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中国传统音乐的记谱方法之
一。由唐代燕乐半字谱，经宋元俗
字谱，发展为明清工尺谱，以“工”

“尺”等十个汉字为符号记写唱名，
其中“上、尺、工、凡、六、五、乙”几
个字分别对应现代音乐简谱中的

“1、2、3、4、5、6、7”。工尺谱在乐
曲前标明调名，以确定每个音的实
际音高，用符号标记表示音的强弱
和时值。但是，工尺谱记录的是旋
律当中的骨干音，只能保留旋律的
主要特点和框架，而且各地及历代
使用的工尺谱也不尽统一，因此，
根据谱子唱奏乐曲时往往不是很
精确，有较大的伸缩性。这种特点
也为传统艺人身传口授、创造性发
挥留下了艺术空间。

引例：
◎ 今 教 坊 所 用 上 七 空

（kǒnɡ）、后二空（kǒnɡ），以
五、凡、工、尺、上、一、四、六、勾、合
十字谱其声。（陈旸《乐书·乐图论·
胡部》“筚篥”条）

现在教坊所使用的筚篥，上面
有七个孔，后面有两个孔，用“五、
凡、工、尺、上、一、四、六、勾、合”这
十个字记录其乐曲。

◎大乐声：各调之中，度曲协
音，其声凡十，曰：五、凡、工、尺、
上、一、四、六、勾、合，近十二雅
律。于律吕各阙其一，犹雅音之不
及商也。（《辽史·乐志》）

庄重典雅的音乐：各曲调中，
谱写乐曲、协和音声，所用的乐声
有十个，五、凡、工、尺、上、一、四、
六、勾、合，近似于雅乐的十二律，
在律、吕两类中各缺一个音，犹如
雅乐中没有商声。

工尺谱
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肝脏是人体非常重要的器官，养好肝
脏，让其发挥应有的功能，对身体健康至
关重要。

肝脏具有合成、代谢、解毒、防御等功
能，相当于人体的“化工厂”。合成是指肝
脏负责合成白蛋白、凝血因子等人体必需
物质；代谢是指肝脏负责代谢糖、脂肪、蛋
白质等物质带来能量；解毒是指肝脏将机
体代谢过程中产生的有害物质转化为无
毒或者溶解度大的物质排出体外；防御是
指肝脏所包含的大量吞噬细胞能够抵御
细菌等外界物质侵入人体。当肝脏出现问
题时，肝功能将受到不同程度的影响。由
于肝脏是人体最大的消化腺，最常见的表
现是食欲下降，并伴有疲劳、感冒等症状。

哪些不良习惯会影响肝脏健康？
过量饮酒。酒类饮品中所含的乙醇

对肝脏细胞有直接的损伤作用。长期大
量饮酒，会逐渐发展为脂肪肝，进一步导
致肝硬化。对有慢性肝病的患者来说，戒
酒是第一位的。

熬夜。熬夜是常见的不良习惯。不
管是中医还是西医，都不建议熬夜。夜

间，肝脏本应休息以进行细胞修复，熬夜
则让这一状态不能完成，久而久之必然损
伤肝脏功能，也就是中医所说的熬夜伤肝
阴。很多职业需要上夜班，这种情况下，
可以采取一些措施，尽量减少熬夜对肝脏
的损伤，如防寒保暖，减少机体热量消耗，
同时食用养肝护肝、药食同源的饮食，如
枸杞菊花水、银耳莲子粥等。此外，在熬
夜的前后几天，避免饮酒、食用辛辣刺激
油腻的食物，避免高强度的运动锻炼，最
大程度减少熬夜对肝脏的影响。

生气。生气对肝脏也是有影响的，中
医称为“怒伤肝”。因为生气时人体保持
高度紧张兴奋状态，肝脏小动脉血管会出
现紧张收缩，影响肝脏正常血流量，导致
肝脏供血供氧减少，从而影响肝脏正常发
挥功能。

劳累。劳累也会伤肝，中医讲“劳则
气耗”。在过于疲劳的状态下，人体产生
的大量乳酸等物质，需要通过肝脏来代
谢。一旦这些物质超出了肝脏负荷，肝脏
的正常功能就会受到影响。

因此，要避免伤肝行为，让肝脏在轻
松愉快的状态下工作。

常见的肝病有病毒性肝病、酒精性肝
病、代谢性肝病、药物性肝病、自身免疫性
肝病等。病毒性肝病以乙肝居多，另外还

有丙肝、甲肝、戊肝等。随着生活条件的
提高，酒精性肝病和代谢性肝病发病率越
来越高。酒精性肝病是过量饮酒导致
的。代谢性肝病比如脂肪肝，是人们没有
控制好饮食或饮食不合理造成的。药物
性肝病主要是因为使用了伤肝药物。自
身免疫性肝病是因为免疫系统不能识别
自身组织器官，对肝脏发动攻击，形成了
自身免疫性肝病。

