
从这本书中，我
们还可以了解很多
古代文史和生活常
识。比如古人是如
何过大暑的。大暑
处 于 三 伏 中 的 中
伏。白居易说：“时
暑不出门，亦无宾客
至”，暑气逼人，实在
不适合在室外游玩，
于是世间万物皆是
安安静静的模样，只
有植物在肆意地生
长。此时可以做些
什么呢——吃热汤
面。《荆楚岁时记》中
记载：“六月伏日，宜
作汤饼食之，名为辟
恶。”汤饼其实就是
汤面，伏日中吃汤饼
的习俗大约在三国
时 期 就 已 经 有 了 。
最初是面片汤，也就
是将调好的面在手
中 撕 成 片 ，下 锅 煮
熟，所以又叫煮饼。
面 食 性 微 温 ，好 消
化，一碗热汤面吃下
去，还能让人稍微出
汗，达到驱邪排毒的
功效。

《食治通说》里
说：“夏月不宜冷饮，
何能全断？但勿宜
过食冷水与生硬果、
油腻、甜食，恐不消
化 ，亦 不 宜 多 饮 汤
水。人能自慎，省食
煎炒、咸腊、炙煿之
物，自然津液常满，
何必戒饮。”夏月里
不宜吃冷饮、瓜果，
这种说法并不是绝
对的。如果在日常
生活中能少吃辛辣
油腻的东西，稍微吃
点瓜果，身体也是可
以自行运化这份寒
湿的。不过，也不宜
吃太多。

李 商 隐 诗 云 ：
“不辞鶗鴂妒年芳，
但惜流尘暗烛房。”
鶗鴂即杜鹃，流尘即
萤火虫。萤火虫到
了大暑的时候，纷纷
飞出芳草，摇曳着翅
膀给夏夜中带来几
点星光。古人在这
时，为了避暑凉夏，
也会纷纷走进山林
之中，赏鉴这难得的
只属于大暑的美景。

大暑过后，夏日
将尽。植物们像是
知道这个消息，都铆
足了劲生长，仿佛在
诉说：最好的时光不
是过去或者未来，就
是现在。
封面新闻记者张杰

“这本书，是站在新世纪
五分之一处的一次回望。这
五分之一个世纪，前面三分
之二是在企业一线奋战，在
大时代的潮头伴着一家小小
的初创企业快速发展，成长
为中国互联网行业的领头
羊；后面三分之一是转换战
场，进入民办非营利教育领
域，既是圆自己一个长久以
来的教育梦想，也是从另一
个角度尝试为这片土地、这
个社会继续作贡献。”8月28
日，腾讯主要创始人陈一丹
发布新书《躬笃集》。该书
由东方出版社出版，总结回
顾了陈一丹自 2013 年离开
腾讯一线管理工作后，投身
教育公益领域的相关实践
与思考。

1998 年与伙伴共同创
立腾讯后，陈一丹出任公司
首席行政官。从 2013 年离
开腾讯一线管理岗位到投身
教育公益事业，近8年来，他
从企业创业者逐步转型为一
名教育从业者，两种身份带
来的不同体验，又共同交织
成对教育行业的真实感悟，
汇聚成今日这本名为《躬笃
集》的新书。

在《躬笃集》一书中，陈
一丹记录了其在教育领域开
展各项工作的总结和思考。
该书分为“躬行篇”与“笃志
篇”两大部分。第一部分“躬
行篇”共有三章，分别刊载陈
一丹在教育领域经历的花絮
轶事，三位曾与陈一丹共事
校长的纪实文章，以及陈一

丹先后经手腾讯内部培训和
公益项目、武汉学院、深圳明
德实验学校、北京市明德书
院等教育工作的系统复盘。

第二部分“笃志篇”同样
包含三章。“洞观”一章呈现
了陈一丹对教育事业思考的
脉络，即萌生“在中国创建一
所世界一流民办大学”想法
后，如何研究制定一套平衡
的高等院校评价体系；“论
道”章节则收录了陈一丹与
诺贝尔经济学奖得主、芝加
哥大学教授詹姆斯·赫克曼
等人的对谈。对谈围绕教育
领域展开，话题从办学教学
经验、激发青年学者能动性
等具体问题，延伸至如何令
贫困家庭从教育体系中获
益、推进家庭在教育体系中
承担角色等全球性议题；“撷
英”部分精选了陈一丹谈及
教育的八则公开讲话，主题
涵盖了教育创新、使命、国际
化，以及如何应对未来挑战。

