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应县木塔之牌匾浅谈（下）

《第一浮图》匾
应县木塔第三层内槽北面悬挂着一块长

3.2米，宽1.12米，字径0.7米的长方形匾。匾内
赫然写着四个大字：第一浮图。

浮图，同浮屠。
浮屠一词为梵语音译，一说，为“佛陀”的转

音，一说为“窣堵波”之转音。窣堵波，即塔，特
指佛塔。由此浮屠便有了多个意思，一为佛陀，
二为佛塔，后来又引申为和尚之意。

就字面意思来说，其实浮屠本就具有一定
的禅意。浮，浮华，浮层，空虚之象，而屠，屠戮，
屠杀，屠刀，代表着凶残与暴戾。人生八苦，生、
老、病、死、怨憎会、爱别离、欲不得、放不下。“种
如是因，收如是果，一切唯心造。”贪嗔痴念，一发
而不可收，烦恼故生，戾气更盛，便有了屠，然佛
教导世人慈悲、平等、不杀，世间万物皆是化相，

一切不过虚幻,尽如浮云。浮屠，虚妄的执着。
日常应用中，浮屠多指佛塔。譬如最常见

到的“救人一命，胜造七级浮屠。”建一座佛塔来
供养佛陀的舍利子被视为功德无量的事情，相
应的，佛塔同时具有了无上的佛性，引得芸芸众
生顶礼膜拜。

《右绕佛塔功德经》中也写过“一切诸天龙，
夜叉鬼神等，皆亲近供养，斯由右绕塔”。不少
佛教徒会“见塔必绕”，以此来积累功德。《西游
记》中的唐僧，不也是逢塔必拜，遇塔必扫吗？

与佛教一样，佛塔的建造同样起源于印
度。根据佛教文献记载，释迦牟尼涅槃后火化
形成舍利，被当地八个国王收取，分别建塔加以
供奉。另外还在释迦牟尼一生中具有纪念意义
的八个地点，如诞生处的兰毗尼花园、成道处的
尼连禅河、首次说法处的鹿野苑、安居处的祗陀
园、从忉利天下处的桑迦尸国曲女城、化度分别
僧处的王舍城、将入涅槃处的毗耶离城、涅槃处
的拘尸那城建造了八大灵塔，依次称作聚莲塔、
菩提塔、吉祥塔、神变塔、天降塔、和平塔、胜利
塔、涅槃塔。

在中国，汉代，随着佛教的东传，佛塔的建
筑在东汉末年也开始风行起来。《后汉书·刘虞
公孙瓒陶谦列传》中记载：“同郡人笮融……大
起浮屠寺。上累金盘，下为重楼，又堂阁周回，

可容三千许人……”可见当时佛塔建筑之宏大
与华丽。

作为佛教与佛塔的发祥地的印度，在王朝
的更迭中，佛教的发展也并非一成不变，而是起
起伏伏。在阿育王统治时期，则是达到了空前
的高潮。

阿育王，在佛教史上无法不提的一个人。
他具有着矛盾而又极端的两个身份，至高无上
的皇权统治者与虔诚的佛教徒，他为推动与弘
扬佛法做出了巨大的贡献。

作为一个统治者，强权与杀戮必是不可少
的。然而皇权与佛性也并非完全对立，中国历
史上有梁武帝萧衍，印度史上则有鼎鼎大名的
阿育王。

公元前273年阿育王从他的父亲宾头娑罗·
阿米特拉加答手中接过皇权，继承王位，成为了
孔雀王国第三任统治者，但是，直到四年后，也
就是公元前269年他才举行了加冕仪式。八年
后，大约在公元前261年到公元前260年前又皈
依了佛教。

阿育王在成为佛教徒前后，分别被称作了
“黑阿育王”与“白阿育王”。黑与白，凶恶与慈
悲，是阿育王人性的大转变，也是一种顿悟。

阿育王初期，为了完成统一大业，与所有的
统治者一样雄心壮志，侵略兼并弱小的国家以

图扩张疆域，世界上没有哪一种统治不是踩着
鲜血铺就的道路。但公元前261年的羯陵伽之
战却彻底改变了他的人生。对于占领羯陵伽国
的这一场战役，其实孔雀王国取得了胜利，但战
争中生灵涂炭的惨状却令阿育王懊悔不已。

“十五万人被俘，十万人被杀，还有数倍于此
的人因战争而丧命。”王国的石柱上这样记载着。

羯陵伽之战不是阿育王挑起的第一场战
争，但绝对是最后一次。之后，他废除王室狩猎，
以拜谒佛教圣地取而代之；他组织一批传播佛教
的人到各地传播佛陀教诲，足迹不仅遍及本帝国
境内，而且远达西亚、东欧和北非地区，阿育王甚
至希望原始森林里的部落都能皈依佛教。

