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如果你开始写一本书， 要是
对这本书的完结有个计划， 你的
进展一定顺利得多。

如果你花时间和金钱上大
学， 那么对毕业的考虑是非常有
价值的。

艾瑞莎·弗兰克林（美国著名
歌星）谢世时没有留下任何遗嘱，
结果呢， 她的继承人花费了很多

的时间、 很多的金钱、 很多的精
力，来处理她的身后事。 艾瑞莎太
过单纯，我们都知道，立个遗嘱并
不意味着你马上就面临死亡，可
是她并不这样想，可以说，她甚至
非常自私。

其实，一个人出生了，死亡便
是不可避免的事情，早些计划，也
算是件好事。

如果你要做一份工作，要是你
考虑到将来如何离开这份工作，那
么，无论是你、你的家人还是老板，
都会从中受益。如果你创办一家公
司，你应该意识到，将来你或者把
它卖了，或者将它拆散，随便是怎
样的结果，都不会是灾难或失败。

始与终，都很神奇。我们要考
虑始，也要考虑终。

樊锦诗， 敦煌研究院第三
任院长，现任敦煌研究院名誉
院长。

1963年夏天，北京大学毕
业后，樊锦诗放弃了去北京和
上海工作的机会，毅然去了敦
煌，而恋人彭金章被分配到了
武汉。 他们俩1967年结婚，分
居19年后，为了亲爱的她和她
心爱的敦煌，他从武汉大学调
到了敦煌，与她一起从事敦煌
艺术的保护和研究。

为了敦煌， 樊锦诗牺牲了
很多，有人评价她：“无愧于敦
煌，有愧于家庭。 ”由于对敦煌
的痴迷和贡献，她被誉为“敦
煌的女儿”。

她很忙， 从来都不喜欢接
受采访。 央视的名牌栏目《朗
读者》 想做一期她的节目，但
是，几次邀请都被她婉言拒绝
了。

没想到，后来，她却令人意
外地出现在了《朗读者》的舞
台上。 朗读前，她讲述了她挚
爱的敦煌，她的家庭，她的爱
人，她的孩子。 每当讲到敦煌，
她总是眉飞色舞 。 而讲到家
庭、 爱人和孩子， 她却充满了
歉意。 的确，她把毕生精力都
贡献给了敦煌， 很少顾及家

庭、 爱人和孩子， 两个孩子都
是由在河北农村的大姑姐带大
的。

至于为什么一再婉拒上节
目的樊锦诗最终来到了《朗读
者》 的舞台， 主持人董卿透露
了一个秘密：“一天，导演非常
高兴地说， 樊院长终于同意
了，她愿意来了。 为什么呢？ 因
为樊院长的爱人喜欢看《朗读
者》。 ”

此时，已经80多岁的樊锦
诗老人露出了孩子般的笑脸，
伴随着清脆的笑声， 脸上写满
了浓浓的爱意， 笑声里也是满
满的爱的气息。 之后， 她说：
“为了我，我先生牺牲得太多，
他说‘我们相识在未名湖，相
爱在珞珈山，相守在莫高窟。 ’
没有他的包容和付出， 我们这
个家早就散了。 我知道他爱看
《朗读者》， 所以我就来了，让
他高兴高兴， 他看了电视一定
很高兴。 ”

一代大师， 朴朴实实，面
对公众没有一句大话 ， 破例
上节目竟然是为了博得爱人
的开心。 难怪她对敦煌爱得
那样执着，那样忠贞 ，那样深
沉 ， 皆源于她有一颗用爱铸
就的心。

你是否还记得上世纪90年
代的一个柯达胶卷的经 典 广
告， 广告的画面是一个小男孩
在幼儿园扮演小老虎蹦跳 ，忽
然虎皮裤子掉下来， 他委屈地
一转身刚好被相机抓拍。 这时
传来歌声：“每一刻别悄悄溜
走，是柯达留在我身边。 这一刻
别悄悄溜走，好好珍惜。 分享此
刻分享生活。 ”

柯达公司在2012年申请破
产保护，但这不妨碍我们继续用
相机留住生活的每一刻。 在今
天， 手机的相机功能越来越强
大，照片像素越来越高。 像苹果
这样的科技公司意识到，想让自
己的手机用户便捷地拍摄到更
多照片， 就有必要简化拍照步
骤。 因此，它将相机程序设置为
在锁定屏幕上可直接打开，无须
输入解锁密码。 和其他需要经过
一系列步骤才能进入拍照模式
的智能手机比起来，iPhone要简
易得多。 你只需轻轻一触，手机
上的自带镜头就会开启。

