了。

记得当年结婚的时候，母亲曾对我
说：婚前要睁着眼睛找人，婚后就闭一只
眼睛看人。说的就是凡事不要太计较，
眼光放长远，因为距离近了，毛病和缺点
自然就能看得见，但美好毕竟更多。

生活中，我们所能做到的是尽量去
欣赏人和事物的美，多看优点，少看缺
点，这样日子过起来才会有滋味。反之，
如若你整天无限放大缺点，自怨自艾，那
不是给自己找不痛快吗？

◆朱凌

远看的风景

●这几天感冒一直没胃口，昨天下班躺在
床上不想动，小侄子推门进来乖巧地问我：“姑
姑你难受吗？今天想不想吃饭？”我好感动，心
说没白疼这孩子。

看我摇摇头，小侄子飞奔出去对我嫂子说：
“妈妈，今天可以买全家桶了，姑姑不想吃，我可
以多吃一个鸡腿！”我……

●女朋友盯着满桌的烤肉，双眼闪着光，我
叹息道：“这个吃货！”

女朋友一边“撸串儿”一边说：“吃货这个词
太俗，叫我禅师！”

我反问：“你吃肉还想称禅师？想得美！”
女朋友瞪着我说：“‘馋’师！馋嘴的馋！”

●老师问：“汉语中有哪些四字短语的读音
分别是一二三四声？”

小明起身回答：“番茄炒蛋、干炸土豆、孜然
烤肉、椒盐烤肉、茭白炒肉。”

老师：“没想到，你这个吃货还这么细心……”

●等了 500 年，唐僧终于来到五指山下。
猴子：“师傅，快救我出来吧。”

唐僧瞥了一眼，默默地拿出手机，拍照片，
发微博：路过五指山，看到山下压着一泼猴，赞
过500就救，不急，在线等。

一位拳击名将对我说：“拳赛的时
候，你必须紧紧盯住对手，即使右眼被打
到，遭击中的那瞬间左眼仍要瞪大，唯有
如此，你才能避免连续挨揍，也才能适时
还击。如果当时左眼也闭上了，不但不
可能安全，连左眼也会跟着挨上一记。
所以打拳最重要的是面对现实，即使在
最困难的时刻，也要正视敌方，并把握机
会，随时反攻。”

即使右眼被打中，左眼仍然瞪大，打
拳如此，人生不也一样吗？

你曾经看过那些精神抖擞的人吗？
他们容光焕发、皮肤润泽，头发像是柔滑
的绸缎，眼睛如同深澈的湖水，充满着生
气。

你曾经见过那些意兴阑珊的人吗？
他们面容憔悴、皮肤干涩、首如飞蓬、双
目无光。

精神，就像是春风。只要你把精神
提起，世界便将改观，你便将年轻，阳光
便将展现，胜利便将来到。

◆刘墉

拳击手