在阿育王统治孔雀王国的四十年中，他广
修寺庙，召集四方僧人，编撰、完善和整理了许
多佛经，他定佛教为国教，将他的诏令和“正法”
的精神刻在崖壁和石柱上。更重要的是他用三
年的时间在所统领的小邦国内分建了八万四千
座佛塔，树立起一座座佛国的丰碑。

他最喜欢一个信条是“无论贫富贵贱，皆当
尽力奉行正法。”

“放下屠刀，立地成佛。”白阿育王用虔诚的
信仰树起一座座高塔，供养起心中至高无上的佛
法，让浮于尘世间的万千罪恶、混沌、不安，以及
欲望的灵魂跪拜其下，忏悔、救赎、放下、开悟。

浮屠，浮图，其实是一种神圣的精神信仰。
浮屠，或浮，或屠皆为动荡之气，而成为浮

屠，便具有了非凡的力量，大自在，大安宁，大智
慧。而浮屠所立之处，必也生起了无上的灵性。

应县，如是。
应县木塔，五明四暗，九层佛塔屹立千年而

不倒，鬼斧神工，独一无二，拔地擎天，玲珑俊
秀；塔内诸佛慈悲，护佑教化一方子民。一座
塔，藏珍纳宝，各种文化、艺术星罗密布，耀眼而
璀璨。“俯瞩桑干滚滚波涛萦似带，遥临恒岳苍
苍岫嶂屹如屏。”难怪会有人情不自禁写下“第
一浮图”。

这四个字双钩镌刻，白底黑字。清瘦刚键
的行书，运笔含蓄而圆润，点画劲厚，立体感
十足。

落款是清康熙六十一年（1722）八月都察院
衙门参军加一级常安立。

赵平
转自《朔州文博》2023年第3期
部分图片转自网络

朔州民族交融文化专辑选登（六）

焦虑未必全是不健康
高考焦虑如何处理
不少高考考生可能已经感受到了焦虑。
焦虑未必全是不健康的——有时焦虑提示

我们需要集中精力，去抓紧时间查漏补缺，而我
们也有能力去做这些事，这时候的焦虑就是具有
适应性，不必处理。

然而，有时焦虑会像黑夜一样笼罩着我们，
让我们坐立不安、精力涣散，甚至影响睡眠。

这时候的焦虑是需要处理的。那么，面临这
样的焦虑，考生该怎么办呢？

调整自己的想法
思维是情绪的产物，当思维改变时，情绪也

可能随之发生改变。
第一种需要调整的想法是因焦虑而自责。

考生要认识到高考前体验到焦虑是一种非常
正常的现象，自己的境况并非是个案，也并非
不可接受，因此不必为体验到焦虑感到羞耻或
者自责。

第二种需要调整的想法是害怕考砸。在一
个学习型的社会中，学习是一件需要终身持续进
行的事。高考虽然很重要，但是人生的路很长，
和一次考试的结果相比，更重要是持之以恒地学
习。要相信，即便高考真的失利，虽然不是一件
好事，但也不至于太糟糕，更不意味着就此宣告
人生失败。

坚持学习，努力保持节奏
可以跟老师聊聊自己的状况，有经验的老师

会帮助学生制定最后一段时间适合考生本人的
学习和生活计划。

求助于学校的心理老师也是很好的选择，他
们不仅是合适的倾诉对象，还能提供一些处理焦
虑的技巧。

此外，也可以跟家长聊聊自己的焦虑，获得
情感上的支持。

试着深呼吸
没有深呼吸经验的人，很难相信通过呼吸技

术能够解决焦虑这样让人头疼的问题。
深呼吸能够激活副交感神经系统，一旦该系

统被激活，人就能够体验到身心平静的感觉，从
而焦虑也得到缓解。

平常我们的呼吸是胸式呼吸，相对较浅，而
处于焦虑状态的时候，人们的呼吸会变得更浅。
没有经过训练的人通常采用的深呼吸姿势是先
使劲吸一口气，深到将肩膀耸起来，再使劲迅速
将空气呼出去，肩膀也随着放下。这种姿势不
标准。

其实深呼吸需要一点训练。开始深呼吸训
练之前，无论是站着还是躺着，可以将手放在自
己的腹部。先是缓慢而深长吸气，直至感觉到肚
子鼓起来；可能的话不立刻将空气呼出，稍微停
留几秒，再缓慢地将空气一次性呼出。这样重复
十分钟，无论是在睁眼状态还是闭眼状态，都能
够明显改善焦虑。