那么我们生活中的美好一
刻真的被留住了吗？

美国费尔菲尔德大学的心
理学家琳达·亨克尔的实验为我
们带来了新的观点。

亨克尔要求受试者拍摄博
物馆中的各种画作， 第二天，她
对他们做了关于这些艺术品的
测试，她很快发现，那些使用数
码相机进行拍摄的受试者，都不

太可能记住画作的细节，至少和
那些观察画作的人比起来是这
样的。

亨克尔把这种现象称之为
“摄影损伤效应”，她说：人们总
是掏出相机，不经大脑思考地去
捕捉某个时刻，而忽略了在他们
面前真正发生的事情。

我们来到某处景点，掏出相
机或者手机“咔咔”一顿拍摄，然
后仿佛完成了任务，而那些照片
要么在朋友圈晒一下，要么索性
永远沉睡在存储卡里。 当我们日
后回忆这次旅行时， 我们会说，
嗯，我都拍下来了，改天我去电
脑里找找，除此之外你似乎并不
记得什么。

为什么我们记不得那些我
们当时以为是美好的一刻，原因
就是按下相机快门的过程实在
太简单了。

普林斯顿大学教授帕姆·米
勒和加州大学洛杉矶分校教授
丹尼尔·奥本海默， 在《心理科
学》杂志2014年第6期发表了《笔
比键盘更强大：手写笔记比电脑
笔记更具优势》的文章。 在实验
中，他们向学生展示了涉及多种
主题的视频讲座，一半学生被允
许使用笔记本电脑记笔记，而另
一半则使用纸和笔进行记录。

米勒和奥本海默发现，使用
笔记本电脑记笔记的学生更喜
欢做“逐字”笔记，而手写笔记的
学生由于听得多、写得慢则被迫

做总结性笔记，他们不得不选择
要记录什么， 最终的结果是，后
者更能够深入地融入讲座，因为
这些学生是先通过大脑归纳总
结和思考再记录下来。

同样， 真正难忘的美好一
刻一定不是简单地 储 存 在 卡
中，而是存放在心里，因为那一
刻你用心感受了。 在你的心里
一定保留着父母第一次送你出
远门的不舍， 保留着你见到心
上人心跳加速的欢快， 保留着
和远方的朋友告别不知何时再
见的难过， 这些画面正成为你
生命的一部分。

大学期间，我和一群同学随
教授去一座江南古镇做社会调
查， 那时我并没有携带相机，然
而古镇的一切至今历历在目，错
综的河道上横跨着古朴的石桥，
延绵的檐廊和随处可见的美人
靠， 到处是白墙黛瓦和青石板
路。 20多年后的今天，不用照片，
我也能想起那些老师和同学们
的脸， 空气中菱角和鱼鲞的味
道， 檐廊下坐在木桶中的婴儿
……

我们按下了快门，以为留住
了美好一刻， 那就大错特错了，
它们并不真正属于你。 留住美好
时刻，只有用心体会，记得空气
中的气味， 风吹过身体的感觉，
至亲至爱的人手掌的温度……
把这一切深深印在心里，再漫长
的时光也无法模糊这一刻。

东坡有一篇小品文字《记承
天寺夜游》：“元丰六年十月十二
日夜，解衣欲睡，月色入户，欣然
起行。 念无与为乐者，遂至承天寺
寻张怀民。 怀民亦未寝，相与步于
中庭。 庭下如积水空明，水中藻荇
交横，盖竹柏影也。 何夜无月，何
处无竹柏， 但少闲人如吾两人者
耳。 ”不足百字，却是千古佳作。

竹柏与月，要闲人方可赏得，
如此妙文，要闲人方能写得。 如今
的作家们不知写不写得出这样的
文字了，若写不出，不会是少才，
怕只是“但少闲人”。 今之文坛上
尽是才子才女， 一个个都是才华
横溢的，却也一个个又尽是忙人，
大概也忙一点写作的， 但写作之
外怕又更忙。

教练：“不是，这不是打羽毛球的，你来错地方了小伙
子……”（幽默画） □王原

□小青短句

●作家苏芩：我不明白为什么
要那么在意别人的看法，评头论足
只是无聊人的消遣，何必看得如临
大敌？ 如果你不吃别人家的饭，就
别太把别人的话放在心上。

●作家万维钢： 很多人想问
题都以自己为中心， 但世界有它
运行的规则。 世界不欠人任何东
西，你想要获得东西，首先要对世
界本身有一个好的态度。

●黎巴嫩作家纪伯伦： 一个
人的实质， 不在于他向你显露的
那一面， 而在于他不能向你显露
的那一面。 因此， 如果你想了解
他，不要去听他说出的话，而要去
听他没有说出的话。

