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1
少争论

1713 年，英国皇家学会发布公告，
确认英国数学家牛顿为微积分的第一
发明人。这是文艺复兴后数学的第一
个大突破，可德国数学家莱布尼茨听
后却一病不起。究其原因，是因两人
一直在争论，谁才是微积分的第一发
明人。

牛顿声称莱布尼茨抄袭了他的发
现。莱布尼茨表示自己独立发现并且发
表微积分著作早于牛顿。而在外界看
来，这种争论实在没必要，因为他们的研
究本就各有侧重，难判高下。

这场争论在当时十分激烈，两人带
领自己的支持者展开了长达 10 年的论
战，甚至导致英国数学家和欧洲大陆数
学家之间的关系非常紧张。

而莱布尼茨也在这场争论中变得焦
躁、易怒，使得他原本孱弱的身体雪上加
霜。直至去世，莱布尼茨都郁结于心、耿
耿于怀。

不与他人争高下，心宽，气顺，身体
自然会无恙。“一切对人不利的影响中，
最能使人短命夭亡的，就是不好的情绪
和恶劣的心情。”

不因争论伤了身体，是一种格局、修
行和人生境界；不因争论丧失自我，更是
一种格局、修行和人生境界。

2
少抱怨

95 岁高龄的齐白石说养生有“七
戒”，其一就是戒悲愤，少抱怨。在他看
来，抱怨，只会加重心灵的负担，加深内
心的痛苦。

凡事不怨不诉，养一颗好心态，胜过
世间一切良药。

唐代诗人白居易生来体弱，年少恰
逢安史之乱，颠沛流离。中年仕途坎坷，
屡遭贬谪，但他却活到了75岁高龄，其
长寿的秘诀就在于：少抱怨，常开怀。

卧病在床时，白居易不怨只笑：“枕

上愁烦多发病，床上欢笑胜寻医。”年老
中风后，他依旧乐观坦然：“头风若见诗
应愈，齿折仍谈笑不妨。”

白居易在看清生活的真相后，仍然
口中无怨，心中无忧，所以人生处处是风
景。

生活中，遇到挫折是常态。一个人
越强，抱怨的便会越少，反之，一个人承
受能力越弱，越有诸多受气之处。

“无故而怨天，则天必不许；无故而
尤人，则人必不服。”当我们去抱怨现实
对我们不公时，先问一下自己到底是珍
珠还是沙子，如果暂时还不是珍珠，那就
努力让自己成为珍珠。沙子再多，最终
也掩盖不住珍珠的光彩。

不抱怨的人生，自会得到最好的周
全。

3
不把自己的想法强加于人

《醒世恒言》里讲：“事不关己休多
管，话不投机莫多言。”世界就像一个万
花筒，每个人都有自己的生活方式和价
值取向，要懂得把自己“当外人”。

不把自己的主观想法强加于人，不
用自己的生活去丈量他人的生活，才是
真正的修养。

郑板桥在《赠君谋父子》中写道：“多
读古书开眼界，少管闲事养精神。”一个
人的时间精力是有限的，如果总爱伸手
管闲事，把注意力放在他人身上，难免就
忽略了关注自己。

与其被琐事扰得焦虑、烦恼，不如把
时间精力放在提升自己，让自己开心上。

正如《菜根谭》中所说：“福莫福于少
事，祸莫祸于多心。”着急介入别人的事，
除了给自己找不快，别无意义。内收精
神，走自己的路，发自己的光，才能养好
自己的命运。

争论、抱怨、指指点点，都是对自己
的一种无形消耗。

学会沉默，把时间和精力用来专注
自身，才能养好身体，过好生活。

来源：人民网
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古语有云：口吐千言，不损自伤。
生活中某些时候，或许我们曾为某个观点、某件事

与人争得面红耳赤，直到把自己搞得筋疲力竭才明白：
“言”多，就是在损耗自己。

言多则气乏，气乏则伤身。保持适当沉默，是养生
之术，是人生修行。

五月是春夏交替的时节，也是菜市场里瓜果蔬菜交替争“鲜”
的时节。八方食客来到菜市场里，寻找盘中餐里的风味。近日，北
京科学技术出版社在苏州双塔市集举办了“菜市场”主题活动，并
邀请到了《菜市场里有万物》一书的作者陈瑶以及生活类播客节目