合理膳食
用好五色食物

合理膳食是身体健康的基础。食物常见的颜
色有青、赤、黄、白、黑五色，不同颜色的食物可滋养
不同的脏腑。对于癌症患者而言，合理搭配五色食
物可以起到很好的增强体质、防癌抗癌的作用。

青色（绿色）食物

绿色食物指绿叶蔬菜和瓜果，主要包括芹
菜、青瓜、菠菜、青椒、空心菜、绿豆等。中医认为
绿色食物五行属木，具有清热、补肝养血、调脾胃
的功效。现代研究认为绿色食物含有大量的纤
维素，能清理肠胃，防止便秘，预防直肠癌。经常
吃绿色蔬菜能让我们的身体保持酸碱平衡，减少
癌症的发生。

赤色（红色）食物
红色食物主要包含胡萝卜、西红柿、红豆

等。中医认为红色食物五行属火，入心经，具有
补血、利尿、活血化瘀的功效，红色食品富含番茄
红素、胡萝卜素、铁和部分氨基酸，还含有大量抗
氧化剂，能够降低患癌风险。

黄色食物
黄色食物主要指黄豆及其制品，还有黄色的

水果和蔬菜以及蛋类，如黄豆芽、小米、玉米、柿
子、柑橘、南瓜、香蕉等。中医认为黄色食物五行
属土，入脾经，可以补脾益气，促进食物的消化、
吸收。黄色食物的优势在于富含维生素A、维生
素D、纤维素、果胶，能消除体内细菌毒素和其他
有害物质，很好地保护胃肠黏膜，对于预防食管
癌、胃癌、肠癌等疾病的发生有一定作用。

白色食物
白色食物主要指山药、白萝卜、白木耳、百

合、茭白等。中医认为白色食物五行属金，入肺
经，具有补气、滋阴、养肺的功效。此类食品含有
丰富的淀粉、糖分、蛋白质等，能够为身体提供很
多必要的营养物质，有助于提高机体的免疫力，
预防癌症的发生。

黑色食物
黑色食物主要指乌鸡、甲鱼、墨鱼、黑木

耳、香菇、紫米、黑豆、黑芝麻等。中医认为黑
色食物五行属水，入肾经，可以提高新陈代谢
和生殖系统功能，促进胃肠消化，增强造血功
能。现代医学认为，黑色食物不但营养丰富，
且多有补肾、延缓衰老、乌发美容等功效。癌
症患者手术后，化疗、放疗后食用黑色食物，能
促进机体免疫功能的恢复，对改善骨髓状况有
很好的作用。

嗓子痛就是“二阳”？
疼痛有多种原因

近期，很多人出现了咽喉疼痛的症状，担心
自己二次感染上了新冠病毒。对此，北京大学第
一医院感染疾病科主任王贵强认为，咽喉疼痛有
多种原因，需摸清病因客观对待。

当前流行的 XBB 系变异株是新冠病毒奥密
克戎的重组变异株。研究数据显示，与早期流行
的奥密克戎变异株相比，其传播力和免疫逃逸能
力都要强，但致病力没有明显变化。

嗓子痛就是“二阳”吗？
“其实咽喉痛的原因有很多，新冠和流感都

有可能，很多细菌感染也可以，要区别对待。如
果是新冠，就按新冠治疗，如果细菌感染，必要时
可用抗生素。”王贵强说。

王贵强表示，实际咽喉痛就是上呼吸道感染
的一个普遍的表现，大家都是一样的，不论是流
感病毒还是新冠病毒，还是其他的细菌感染，都
会出现咽喉肿痛。因为上呼吸道咽喉是个门户，
任何的感染不论是病毒细菌，都会累及上呼吸
道，都会出现一些症状，并不是新冠特有的。每
个人的反应也不一样，有的人敏感性比较高，感
染后“刀片嗓”等都出现了，所以大家要客观对
待，不一定都是新冠。

“二阳”的症状如何？
“二阳”的症状很轻，从中医的角度看，它属

于风热感冒，呈现风热感冒的特征。北京中医医
院院长刘清泉分析，现在很多地方从春天转入到
夏天，天气逐渐炎热，风热导致的疾病就会增
加。二次感染后出现风热感冒症状，如嗓子疼、
轻度咳嗽、低烧等，使用中医治疗风热感冒的药
物非常有效，如清热、疏风解表、利咽喉类药物。
低热者用了这些药物，全身症状就会逐渐消失。