●你说工作没意思， 其实是
你没意思。 你说日子千篇一律，其
实是你千篇一律。

●善于解决问题的人， 基本
不会制造问题； 善于制造问题的
人，往往不会解决问题。 每个人沿
着自己的性格，走向自己的宿命。

●爱情不能成的原因： 开始
不给机会，中间不给空间，结局不
给宽容。

●你越天寒地冻， 别人越不
会雪中送炭；你越繁花似锦 ,别人
越愿意锦上添花， 世界就是这样
运转的。

●未来属于那些仍然愿意弄
脏双手的少数分子。

●与亲戚相处的智慧： 不必
过分亲热，模糊彼此的界限；也不
必过分疏远，冷淡血缘的温热。 面

对长辈的教导，选择性接受就是，
双方生活经历不同， 没必要非得
争辩出对错。

●如果你现在不努力让自己
过上想要的生活， 以后就会有大
把大把的时间去过你不想要的生
活。

●以为自已是在看戏的人，
其实往往已经在戏中了。

●当罪行导致善行， 那就是
真正的获救。

●易怒的人都很敏感， 敏感
的人都很好强， 好强的人都很固
执 ,固执的人都很单纯，单纯的人
都很天真，天真的人都缺心眼。

●真正见过世面的人， 往往
不会觉得自己有多优越， 更不会
轻易嘲弄他人。

●唯一对我说过“别走好吗”
的人，是我的体育老师。 他总说：

“别走好吗？ 跑起来，快快快。

●老婆煮了羊肉让我看火，她
去做头发。 后来小姨子来串门，非
要我带她打游戏，打着打着闻到一
股糊味，跑去关火也来不及了。 我
着急地说：“你姐回来肯定发飙，我
们怎么办？ ” 小姨子说：“什么我
们？ 我都没来过。 ”然后走了。

●早上起来称体重， 妈呀!我
居然轻了一公斤 ! 转头一想，不
对，原来是我脖子上的黄金项链，
早起忘记戴上了……

●帮两个吵架的网友劝架，
结果她俩把我删了。

但少闲人 □且庵樊锦诗做客《朗读者》
□金沙滩 按下快门

能留住美好一刻吗？

考虑始亦考虑终 □（美）赛斯·高汀 夏殷棕 译

□岑嵘
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消渴丸循证医学研究成果在国际
学术期刊 PLOS� ONE 杂志发表，
图为国内巡讲现场之一。

令人担忧的是， 我国的糖尿
病呈现年轻化趋势，加班熬夜、快
餐外卖、 缺乏运动等不健康的生
活习惯及饮食习惯是重要诱因。

相较于糖代谢正常人群，糖
尿病患者，尤其是伴随有高血压、
血脂紊乱、肥胖的患者，其出现并
发心脑血管疾病和出现心脑血管
意外的风险也会更高。 糖尿病对
健康的危害主要是长期慢性高血
糖所致的多种慢性并发症。 糖尿
病视网膜病变（DR）是导致青壮
年失明的主要原因， 而糖尿病造
成的肾损害是我国晚期终末期肾
病的主要构成。

糖尿病防治应贯彻“早发现、
早治疗、早达标、早获益”的原则。

重视预防，综合治疗，降糖与防治
并发症并行，实现全民健康，迫在
眉睫。

糖尿病治疗的“五驾马车”理
论， 由著名糖尿病学家向红丁教
授首次提出。饮食、运动、药物、教
育、监测这“五匹马”，让无数的糖
尿病患者从中获益。如今，糖尿病
远期并发症形势严峻，“五驾马
车”也需要补充和发展。邹大进教
授，就基于经典理论，结合 2013
版《中国 2 型糖尿病防治指南》，
总结出新“五驾马车”，即降压、调
脂、抗血小板、减轻肥胖、控制血
糖， 为糖尿病并发症的防治提供
了依据。

联合国糖尿病日 ：防控糖尿病 保护您的家庭

2010 年，首届“蓝光行动”在长城脚下正式启动

文 / 陈泽云

面对糖尿病及并发症威
胁人们健康、降低生活质量及
加重社会负担的严峻形势，中
华医学会糖尿病学分会和中
华国际医学交流基金会以联
合国糖尿病日为契机，在全社
会宣传大健康的理念，团结社
会各界力量抗击糖尿病，以期
阻止糖尿病患病率不断攀升
的趋势，控制糖尿病及其并发
症的发生发展，提高人民健康
水平，降低糖尿病造成的个人
和社会负担，这一行动被称为

“蓝光行动”。
“蓝光行动”起源于 2007

年，是由国际糖尿病联盟发起
的全球性糖尿病关怀行动，由
卫生部疾病预防控制局支持、
中华医学会糖尿病学分会承
办、广州白云山中一药业（原
广州中一药业）等企业提供支
持的中国“蓝光行动”。 2010
年 7 月 21 日， 国家卫生部疾
病预防控制局、中华医学会糖
尿病学分会、中国疾病预防控
制中心正式启动大型糖尿病
防治宣传行动———“蓝光行
动”。

