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本书是葛兆光
先生在北京大
学人文社会科
学 研 究 院 2023
年“年度荣誉讲
座”的讲稿。作
者学术生涯早
期倾力于宗教
史，其后多年似
与宗教史渐行
渐远，这次“重
回”宗教史，格
局气象自非当
年可比。全书
包含四讲，讲座
以小见大，胜意
纷呈，对专业研
究者以及一般
读者均极具启
发价值。

目下，关于敦煌
的新书层出不穷，
其大多是聚焦于莫
高窟壁画，以及藏
经洞文献催生的敦
煌学著作，本书则
大为不同。全书共
五章，除了最后一
章目光对准敦煌石
窟及其壁画，前面
四章关注的是敦煌
所处的历史地理环
境。作者在四十多
年的职业生涯中，
他的镜头从洞窟内
的艺术杰作转向了
广袤的敦煌大地。

本书是一部景
观文本，帮助我们
深入读懂敦煌及其
历史文化。

这是作家路
内的长篇小说新
作，无论作品体
量、叙事时间跨
度、人物塑造的
难度，都显示了
人生阅历更趋丰
富的他在创作状
态上的成熟，也
传 递 出 他 在 题
材、作品气质与
文本厚度上寻求
变化的勇气。如
何在作品中写出
不同年代带给普
通人的冲击，用
叙事、语言、人物
塑造来架构、编
织个体遭际在时
代洪流中的悲欢
冷暖，对于写作
者 无 疑 是 种 挑
战，而路内在这
部作品中相对从
容地面对这些，
以整本书中人物
命运的走向诠释
出“山水”字面之
外的更多内涵。

世界几大文明
古国纷纷分崩离析，
唯有中国，依然保持
着大一统，传统中国
的这种超稳定结构
为 何 如 此 具 有 活
力？以色列著名汉
学家尤锐结合思想
史和政治史的发展
历程在其新著《天下
一统：中国传统政治
文化的再诠释》中做
了深刻解答，作者从
五个方面入手展开
讨论。在作者看来，
最重要的是，各个朝
代见地迥异的思想
家们都认同整个已
知文明世界——“天
下”——的政治统一
是结束长期战乱的
唯一可行之道。
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姜还是老的辣
□ 杨艳玲

“阅兵现场为何要准备热姜茶”？今年9月3日，当好奇的人们看
到这一词条登上热搜时，瞬间来了兴趣。查阅信息后才发现，原来是
参加纪念中国人民抗日战争暨世界反法西斯战争胜利80周年阅兵活
动的民兵方队后勤组，在阅兵现场为大家准备了热气腾腾的姜茶。小
小一杯热姜茶，为何会吸引全国广大网友的关注呢？懂行的人都清
楚，这杯热姜茶可不简单，其蕴含着老祖宗传承千年的养生智慧。

《本草纲目》记载姜：“辛、微温、无毒。主治咳逆上气，止呕吐，
祛痰下气。”李时珍还专门记录了这样一段文字：“姜、枣味辛、甘，专
行脾之津液而和营卫。”“姜与枣同用，辛温益脾胃元气，温中祛湿。”
制作姜枣茶的材料很简单，取少许生姜切片，再取少许红枣掰成两
半，与生姜一同放入锅中，加水煮沸30分钟后即可饮用。《本草纲目》
还专门收录了崔元亮《集验方》中记载的姜茶治疗痢疾的验方：“以
生姜切细，和好茶一两碗，任意呷之，便瘥。”夏天若食用冷饮和冰镇
食物导致腹泻，煮一碗姜茶便可进行调理。而生姜搭配红枣，不仅
可以止泻，还能暖中散寒，消除不适，让脾胃更加舒适。

从节气上看，9月虽进入秋季，但“秋老虎”余威尚存，北京白天
气温约 30 摄氏度，人体为散热，毛孔会打开。清晨或傍晚，秋风渐
起，寒凉之气容易趁虚而入，形成“外有表寒、内有气虚”的状况。受
阅官兵长时间保持挺拔的站姿，阳气容易受到损耗，在冷热交替之
际更易受到邪气的侵扰。此时的生姜，恰是破解这种失衡状态的关
键，它如同“暖阳”一般，驱散寒气，唤醒沉睡的脾胃。广州中医药大
学第一附属医院内分泌科主任刘树林接受采访时进一步解释道：