《呼叫仙贝》的主播张老师来到现场，分享他们的“菜场经”。
作为植物学专家，也是儿童科普教育工作者，陈瑶在访谈中提

到：“菜市场是个有趣的地方，如果细心观察，能在菜市场发现很多
当地的特殊动植物。随着类似双塔市集的新型菜市场出现，菜市
场不仅是商业空间，还是生活空间与艺术空间。它吸引了更多孩
子走进菜市场，了解当地植物、品尝生活百味。”

《菜市场里有万物》作为一本原创科普绘本，在图画与文字之
间传递着世间美好。全书由水彩画家陈玉都绘制而成，温暖的插
画氛围配上温热的食物，传递出有温度的情绪——从金秋十月锣
鼓声中登场的蟹将军，到四大渔场击浪弄潮的渔夫，八方食物汇聚
于菜市场，八方食客寻味而来又品味而去，留下中华五千年饮食文
化。

陈瑶表示，如何满足孩子的阅读逻辑，吸引孩子快速融入阅读
是她的重要考量。比如书中的獾太太，这一形象的灵感一方面来
自于著名童话故事《柳林风声》，另一方面是因为獾本身就是杂食
类动物，因此她作为主角去逛菜市场更合逻辑。陈瑶希望，这本书
向孩子们传递知识的同时，还能唤起他们观察身边事物的兴趣，也
希望大团圆的故事能让孩子感受到爱与关怀。

尽管《菜市场里有万物》是一本面向儿童的科普图书，但成年
人也在书中找到了自己的美好。张老师认为，美食会给一个人打
上深深的烙印，家乡的美食会深深影响一个人的口味，是这个人口
味的底色；而外乡人也能通过当地的美食，慢慢融入这座城市，最
后打上这里特有的味觉标签。 张诗莹

菜市场里有万物
也有人间的美好

说到制墨，就不得不提中国古代文人画的代表人物苏东坡，
他平生喜爱“文房四宝”，“无不以笔砚自随”。苏东坡中年以后连
遭贬谪，年过六旬被贬到海南的儋州，当地不但“无书可读”，就连
纸墨也极为稀罕。

苏东坡写诗作文离不开好墨，可是没墨怎么办？苏东坡看到
儋州城附近的山上长有许多松树，便决定因地制宜，利用松脂、牛
皮胶等物混合制墨。一天晚上，父子俩将采回的松脂，堆放在柴
房里来烧烟制墨，半夜里火花迸发，引起松脂燃烧，把整个柴房给
烧着了，好在周围的百姓及时帮助扑救，才使住房得以保全。

柴房烧了，东坡却不在意，他急急忙忙从火堆残灰中找出几
百颗油烟，最后混合牛皮胶做成墨条。看着这些手指一般大小的
墨条，想起房屋差点被烧的险境，苏东坡大笑不止，以为是苍天佑
己也。这个情景记录在苏轼本集《杂记》里：“海南多松，己卯腊月
二十三日，墨灶火发，几焚屋，遂罢。作墨，得佳墨大小五百丸，余
松明一车仍以照夜。”由此可知，东坡聚松作墨，兼以照明取暖。

苏东坡在海南采松制墨的消息不胫而走。杭州一位名叫潘
衡的制墨家不远万里，慕名前来，与东坡父子切磋制墨法，并在工
艺上逐渐完善。之前，东坡的松油脂加牛皮胶混合，固化得很不
理想，在潘衡的技术完善中，又添加了海南特有的植物香料沉香，
使墨质有了品质上的提升。

而潘衡回到杭州后，以“东坡墨”命名，虽然价格比别人的贵
两三倍，生意却十分兴隆。潘衡因此发了大财。

人问其故，潘衡说：“前不久，我向翰林学士苏东坡学到一种
制墨秘方，我现在制的墨，质量比过去好多了！”其实，东坡在海南
儋州造墨，既没有什么秘方，墨的质量也不见得好。潘衡不过是
在借东坡的盛名来推销自己的产品罢了。 来源：中国网

苏东坡制墨


