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生活知识

警示教育

中华文化专词

对人伦日用之道的认知并不
困难，真正的困难在于践行其
道。这是中国古人对“知”“行”关
系的一种认识，与“知难行易”的
观念相对。这种知行观念将人的
认知与行动视为既相区别又相联
系的两个环节，并通过对“行”的
困难的强调，避免知行脱节、知而
不行的情况。

引例：
◎非知之实难，将在行之。

（《左传·昭公十年》）
并不是难在“知”，而是难在

“行”。

◎非知之艰，行之惟艰。（《尚
书·说命中》）

认识并不困难，付诸行动才难。

知易行难

对人伦日用之道的践行并不
困难，真正的困难在于认知其
道。这是对“知”“行”关系的又一
种认识，与“知易行难”的观念相
对。这一观念由孙中山在《孙文
学说》（后作为《建国方略》一书中
的“心理建设”部分）中提出。在
孙中山看来，传统的“知易行难”
观念在当时已经成为禁锢人们思
想、阻碍革命行动的“心理之大
敌”。为了反对和破除这种传统
的知行观念，他提出“知难行易”，
强调求得真知以指导行动的重要
意义。

引例：

◎夫中国近代之积弱不振、
奄奄待毙者，实为“知之非艰，行
之惟艰”一说误之也。（《孙文学
说》第五章“知行总论”）

中国近代之所以长期孱弱而
到了生命垂危的阶段，实质上就
是“认识并不困难，付诸行动才
难”这一错误说法造成的。

◎故天下事惟患于不能知
耳，倘能由科学之理则以求得其
真知，则行之决无所难。（《孙文学
说》第五章“知行总论”）

所以，最需要忧虑的是不能
了解天下的事物，如果能够遵循
科学的规律，求得天下事物的正
确认识，那么付诸行动一定不会
有什么困难。

知难行易

生物钟是为了适应周围环境变化而
形成的内在节律，大约以24.2小时为一
个周期，控制着身体一系列生理过程，包
括睡眠觉醒、激素分泌和代谢循环等，对
健康发挥着至关重要的作用。

人体内的生物钟分为大脑生物钟和
外周时钟两个系统，大脑生物钟位于人
体下丘脑的视交叉上核，而外周时钟分
布在人体的各个部分。可以想象自己身
体里有一个钟表，不同时间有不同的生
理活动。如果没有按照这个时间去做，

就相当于拨乱了钟表的指针，使生理活
动陷入紊乱。这种紊乱轻则影响睡眠，
重则影响工作和生活。那么，该如何科
学合理地让生物钟规律起来呢？

固定起床时间，不睡回笼觉。从行
为上解决睡眠问题的第一步是固定起床
时间。不管晚上睡眠如何，早晨需坚持
在固定时间起床。事实上，让自己在固
定时间起床要比强迫自己按时上床睡觉
容易得多。需要注意的是，早晨醒后建
议使用3个“一分钟”，即醒来后在床上躺
一分钟，在床头靠一分钟，双腿在床沿下
垂一分钟后离开床。

白天适量活动，饮食要规律。研究
表明，固定就寝时间和进餐时间，以及适
度参与社交活动是有效调整生物钟的方

法。坚持户外活动，适当晒太阳，可增强
人体免疫力，促进激素的合成与分泌，有
利于快速调节生物钟。但要注意运动结
束时间距离睡眠时间，尽量保持在3个小
时以上。此外，保持一日三餐的规律性，
晚餐不要大吃大喝或吃不易消化的食
物，睡前不要饮酒。

做好睡前准备，上床就犯困。建议
睡前一小时调暗灯光，睡前半小时尽量
避免使用电子设备。睡前可进行放松活
动，比如听轻音乐、拉伸身体、折叠衣服、
泡泡脚等。床只用来睡觉，不要在床上
看电视、听广播、玩手机、吃东西等。

规律作息是维护健康的关键因素之
一，不妨从今天起，起居有常，饮食有度，
规律锻炼，照顾好自己。

医生说的“规律作息”，需要这样做

元 王蒙

《松下著书图》
《松下著书图》是一幅展现唐人

王维“闭户著书多岁月，种松皆老作
龙鳞”诗意的画作。画中青山绵延苍
浑，古松挺拔高耸。松下绘水阁中一
名士人安坐其中，其身侧案上置有书
册、铜觚等物，透露出其文士的身份。

此图将归隐林泉的人生志趣诉
诸笔端，折射出元代文人对隐逸生活
的赞美。

纵49.1厘米 横70.5厘米

清 金漆山水楼阁图
桃式套盒

盒通体髹金漆地做识文描金花
纹。盖面贴金箔或洒金屑间红漆饰
山水楼阁图景。盒壁饰蝙蝠纹、“寿”
字，内置金漆桃形小盒四个，盖面贴
金箔为字。

此盒两件成对，内子盒分别贴出
“普天同庆”“万寿无疆”。此盒原本
存放在紫禁城外西路的皇太后区，故
推测应为皇太后的万寿贡礼。

文物鉴赏

2022年4月8日，黄某仕、廖某长与
家属到八步区南乡镇一山场扫墓祭拜。
在祭拜后燃放冲天炮和鞭炮时，点燃的
火花不慎引燃周边杂草，后因扑救未果
不慎造成森林火灾。2022年4月14日
黄某仕、廖某长因涉嫌失火罪被贺州市

森林公安局取保候审。2022年6月10
日，黄某仕、廖某长被八步区人民法院以
失火罪判处有期徒刑六个月，缓刑一年。

2022年3月9日，何某林为清山造
林，擅自在其位于八步区贺街镇一山场
使用打火机点燃荒杂草堆。火堆燃烧期
间，因何某林疏于看管，不慎失火造成森
林火灾。2022年3月23日何某林因涉
嫌失火罪被贺州市森林公安局取保候
审。2022年6月10日何某林被八步区
人民法院以失火罪判处有期徒刑八个

月，缓刑一年。
温馨提示：主观存在过失，属失火

罪，如果是故意，则是放火罪。《中华人民
共和国刑法》第一百一十五条规定：放
火、决水、爆炸以及投放毒害性、放射性、
传染病原体等物质或以其他危险方法致
人重伤、死亡或者使公私财产遭受重大
损失的，处十年以上有期徒刑、无期徒刑
或者死刑。过失犯前款罪的，处三年以
上七年以下有期徒刑；情节较轻的，处三
年以下有期徒刑或者拘役。

主观存在过失，属失火罪