“高温时人体阳气外越，脾胃阳气相对薄弱，更易受寒湿之邪困扰，
此时食用姜可温中助阳、顺应天时。”

在我的冰箱里，总有一个角落是留给姜枣膏的。每到夏季，我
总会熬上一锅姜枣膏，冷却后分装在玻璃瓶里，放在冰箱冷藏。每
当吃了寒凉的东西或者脾胃不舒服时，我就会舀一勺姜枣膏用温水
调化后服用，这样既节省了煮姜枣茶的时间，又方便随时随地享用
姜枣茶。带孩子的宝妈们对姜枣膏十分喜爱。以前住在龙溪路时，
我常和其他宝妈相约一起制作姜枣茶，大家分工协作，有的洗姜、有
的切丝、有的榨汁、有的熬制，一个下午就能做好一大锅。品尝着姜
枣膏里姜的辛辣、红糖的甘甜、大枣的清香融合在一起的味道，大家
都开心不已。这就如同我们这些来自五湖四海的宝妈，在带娃、工
作、生活中，享受着甜中有辣、辣中带甜的生活滋味。

关于生姜的名字，我喜欢王安石在《字说》里的说法：姜能抵御
百邪，故谓之姜。初生的嫩姜，其尖微微发紫，名为紫姜，也叫子姜；
宿根则称为母姜。当然，生姜也有一个传说。相传，神农氏在山上
采药时误食有毒植物，腹中剧痛，最后晕倒在树下。等他慢慢苏醒
过来，闻到一股浓郁的香气，定睛一看，只见一丛尖叶子青草在风中
摇曳。神农氏凑近一闻，没想到这一闻，头也不晕了，胸也不闷了。
于是，他顺手拔了一棵，把青草根放在嘴里咀嚼，微微的辛辣中还夹
杂着清凉感。过了一会儿，他的肚子开始咕咕作响，泄泻过后，身体
就完全康复了。这种神奇的尖叶子青草让神农氏起死回生，因神农
氏姓姜，后世之人便将这尖叶子青草称为“生姜”。“起死回生”的故
事虽有些夸张，但也能看出，千百年来，生姜在灶台与药罐之间，承
载着中国人千年传承的生存智慧和养生之道。

古人对生姜的喜爱和运用也记录在各种书籍中。《论语》记载，
孔子喜食姜，说“不撤姜食”，每顿饭都要有姜。孔子享年七十三岁，
在春秋时期算是高寿，据说其中也有生姜的功劳。如今，孔子每餐
不离生姜的智慧，仍在寻常人家的烟火中流传；明代大旅行家徐霞
客在一次旅游途中因感受风寒致病，结果用姜汤治愈，此事被记载
在《徐霞客游记》中；郑和七下西洋时，船队携带大量的生姜，防晕
船，并用于食物防腐保鲜；李时珍早上上山采药时口含姜片，以发散
风寒湿；苏轼被贬黄州时患痢疾，用自制姜粥调理脾胃后康复，姜粥
自此成为食疗配方。这种“药食同源”的特性，自古以来就是中国人
自我调养的首选。

各种书籍中，对生姜的记载也颇为有趣。据《东坡杂记》记载，
苏轼在杭州做官时，游览净慈寺，见到一位僧人“年八十余，颜如渥
丹，目光炯然”，询问其缘故，僧人说：“我服用生姜四十年，所以不显
老。”现代科学研究表明，生姜中含有过氧化物歧化酶，是一种抗衰
老的物质。