中医强调人与自然相应，其中的一个
重要内容就是养生要与四季相应，养肝也
是如此。中医认为四季的简要特点是“春
生夏长，秋收冬藏”，人体的状态也应该与
自然“生长收藏”保持一致。《黄帝内经》认
为，“夏三月”应该“夜卧早起，无厌于日，
使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱
在外”。意思是夏天时可以睡得晚一些，
仍然需要早一点起床；不要因为夏天过于
炎热而不进行正常活动；调整因夏天天气
闷热带来的不良情绪，让人的精神像自然
界万物一样茂盛生长、蓬勃向上，从而使
身体生长之气得以顺畅，不良气机得以调
节。这样才能保证肝脏健康。在此基础
上，规避容易影响肝脏的不良习惯，注意
作息规律，运动有度，饮食合理，就是对肝
脏的保护，也会在最大程度上减少或避免
肝脏疾病的发生。

保护肝脏要规避不良习惯
礼制的施行向下不涉及普通

百姓。这是儒家经典《礼记》所阐
述的周朝礼制施行的一个原则。
周朝的礼仪规定很繁琐，即便是贵
族也不胜其烦；而普通百姓大多生
活贫困，忙于生计，没有足够的财
力和精力完满地执行各种礼仪规
定。故在制度层面规定不以礼仪
苛责于普通百姓，只是用它激励百
姓的自我提升。周礼虽早已成为
历史，但其中蕴含的仁爱和宽容精
神，为历代所崇尚。

引例：
◎礼不下庶人，刑不上大夫。

（《礼记·曲礼上》）
礼制的施行向下不涉及普通

百姓，刑法的施行向上不涉及大夫
一级的贵族官员。

◎凡所谓礼不下庶人者，以庶
人遽其事而不能充礼，故不责之以
备礼也。（《孔子家语·五刑解》）

但凡所说礼不下庶人，是因为
普通百姓忙于生计，不能很好地学
习和掌握礼规，所以不能要求他们
有完备的礼仪。

◎礼不下庶人，欲勉民使至于
士。（《白虎通义·五刑》）

礼不下庶人，意在激励普通百
姓努力进取向士看齐。

礼不下庶人

目前，正值洪汛的季节，涉及到千家
万户的安全，下面我们一起来学习这些安
全小知识吧！

一、什么是防汛？

防汛是指为防止和减轻洪水灾害，在
洪水预报、防洪调度、防洪工程运用等方
面进行的有关工作。汛的含义是指江河、
湖泊等水域的季节性或周期性的涨水现
象。降雨的特性：降雨可按空气上升的原
因，分为峰面雨、地形雨、对流雨和台风雨
四类。

二、汛期最易出现的天气

雷雨、洪水、暴风、冰雹

三、防雷常识

室内避雷
1. 打雷时，首先要做的就是关好门

窗，防止雷电直击室内和球形雷飘进室内。
2.碰上雷雨天气，在室内远离进户的

金属水管和与屋顶相连的下水管等。
3.雷雨天气时，尽量不要拨打、接听

电话，或使用电话上网，应拔掉电源、电话
线等可能将雷电引入的金属导线。

4.晾晒衣服被褥等用的铁丝不要拉到
窗户、门口，以防铁丝引雷。

5.不要在凉亭、草棚避雨久留，注意
避开电线，不要站立灯泡下，最好是断电
或不使用电器。

室外防雷
1.外出如遇雷雨，可以蹲下，尽量降

低自己的高度，同时将双脚并拢。
2.不要在大树底下避雨。
3.下雨时不要在水边(江、河、塘、渠、

水库等)、洼地停留，要迅速到附近干燥的
住房避雨。山体下的路上要注意观察，预
防泥石流。

4.不要拿着金属物品(如伞、锄头、铁
锹、羽毛球拍、钓鱼杆等)在雷雨中停留，
随身所带的金属物品应该暂时放在5米
以外的地方，等雷电停后再拾回。

5.不要触摸或者靠近防雷接地线、自
来水管、用电器的接地线、大树树干等可
能因雷击而带电的物体，以防接触电压或
者接触雷击和旁侧闪击。

6.雷雨、暴雨天气时，在户外最好不
要接听和拨打手机，因为手机的电波也会
引雷。

7.遇到雷雨，暴雨天气外出时，最好
穿胶鞋，这样可以起到绝缘作用。

8.雷雨天气切勿游泳或从事其它水
上运动或活动，不宜停留在游泳池、湖泊、
海滨、水田等地和小船上。不宜进行室外
球类运动，不宜骑自行车。

9.当感觉到身体有电荷时，如头发竖
起，或者皮肤有显著颤动感时，要明白自
己可能就要受到电击，应立刻倒在地上，
等雷电过后，呼叫别人救护。

防汛避险常识，请牢记

山子是一种以山石为主体的立体
景观，主要流行于明、清，以竹、木、牙、
石、玉等材质制成，宋代的作品目前发
现的很少。

叶腊石之一种，产于福建福州市郊
寿山，因名寿山石。质地细腻，色彩丰
富，其中以各种透明或半透明的冻石品
质为高。寿山石是雕刻和治印的优良
材料。

清 寿山石
西湖景山子


