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新年炖只鸡，是个好主意
成 健
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两种世界
梁启超

姥姥讲述的“穷出来的知识”
解玺璋

如何降低患恶性肿瘤的风险
西尔维娅·S.马德 迈克尔·温德尔斯普希特

作者结合自身数十年的治学与阅读经验，为读者提供了一份具体可
行的中外经典阅读指南，涵盖《论语》《史记》以及柏拉图、康德等人的著
作，并逐一阐述其核心价值与阅读方法。

全书围绕三个层面展开论述：一是阐释中国传统文化中具有稳定性
的价值理念；二是梳理王国维、陈寅恪、马一浮等近现代学术人物的思想
脉络与精神遗产；三是在当代社会背景下，探讨个体如何通过读书与修
身实现人格成长。

人都生活在两种世界里：从空间论，人生活在现实界和理想界；从
时间论，人生活在现在界和未来界。现实和现在，属于行为；理想和未
来，属于希望。而现在所着手的现实，正是过去理想的实现；而现在所
怀抱的理想，又是未来所欲着手实现的目标。概括而言，就是：理想促
成现实，现在催生未来。所以说，人类之所以胜过禽兽，文明人之所以
胜过野蛮人，在于前者有希望，有理想，有未来。所怀的希望越大，进取
冒险的程度越强。

勾践当年在会稽，坚持于睡前尝苦胆，并睡在柴火上，以磨砺身心，
因为他的心底始终怀有复国灭吴的希望。王阳明的诗这样说：“人人有
路透长安，坦坦平平一直看。”当年勾践眼里看到的只是会稽？大丈夫
在人世间生存，之所以百折不挠，都是因为心中怀有一个理想世界，作
为他们的奋斗目标。为实现目标，他们一路向前，决不回头。这是世界
进步的原动力。 （摘自《新民说》梁启超著 云南人民出版社出版）

姥姥的记忆力超强，八九十岁
的老人能说起儿时的民谣。比如：
“初二、十六，毛厂的吃肉，每人四
两，七折八扣，掌柜的盛一碗，不管
伙计够不够。”还有：“一根拐棍儿我
拄着；两撇胡子我捋着；三炮台我抽
着；四轮马车我坐着；五（武）家坡我
听着；六国饭店我吃着；七层高楼我
住着；八圈牌我打着；九块钱我掖
着；十（实）在不成我走着。”她说，这
些都是穷人家的孩子看着富人过好
日子，心里羡慕，只能编个歌谣过个
嘴瘾。

从姥姥的讲述中，我们了解到
很多穷人过日子的场景。比如讲到

去观音寺打粥，可谓细致入微，打粥
人如何、舍粥人如何，说得清清楚
楚。最让人感动的是，打粥时天寒
地冻，排队时间长，手脚都冻僵了，
“为了打粥，你太姥爷还给我做了一
个棉手揣子”，看出父亲对小女儿的
细心呵护。

姥姥所讲述的“穷出来的知
识”，我们这一辈有些是经历过，或
见识过的。比如她说的“打袼褙”
（用碎布与面糊粘制的厚布片，用于
纳鞋底），现在的年轻人应该没有这
种生活经验，当年我妈给几个孩子
做鞋，都是先打袼褙，剪成鞋底儿的
样子，再用麻绳纳鞋底。还有她说

的“请会”，后来叫“互助费”，现在恐
怕也没有了，当年却是相当普遍的，
几乎每个单位的工会都有义务帮助
职工组织和管理这件事，并帮助生
活困难的职工渡过难关。像这样的
事，如果不是姥姥这样的老人讲出
来，不仅宏大的历史叙事不会提及，
清高的文人叙事也是不屑一顾的。
而这正是这部作品的意义和独特价
值所在。