灶台上的生姜更有意思。李时珍在《本草纲目》中特别赞赏姜
的多种用途：“姜辛而不荤，去邪辟恶，生啖熟食，醋、酱、糟、盐，蜜煎
调和，无不宜之。可蔬可和，可果可药，其利博矣。”由此可见，姜不
仅是一味重要的中药，还可作为蔬菜单独食用，又是一种重要的调
味品。我们的日常生活离不开姜，常吃姜，有益健康长寿。民间谚
语说：“冬吃萝卜夏吃姜，不劳大夫开药方。”《黄帝内经》也说：“夏吃
姜，胜参汤。”生姜并非名贵草药，市场上随处可见，它是砧板上散发
芬芳的佐料与药材，游走于餐桌与药罐之间，沾染了满身的“烟火
气”。从药房到家庭厨房，姜既可以作为蔬菜单独食用，又是一种极
为重要的调味品。它将自身的辛辣和特殊芳香融入菜肴中，使菜肴
鲜美可口、味道清香。

奶奶喜欢自给自足的生活，她有一块小菜地，喜欢在上面种一
些自己爱吃的蔬菜，最常见的有生姜、百合、茴香、白菜等蔬菜。奶
奶还在菜地一角种了许多花，每次走进菜地，要么看到蜜蜂在金银
花上来回飞舞，要么看到百合花迎风摇曳，小小的菜地成了我流连
忘返的乐园。每次去挖生姜时，我都会在菜地里逗留很久，要么闻
闻花香、要么逗逗七星瓢虫，常常乐不思蜀，忘记了奶奶等着我把生
姜挖回去，用生姜皮给她擦后背的事。奶奶每次后背酸痛时，就会
让我帮她用生姜皮擦背。只见她小心翼翼地把生姜洗净后，用小刀
轻轻刮下生姜皮，然后用纱布把生姜皮包成圆形，在炭火上烤热后
递给我，我就趁着热度在奶奶又瘦又薄的背上反复擦拭。当手里的
生姜皮温度下降时，奶奶又会继续在炭火上烤热后交给我，如此反
复几次，奶奶就会说：“今晚能睡个好觉了。”说着，奶奶还会递给我
一杯刚才在炉火旁咕嘟咕嘟冒泡的生姜红糖核桃茶。这也是我和
奶奶难得的独处时光。

在大理白族聚居地，走进每户人家的厨房，会发现她们的调料
比普通人家多一个罐子，细细一闻才知道，那是生姜粉。每年生姜
丰收的季节，婆婆就开始制作生姜粉。她先把生姜削皮洗净后切
片，然后将生姜片平铺在簸箕里，放在院子里晾晒。晒干后就用杵
臼舂粉，舂粉是最耗时耗力的环节。我试着舂了几分钟，手臂就像
灌了铅一样再也抬不起来，而八十多岁的婆婆接过杵臼，“哐当哐
当……”可以舂一下午，我很疑惑婆婆那股劲是从哪里来的。那米
黄色的生姜粉装在佐料瓶或玻璃罐里时，婆婆也把传承的智慧和生
活的滋味装进了瓶子里。在物资匮乏的年代，白族人家爱煮酸辣
鱼，有了生姜粉，一年四季煮鱼都不怕有腥味了。

在永平老家，我看过母亲保存生姜的方法简单而有效，就是用
黄泥沙储存生姜。黄泥沙透气性强，一层黄泥沙一层生姜，生姜放
在里面有空气，就不会腐烂。这种保存方法可以让生姜半年后挖出
来依然新鲜。精明的母亲会在生姜大量上市、价格低廉时，用此方
法储存一些新鲜的姜，等市场上生姜稀少且价格上涨时，每天挖出
几十斤到市场销售。凭借这份精明，母亲赚钱的速度越来越快，我
们三姊妹从小到大没吃过面面饭、红薯饭等食物，也没有过过缺衣
少食的苦日子。

“姜还是老的辣。”只有真正成熟，才是老姜。生姜无处不在，是
扮靓生活不可或缺的调味剂。做人也要像老姜一样，越老辣味越醇
厚，只有把生硬的局面“熬”出滋味来，才能在“不将就”的棋局中，取
悦自己，让内心足够丰盈。

自小我就酷爱读书。买书、读书是我一生
一世不可或缺的嗜好，书籍是我人生旅程中一
抹不可或缺的亮色。

小时候，每一本能够触及的好书，都如同
荒漠中的甘泉，让我如饥似渴地汲取着智慧的
养分。我深知，在大山深处的我，唯有通过知
识才能架起通往广阔世界的桥梁。因此，我对
待每一本书都极其珍视。书籍不仅是我精神
的食粮，更是我心灵的灯塔。