“教育的未来就是人类
的未来！”在《躬笃集》正文的
结尾部分，陈一丹也向社会
发出了进一步关注教育、投
入教育的呼吁。他表示：“人
经过教育才会转变为生产
力，转变为文明的载体。教
育的改革，触动的是社会深
层次的关系和融合，所以教
育是解题的药方，教育者是
疗愈社会的医者。在广义
上，每个人都是教育者，也同
时是被教育者。”他始终认
为，“解决各类社会问题，最
终都会回归到教育。社会进
步，归根结底靠教育。”

之所以取名《躬笃集》，
陈一丹说，“躬，弓着身，行，
走着路。躬行是一种正在进
行时的姿势，不是苦行，不是
疾行，更不是爬行，而是诚恳
踏实前进，是实干的理想状
态。笃，从竹马，是小朋友的
玩具。以竹为马，虽是把戏，
但在童真的眼里，代表着对
现实的无限向往和好奇，便
是天下也都去得。志，从士
心，是成年人的发愿，是方法
论，是世界观。笃志二字，在
我看来，便是存一颗纯真的
童心，探索万物的道理。”

封面新闻记者张杰
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在繁忙中活得与自然同步
“养生少女”分享：跟着节气过生活
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在网络
时代，人们
更容易被虚
拟空间所吸
引，对天地
自然、时间
的概念比较
麻木。以至
于 熬 夜 失
眠，很多90
后 开 始 秃
头，甚至年
轻人突发重
病的消息屡
屡成为热门
话题。

不 过 ，
已有人开始
觉醒，从中
国传统二十
四节气中寻
找指导当下
生 活 的 智
慧。 90 后
“养生少女”
半夏，喜欢
传统文化，
她 研 究 中
医，并擅长
通过生活中
的 一 餐 一
物，用心经
营健康清雅
的 生 活 方
式。武善金
是 一 位 执
业中医师，
在 获 得 生
物 学 博 士
学位后，师
承 名 老 中
医，走上中
医 之 路 。
两 人 合 著
了《跟着节
气过生活》
一书，分享
二十四节气
与现代生活
怎样完美结
合的方法。

在悠久的历史中，自然的节奏指导着
古人的农耕劳动、养生理念和休闲方式，这
种方式传承了数千年。清明，是万物最洁净
明朗的时候，古人会喝茶踏青；芒种，有芒的
麦子可以播种了，又到了繁忙的时候；立秋，
凉风如期而至，可以外出秋游；大雪时，可以
正式期待雪了。二十四节气是历法，但同时
也是生活里一个个美好的节点。

虽然现代快节奏的生活，似乎让人忽
视了这种自然节序，但我们的身体可能比
心思更加敏感。当人们任性地违背自然
节序时，身体会陷入疲劳、没有活力的状
态。那么，让我们回过头来，暂缓脚步，跟
着时间的节奏、自然的节拍，过一个有秩
序的健康生活，就显得很重要。

二十四节气，相当于一年中的二十四
段信号，每段信号都在提醒人们注意调理
身体，努力与自然沟通。顺应“春生、夏
长、秋收、冬藏”的规律来保养身体，这样才
能增强免疫力。生活在当下的人们，同样
也可以依照它的次序，在繁忙的生活中，重
新建立一套和自然同步的生活方式。

两位作者从《黄帝内经》《遵生八笺》
等养生典籍中提炼出古人的养生智慧，将
其与现代人的生活方式结合起来。在书
里，带着大家从公园里、街上、家里的阳台
等容易被忽略的地方，发现节气到来时留
下的细微痕迹；作者还介绍了在大自然的
节奏下，我们的身体会出现什么样的变化，
如何通过这些变化去了解自己；并且推荐
了食谱和调理身体的方式，比如春天的春
饼、玫瑰花茶；夏天的樱桃、梅子酒；秋天的
桂花糕；冬天的栗子饭、萝卜汤……
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《跟着节气过生活》

《躬笃集》