我不能不称赞的，是京梅整
理、编校此书的态度，非常严肃认
真，绝不敷衍了事。这体现在她为
了考证姥姥所述之真伪，追溯历史
真相，不仅翻阅了大量的明清、民
国的文献和笔记，甚至做了一些必
要的田野调查，并写下了几万字的
考证文字。近年来，口述史相当流
行。很多人或不了解做口述史应
有的学术标准，或不肯下大功夫，
贡献出来的往往是口述者的“原生
态”，这其实是不负责任的。借用
傅斯年先生的说法，史料可分为直
接史料和间接史料，那么，口述则
类似于直接史料。直接史料未经
中间人手修改或省略或转写，应是
比较可信的。但直接史料也有自

己的短处，或为孤证，或因时间久
远，不能保证记忆准确，或因各种
难言之隐，未能将真相和盘托出。
因此，很多时候，直接史料还需间
接史料的佐证和补充。间接史料
虽不如直接史料更靠得住，但有些
间接史料反倒是前人精密归纳直
接史料所得，也是不该轻视的。京
梅就很善于利用间接史料与姥姥
的自述互相印证，增强了口述的可
信度。比如，她对姥爷家祖坟和族
谱的追寻，大可看出她的执著和用
心。我还记得她在新疆伊犁参观
将军府旧址时的专注，当时不知她
的用意，读了她在这本书中所写的
“作者按语”，才明白她的用心之良
苦。她这一长篇按语，几乎可以称
为一篇关于家族史的论文。

最后还应提及的，是百岁老人
李滨声为此书绘制的数十幅精美插
图，一如他的传统风格，简洁生动、
有趣幽默，给阅读此书的读者增添
了许多乐趣。而书中的老照片，不
仅丰富了该书的历史感，也让我们
感受到了姥姥的慈祥、善良，更理解
了京梅对从小抚育她长大的姥姥的
感情。

本书作者将“一名普通的家庭妇女”的

故事记录下来，恰好应和了当下历史写作

从微观到个人化的潮流。本书聚焦于民国

至中华人民共和国普通百姓的日常生活。

和名士淑媛、名门望族的生活场景不同，姥

姥所提供的主要是“穷出来的知识”和穷苦

人的生活场景，从而弥补了以往历史叙事

的不足。

《八九雁来：姥姥的聊斋》
京梅著 北京燕山出版社

20世纪30年代在上海，鲁迅平
日的饮食很简单，可是倘若家里来
了客人，就会比较丰盛。据萧红回
忆：鱼呀肉的都是用大碗装着，起码
四五碗，多则七八碗。这种时候，许
广平总是忙得不可开交，她要陪客、
送客，还到街上去买鱼或鸡，买回来
还要到厨房里去烹饪。

鲁迅的手稿或出书的校样，在
别人眼中是应当珍惜和保存的，可
是鲁迅并不这样想，往往把它们当
成请客吃饭时的餐纸。有一次在家
里，“吃到半道，鲁迅先生回身去拿
来校样给大家分着。客人接到手里
一看，这怎么可以？鲁迅先生说：
‘擦一擦，拿着鸡吃，手是腻的。’”

鲁迅小时候，绍兴城里的普通
人家一般逢年过节才会吃鸡。鲁迅
二弟周作人回忆童年生活时提及，
到了年末举行祝福之类的活动，小
孩子起先是凑热闹，后来也跟着大
人熬到深夜，就是为了可以吃到一
碗作为奖励的鸡汤面。

从鲁迅十二岁那年开始，家道
中落，坠入困顿，祖父周介孚因科场
舞弊案锒铛入狱，父亲周伯宜因病
重而撒手人寰。几年之间，家里的
四五十亩水田全卖掉了，好在生计

尚可勉强维持，各种家什基本齐全，
还养了一群鸡。

1898年，鲁迅去南京进了江南
水师学堂，他家有个远房叔祖就在
这所学堂教汉文。母亲认为，孤身
在外的鲁迅受其关照多多。每逢这
位叔祖年假回家时，母亲总要准备
一只炖鸡送去。

1924年5月，鲁迅迁入北京西
三条胡同21号，这个不大的四合院
有个后园，园子里也养过三只鸡。
某日，章衣萍到周府拜访，他从书房
的窗子看出去，看见那三只鸡正在
互相追逐争斗，就对鲁迅说：“鸡们
斗起来了。”鲁迅答道：“这种争斗我
看得够了，由他去罢！”鲁迅的回答
实则表达了对当时文坛拉帮结派、
钩心斗角的一种态度，激愤中包含
着蔑视，无奈中透露出厌恶。