凭借着不懈的努力和刻苦的钻研，我在求
学的道路上取得了长足的进步，每一步都凝聚
着我辛勤的汗水和不懈的追求。最终，我成为
了当年我们那个大山里唯一考上高一级学校的
学生，荣幸地考入了大理师范学校。在那里，我
不仅学到了专业知识，更磨砺了自己的意志和
品格。最终走出校园，踏上了教书育人的道路。

作为一名教师，我始终保持着对书籍的热
爱和追求。在教授学生学业的同时，我也不断
地充实自己，提升自己的文学素养和教学能
力。通过不懈努力，我成为了巍山县作家协会
会员、大理州作家协会会员和云南省作家协会
会员。我的诗歌和学术作品逐渐获得了认可。

进入二十一世纪，我成为了一名中学语文
高级教师。同时，我还担任了学校图书管理员
的职务，利用这一平台，我得以更好地推广阅
读，引导学生们爱上书籍，享受阅读的乐趣。

为了确保书香之旅的深远影响能够跨越
时间和空间的界限，我计划启动“数字化阅读
云平台”项目。该平台将整合网上的优质阅读

资源，包括电子书、有声读物、视频讲座等多种
形式的内容，利用云计算和大数据技术，为学
生提供智能化的阅读推荐和服务。通过移动
应用、网页端等多种访问方式，让学生轻松获
取到丰富多样的阅读材料，享受无界限的知识
盛宴。

为了激发青少年的阅读兴趣，培养未来的
阅读爱好者，我特别关注青少年阅读项目的开
发。计划推出一系列针对青少年的定制化阅
读计划，如“少年文学探索之旅”“科普知识大
冒险”等，结合趣味性的互动元素和游戏化设
计，让学习过程变得生动有趣。同时，举办青
少年读书节，进行线上线下的互动讲座和工作
坊，激发孩子们的想象力和创造力，引导他们
爱上阅读。

为了持续激发社会对于阅读的热情，我还
探索“阅读+公益”的创新模式。例如，通过“一
本书，一份爱”公益活动，鼓励人们捐赠闲置书
籍，支持偏远地区学校的图书馆建设；或者开
展“阅读积分换公益”项目，让读者通过参与阅
读活动累积积分，积分可用于支持环保、教育
等领域的公益项目。这样的模式让阅读成为
连接人心、传递温暖的桥梁。

书香之旅不仅是个人成长的旅程，更是社
会文明进步的标志。我相信，通过这一系列全
面而深入的措施，我们能够逐步构建一个全民
热爱阅读、尊重知识、崇尚智慧的社会环境。让
我们以阅读为舟，以知识为帆，驶向更加辉煌灿
烂的明天，共同书写人类文明的新篇章。

书香沁润心田
□ 张世杰

阅惜书友会：

让阅读成为最美的风景线
□ 安建雄

在宾川县，有一个许多人都熟悉的阅读推
广组织，叫“阅惜书友会”。“阅惜”一词，既是历
史上大理地区叱咤风云的越析诏“越析”一词
的谐音，更是“珍惜阅读时光”之意。董黎霞便
是阅惜书友会的创始人之一。书友会成立于
2016年，近十年时间里，董黎霞利用业余时间，
精心组织各类阅读推广活动近百场，带动了一
大批不同年龄段的人爱上阅读、走进阅读，营
造出浓厚的书香氛围。

“你们看，这只小鼹鼠是不是像我们一样
爱探索？”星期六，夜幕降临时分，宾川县大方
书店的阅读活动室里，董黎霞打开绘本，指着
书页里的插图，声音轻柔地带领孩子们开启趣
味盎然的阅读时光。四十多个孩子睁大了眼
睛，看着她手中的绘本，听着温馨的讲述，走进
包罗万象的阅读世界。而后，阅读分享、诗歌
朗诵、情景表演、亲子共读等环节陆续上演，孩
子和家长们都沉浸在其间，享受着这一份阅读
带来的美好时光。