2019 年联合国糖尿病日
主题为“防控糖尿病 保护您
的家庭”。 家庭是构建积极健
康生活方式的主平台和预防

2 型糖尿病的主战场，在糖尿
病的早期发现和管理中发挥
着至关重要的作用。家庭的有
力支持，很大程度上可以帮助
糖尿病患者提高心理健康状
况和生活质量。

“这是我们参与开展‘蓝
光行动’的第十个年头，可以
说从筹划到最终实施，并一路
走来的最坚实践行者”， 广州
白云山医药集团股份有限公
司副总经理、广州白云山中一
药业、白云山奇星药业董事长
张春波表示，“为了更好地开
展糖尿病的防治工作，我们还
携手广东省慈善总会，成立了
全国第一个针对糖尿病的专
项公益基金———“广药白云山
中一消渴（糖尿病）基金（曾用
名：广药中一消渴（糖尿病）基
金）”。

据了解， 该基金自 2010
年开始运行至今，由广州白云
山中一药业专项资金支持，开
展了一系列社会公益活动，包
括贫困大学生热心助学计划、
糖尿病知识的科普教育、糖尿
病防治的社会宣传、糖尿病研
究领域的科研资助及国内外
交流等，成为企业与慈善机构
合作，共同开展慈善活动的成
功范例。

“蓝光”十年 不忘初心

2016 年，《" 健康中国 2030"
规划纲要》 在慢性病综合防控策
略中提出， 到 2030 年实现全人

群、 全生命周期的慢性病健康管
理， 基本实现糖尿病患者管理干
预全覆盖。

防糖控糖 迫在眉睫
“联合国糖尿病日”由世界卫

生组织（WHO）和国际糖尿病联
盟（IDF）于 1991 年共同发起，其
宗旨是引起全人类对糖尿病的警
觉，唤起公众对糖尿病的认知。

随着世界各国社会经济的发
展和居民生活水平的提高， 糖尿
病的发病率及患病率逐年升高。

糖尿病是一组以高血糖为特
征的代谢性疾病。 高血糖则是由
于胰岛素分泌缺陷或其生物作用
受损，或两者兼有引起。糖尿病患
者常伴有脂肪、蛋白质代谢异常，
长期高血糖可引起多种器官，尤
其是眼、心、血管、肾、神经损害或

器官功能不全或衰竭。 糖尿病常
见并发症包括卒中、心肌梗塞、视
网膜病变、糖尿病肾病、糖尿病足
等。糖尿病患者常常有以下特点：

（一） 糖尿病患者发生心脑
血管疾病的危险性较同年龄、性
别的非糖尿病人群高，并使心脑
血管疾病发病年龄提前，病情更
严重；

（二）糖尿病患者常伴有高血
压和血脂异常；

（三）糖尿病视网膜病变是导
致成年人群失明的主要原因；

（四）糖尿病肾病是造成肾功
能衰竭的常见原因之一。

五驾马车 早防早治

白云山中一连续十年开展“蓝光行动”
践行博爱初心使命

中西结合 综合获益

此外，《关于促进中医药传承
创新发展的意见》指出，聚焦癌症、
心脑血管病、糖尿病、感染性疾病、
老年痴呆和抗生素耐药问题等，开
展中西医协同攻关， 到 2022 年形

成并推广 50 个左右中西医结合诊
疗方案。

糖尿病，在传统中医里被归到
“消渴症”范畴，是指以多饮、多尿、
多食及消瘦、疲乏、尿甜为主要特
征的综合症状。 中国传统医学早在
《黄帝内经》 就有糖尿病的症状及
其治疗的相关记载。 在长期的医疗
实践中，流传了大量行之有效的方
剂，其中“消渴方”和“玉泉散”最
为著名。 其中使用范围最广的产
品———消渴丸，就是源于叶天士的

“玉泉散”和朱丹溪的“消渴方”，由
黄芪、地黄、山药、葛根、天花粉、玉
米须、五味子 7 味中药加入“格列
本脲”制成，具有滋肾养阴，益气生
津之功效，主治气阴两虚所致的消
渴病，症见多饮，多尿，多食，消瘦，

体倦乏力，眠差、腰痛；2 型糖尿病
见上述证候者。 由于其确切的临床
效果、广泛的使用基础，被纳入《国
家基本药物目录》（2018 版）、《国
家基本医疗保险、工伤保险和生育
保险药品目录》（2019 版）。

此外，该产品是全国第一个开
展循证医学研究的治疗糖尿病中
成药。早在 2006 年，由北京大学糖
尿病中心牵头， 联合国内 18 家知
名大型三甲综合医院共同开展，国
家 863 计划课题之一，消渴丸循证
医学研究正式启动，这一研究历时
4 年，耗资 3000 万，从分子和基因
水平进一步明确了消渴丸治疗糖
尿病机理，为中西医治疗糖尿病提
供了科学依据和诊疗方案。