那段日子，李霁野、韦素园、台
静农等未名社青年作家也是鲁迅家
的常客。有一回，谈到深夜，鲁迅送
客出门时，约他们明天过来吃晚
饭。三人虽不知何故，但恭敬不如
从命，按时赴约。原来那天是鲁迅
生日，鲁迅还特意让朱安做了一道
酥鸡，这是绍兴口味的家常菜。

又过了几年，鲁迅与许广平在

上海定居。上海鲁迅纪念馆展出过
两本《鲁迅家用菜谱》，是许广平当
年记下来的。菜谱记录了周府自
1927年 11月至 1928年 6月的伙
食。那时，鲁迅和许广平刚到上海
不久，尚未完全安顿下来，因此每天
吃饭向饭店里预订，当然基本上按
照自家喜欢的口味。

1927年11月24日至12月3日
这十天当中，周家所订菜肴总共花
费大约五元，据此匡算下来，每月需
十五元左右。当年上海工人的月平
均工资在十七八元，十五元对普通
百姓虽说不少，但对于鲁迅几百元
的月收入水平而言，根本就不算什
么，经常吃鸡也不成问题。

安定下来之后，鲁迅与许广平
自然要买菜做饭，而平日里生活还
是注重节俭的，仅仅是家里来了客
人或逢年过节才吃鸡。母亲远在
北京，心里牵挂着长子一家，到了
寒凉时节，就会经常寄来一些禽肉
食品。每当有人捎来糟鸡酱鸭之
类，鲁迅总会与亲朋好友一起分
享，如1930年3月15日晚，“因有绍
酒越鸡，遂邀广湘、侍桁、雪峰、柔
石夜饭”。

1936年，在鲁迅病重卧床的日

子里，医生嘱咐他一定要多喝鸡汤
和牛奶。许广平精心照料，每次都
将鸡身上最好的部分拣出来端上
楼去，希望鲁迅能多吃一块鸡肉，
多喝一口鸡汤。但或许由于饮食
上的偏好，鲁迅平日里喜欢吃些硬
的、干的东西，生病的时候牛奶、鸡
汤都不怎么喝。在萧红的印象中，
“鸡汤端到旁边用调羹舀了一二下
就算了事”。鲁迅并非不懂鸡汤的
滋补功效，而且他还觉得鸡汤是极
其鲜美的，燕窝、鱼翅之类本身无
味的食材，往往都需要加入鸡汤提
味增鲜。

鲁迅对日本友人增田涉说过：
“中国尊重旧历，也尊重新历，不知
如何是好，我对两者都相应不理。
但既说是新年，炖只鸡吃吃，是个
好主意罢。”不过除了吃鸡这点仪
式感，鲁迅一生对逢年过节却始终
抱着随便的态度，淡然处之：“过年
本来没有什么深意义，随便哪天都
好，明年的元旦，决不会和今年的
除夕就不同，不过给人事借此时，
算有一个段落，结束一点事情，倒
也便利的。”
（摘自《假如文豪做吃播》 成

健著 作家出版社出版）

虽然遗传因素可导致许多种类
的恶性肿瘤发生，但人们可以通过
一些预防措施和合理健康的膳食降
低患恶性肿瘤的风险。

预防措施

不吸烟。吸烟导致的癌症占恶
性肿瘤总死亡人数的30%以上。吸
烟者的肺癌死亡率是非吸烟者的
23倍。

不晒日光浴、不使用晒黑设
备。几乎所有基底细胞和鳞状细胞
的皮肤癌，都被认为与日晒有关。
暴露在阳光下也是黑色素瘤形成的
主要因素，在赤道附近居住的人群
中，这种癌症的发病率在持续增加。

避免辐射。过度接触电离辐射
会增加患癌的风险。尽管大多数医
疗和牙科X射线都经过调整，把辐
射程度降到最低，但还应避免使用
不必要的X射线检查。如果室内的
氡气含量过多，会增加患肺癌的风