2024年下半年起，阅惜书友会的集体阅读
活动由原来以成年人为主转变为以家庭亲子
共读为主，到目前已经开展了二十余场，参与
活动的孩子和家长上千人次。

董黎霞在身为老师的妈妈的影响下，她
从小就喜欢阅读。1998 年，一心想要当老师
的董黎霞以优异的成绩考上了大理师范学
校。在师范学校学习的三年间，她依旧如饥
似渴地阅读，阅读的范围也更加广泛，社会
学、文学、自然科学、心理学等方面的书籍都
读，知识面也不断拓展。师范毕业后，她如愿
当上了语文老师，用自己的热爱，培养孩子们
的阅读兴趣和习惯，引领更多的孩子爱上阅
读。2014 年，董黎霞被评选为宾川县首批“学
科带头人”。2015 年，宾川县启动了“书香校
园”计划，董黎霞成为了三所试点学校之一的
项目负责人。

2016 年初，因工作需要，董黎霞被调到宾
川县教育体育局，主要从事人事工资等工作，
业务比较繁忙。因为要适应新工作，一段时
间，她几乎与阅读隔绝。过了几个月后，她觉
得丢掉自己所热爱的阅读推广工作，就像丢失
了心头非常重要的一样东西。她寻思着该用
什么样的方式把喜欢阅读的人们聚集在一起，
让阅读之光不断壮大。在和宾川三中教师董
文龙的一次闲聊中，两个同样热爱阅读并有志

于推广阅读活动的人一拍即合，成立了“阅惜
书友会”。书友会得到了许多喜欢阅读的人士
的积极响应，一些从事咖啡、茶室等行业的业
主愿意无偿提供活动的场所和茶水等服务。
书友会很快活跃起来，书友最多的时候达到
200多人。有20多位老师参与到活动公益组织
中，牺牲业余时间，积极筹措开展阅读活动。
从书友会成立到2020年初，组织开展线下阅读
分享交流活动50多期，线上交流活动更是不胜
枚举。国家新闻出版署原副署长、人民日报社
原副总编辑、著名作家梁衡到宾川，参加过两
次阅惜书友会的活动，并题写了“阅惜书友会”
牌匾，为书友会赠送他的著作。

根据 10 多年的教育教学经验和近几年来
的观察，董黎霞发现，重视阅读的家庭，绝大多
数孩子都能避免沉湎于手机等电子产品中，常
常进行亲子共读，有助于培养孩子浓厚的阅读
兴趣和良好的阅读习惯。爱上阅读的孩子，各
方面都会表现得积极上进起来，发展后劲也不
断增强。基于这样的认识和考虑，2024 年，
董黎霞和书友会的几个主要成员商量后，决定
将线下阅读交流活动转变为以亲子共读为主，
助推书香家庭建设。2024 年 9 月份，阅惜书友
会重新开始线下阅读交流活动，不久便迎来了
一大批小书友，他们带着爸爸妈妈，一起走进
多彩的阅读世界。在推广阅读的过程中，董黎
霞把自己的爱人和一双儿女都发展成了自己
的书友，把家庭建成了“书虫之家”，在没有其
他活动的周末，他们一家子人也常常进行温馨
而别致的亲子共读活动。由于阅读推广活动
做得好，一些县级部门开展阅读交流活动时，
也会邀请董黎霞去主持。

当问起这么多年来开展阅读推广活动的
收获，董黎霞愉快地说，首先是收获了纯真的
友谊，一群志同道合的阅读推广人就像一个个
小太阳，发出的光照亮了身边的人，也被别人
的光照亮。其次是收获了幸福的家庭，一家子
人都喜欢阅读，有共同的良好爱好，家庭气氛
非常和谐且积极上进。还有最重要的一点，就
是在阅读推广的过程中，不仅影响了越来越多
的人，也收获了越来越好的自己。

关于阅读，董黎霞最想说的一句话是——
放下手机，让我们捧起书来，阅读吧！你会发
现书中有星辰大海，有山川溪流，有我们的脚
步抵达不了的诗和远方。

这是阅惜书友
会组织的亲子共读
活动现场。

（图片均由阅惜
书友会提供）