险，这一点对吸烟者尤甚。应使用
一些设备检测室内的氡气含量，并
采取适当的补救措施。

注意职业危害。经常接触不
同的工业制剂（镍、铬酸盐、石棉、
氯乙烯等）或辐射会增加患恶性肿
瘤的风险。当长期接触石棉并有
吸烟习惯时，患恶性肿瘤的风险将
大大增加。

接种疫苗。接种HPV疫苗、甲
肝疫苗和乙肝疫苗。

健康的膳食

相关研究资料显示，拥有健康
膳食习惯的人群患恶性肿瘤的可能
性较小。以下一些方法可大大降低
患恶性肿瘤的风险。

避免肥胖。肥胖可导致多种恶
性肿瘤，例如，结肠癌、直肠癌、食管
癌、乳腺癌、肾癌和前列腺癌都与肥
胖有关。

增加富含高纤维食物的摄入

量。研究表明，经常吃高纤维的食
物（全麦谷物、水果和蔬菜）可以预
防结肠癌（导致死亡的一种常见癌
症类型）。纤维含量高的食物往往
脂肪含量也低。

增加富含维生素A和维生素C
的食物摄入量。β-胡萝卜素是维
生素A的前体，存在于深绿色的叶
类蔬菜和各种水果中。维生素C存
在于柑橘类水果中。这些维生素被
称为抗氧化剂，因为它们在细胞中
能阻止自由基（具有未成对电子的
有机离子）的形成，自由基可以对
DNA造成破坏。维生素C还可以
防止硝酸盐和亚硝酸盐在消化道中
转化为致癌的亚硝胺。

减少腌制、熏制或含有亚硝酸
盐食物的摄入。腌制食品可能会增
加患胃癌和食管癌的风险。熏制食
品（例如火腿和香肠）含有类似烟草
烟雾中的化学致癌物质。食物加工
过程中，在肉类（例如热狗和冷盘）

及其他食物中加入亚硝酸盐可以保
持新鲜，避免腐败。如前所述，亚硝
酸盐会转化为消化道中的亚硝胺。

增加卷心菜类蔬菜的摄入量。
卷心菜类包括卷心菜、西蓝花、孢子
甘蓝和花椰菜。这些蔬菜可以降低
患胃肠道和呼吸道癌症的风险。

适量饮酒。随着酒精摄入量的
增加，患癌的风险也会增加。如果
烟酒同行，那么患癌的风险会进一
步增大。另外，大量饮酒会大幅提
升患口腔癌、咽癌、食管癌和喉癌的
风险。乳腺癌和肝癌的高发率也与
酒精滥用有关。对于男性，每日饮
酒量应限制在两杯以内。对于女
性，最大饮酒量最好限制在每天一
杯（一杯的定义：啤酒约为340毫
升；葡萄酒约为140毫升；蒸馏酒约
为40毫升）。
（摘自《读懂自己》【美】西尔维

娅·S.马德 迈克尔·温德尔斯普希
特著 北京大学出版社出版）

死海是约旦和以色列的界湖。到这浮力巨大的咸水湖来体验浮
游的滋味，是我从童年时代起就抱定的一个梦想。

死海水面静得没有一丝波浪，只有岸边白色的结晶体告诉人们湖
水的不同寻常。老刘向我传授了两条在死海浮游的要领。一是不要
离岸太远，头部一定要露在水面上，千万别让眼睛、鼻子进水；二是只
能漂，不能游。

下到齐腰深处，我用手指蘸起湖水舔了舔，一股难言的苦涩立刻
让我领会了慎防眼睛、鼻子进水的道理。在海里游泳时不小心喝下一
口水，还会咸得人挤眉咋舌，这盐分高得多的死海水一旦下肚，会让人
翻肠倒肚，恨不得把内脏都吐出来。

经过一番演练，我找到了“只能漂，不能游”的感觉后，老刘带来的
家伙登场了。我终于弄明白了他早上在汽车后备厢里装上旧报纸和
雨伞的缘故：这是一种只有在死海里才能玩的把戏。一副仰卧在水面
上读报或是撑着遮阳伞消闲的做派，能夸张地记录下湖水浮力的非
凡，用一种既直观又简洁的图像表达出这是“摄于死海”。

其实，真正浮在死海里的滋味并不像摄于死海的照片所显示的那
么轻松。照片上看到的游人那悠然自得的表情，往往掩盖着他们为保
持身体平衡付出的努力。

气温逐渐升高，阳光迅速夺走上岸的人挂在皮肤上的水分，留下
一层像胶水一样的盐液，被风吹干后变成白色的结晶。在这里，人体
变成了一架高效率的制盐机。

老刘递过一大瓶纯净水，让我漱了口，洗掉脸上的盐粉。死海里
即使一个小小的水星溅到眼睛里也会让人感到生疼。如果再不注意，
用手去揉了眼睛，滋味就更难过。老刘带来的几大瓶淡水除了解渴之
外，也为了救急。

（摘自《行路人》于展著 社会科学文献出版社出版）

乔典运被誉为“半个农民哲学家加半个农民心理学家”，为当代
文学留下了农民真实的声音，为新时期文坛留下自己独特的印记。
该书全面展现乔典运的文学成就。全集附录《乔典运创作年谱》，每
卷穿插作家各个时期生活与创作照片，弥足珍贵。

吉林卫视（202）

7∶51 剧场
8∶21 剧场
云南卫视（209）

8∶43 剧场：包青天
深圳卫视（210）

9∶54 剧场
湖南卫视（211）

7∶30 剧场
8∶40 栏目
湖北卫视（212）

9∶01 剧场
辽宁卫视（216）

8∶31 剧场
安徽卫视（218）

8∶15 早安向前冲
上海东方卫视（221）

7∶00 看东方
9∶00 剧场
广西卫视（226）

8∶40 电影：林海雪原
贵州卫视（230）

6∶10 纪录片
8∶40 剧场

（节目以实际播出为准）

黑龙江卫视（201）

19∶30 剧场
21∶20 栏目
吉林卫视（202）

12∶31 剧场
19∶34 剧场
23∶01 剧场
广东卫视（203）

19∶35 剧场
21∶20 晚间新闻
21∶50 剧场
重庆卫视（205）

12∶25 剧场
19∶33 剧场
23∶15 剧场
浙江卫视（207）

19∶30 剧场
21∶30 今日评说
山西卫视（208）

19∶35 剧场：好好的时光
21∶15 晚间新闻
21∶50 剧场
云南卫视（209）

12∶50 剧场：独立纵队
19∶35 剧场：川军团血战到底
23∶25 剧场：前行者
深圳卫视（210）

13∶15 剧场
19∶35 剧场
湖南卫视（211）

12∶30 剧场
19∶30 剧场
湖北卫视（212）

12∶30 剧场
19∶34 剧场
四川卫视（213）

19∶35 剧场
22∶30 剧场
辽宁卫视（216）

12∶55 剧场
19∶35 剧场
22∶00 欢乐集结号
安徽卫视（218）

13∶40 剧场
19∶30 剧场
22∶45 新安夜空
上海东方卫视（221）

13∶20 剧场
17∶30 名医话养生
19∶30 剧场
21∶20 今晚
河北卫视（222）

17∶55 家政女皇
19∶35 剧场：跨过鸭绿江
22∶15 剧场：我是刑警
23∶00 你好京津冀
北京卫视（225）

17∶25 养生堂
19∶30 剧场
广西卫视（226）

12∶30 剧场：伪装者
19∶35 剧场：无间
21∶40 乡村振兴新农人
22∶30 剧场：特战先锋
江西卫视（228）

19∶35 剧场：孤舟
21∶30 传奇故事
22∶00 金牌调解
贵州卫视（230）

13∶00 剧场
19∶35 剧场
21∶20 栏目
新疆卫视（238）

14∶34 剧场：正者无敌
20∶12 剧场：沉默的荣默