王贵强表示，2022年年底大量的人群感染以
后，目前还存在有效的保护，所以即使再次感染，
症状普遍是偏轻的。从病程上来看也要短，发热
的时间和热度都比初次感染要轻一些，当然每个
人感受也不一样，但是从总体来看比初次感染的
普遍是轻的。

不想“二阳”应该怎么做？
避免去人多聚集的场所，平时注意手卫生，去

人多封闭的环境，注意戴好口罩，保持社交距离。
没有接种疫苗的高风险人群，建议接种疫

苗，预防重症的发生。
“要保持健康饮食，最好做到清淡饮食。”刘

清泉说，从中医角度看，风热引起的感冒，最容易
侵犯的是有热邪内积的人群。经常吃重油重辣
重盐类食物，会很快出现体内积热，容易出现感
冒或感染新冠病毒。因此，饮食要清淡，要保持
胃肠清利，防止胃肠有积热，再次感染的概率就
会下降。

老人如何避免“二阳”？
接种疫苗：继续倡导老年人接种新冠疫苗，

提高全程接种和加强针的接种率。
减少外出：尽量减少外出，尤其是避免到人

群聚集的封闭场所。如果需要外出，一定要佩戴
口罩，注意手卫生，避免直接接触外部环境物体，
勤洗手。

慢病管理：要把基础疾病管理好，规律用药，
不要因为害怕去医院而停药，可以让家人取药。

规律作息：保持心情放松，不要紧张，保证睡
眠，饮食规律，多喝水，尽可能避免吸烟饮酒。

孩子如何避免“二阳”？
少吃快餐，少喝碳酸饮料。儿童青少年都是

阳热性体质，经常吃快餐、喝碳酸饮料以后，体内
会产生积热，感染新冠病毒的概率就会大增。

孩子感染以后往外传播的概率加大，因为孩
子在学校学习和活动时，接触的人较多，更容易
传染。要保持作息规律，早睡觉，饮食清淡。

该准备什么药品应对“二阳”？
王贵强表示，应对“二阳”，除了解热镇痛药，

重症高风险人群建议抗病毒治疗。普通人群也
可以考虑在早期使用抗病毒治疗药物，达到减轻
症状、缩短病程的效果。

甲状腺病患者
无需“谈碘色变”

碘是人体不可缺少的微量元素，碘摄入不足

或过量都可能对甲状腺产生不良影响，甚至导致
甲状腺病变的发生。

“人体碘的来源主要由食品供给，占每日摄碘
量的80%至90%。”中国科技大学附属第一医院（安
徽省立医院）内分泌科主任叶山东说，碘在人体内
每天都进行代谢，在停止碘摄入的情况下，体内储
备的碘仅够维持两三个月的时间。世界卫生组织
建议，成人的理想摄碘量为每天150微克，孕妇和
哺乳期妇女为200微克，儿童摄碘量相应减少。

浙江大学医学院附属第一医院内分泌科主
任沈建国举例说，如果患有甲状腺功能亢进症，
应限制碘摄入，尽可能忌用富碘的食物和药物。
而患有甲状腺功能减退症，则需视情况而定。对
甲状腺全部切除或完全破坏所致甲状腺功能减
退症，食用加碘食盐或未加碘食盐对甲状腺无明
显影响；对甲状腺腺叶切除或甲状腺组织尚有残
留所致甲状腺功能减退症，可以正常碘饮食；碘
缺乏所致甲状腺功能减退症，需要适当增加碘摄
入；碘过量所致甲状腺功能减退症程度较轻，需
查找碘过量原因，限制碘摄入。

避免“小眼镜”
家长应该怎么做
用眼不当、缺乏锻炼、过度使用电子设备，让

儿童青少年近视日益呈高发、低龄化、重度化趋
势。近视防控需要综合施策，既需要专业部门推
动，也需要家长给予足够重视、科学防控。那么，
避免“小眼镜”，家长应该怎么做？全国综合防控
儿童青少年近视专家宣讲团成员、中华医学会眼
科学分会眼视光学组副组长杨智宽为大家讲解
相关知识。

杨智宽表示，近视是由遗传因素决定的、受
环境因素影响的眼球发育异常。遗传因素、环
境因素、疾病因素等都可以导致近视。每个孩
子近视发生的原因可能是不一样的，因此防控
手段也要因人而异。在近视的防控中，提倡5种
防控模式。

第一种是预防。针对近视发生环境的危险
因素进行实时干预，有效减少近视的发生。在这
个环节里面提倡“一增一减”，增加户外活动，减
少持续的近距离用眼。

第二种是预测。根据孩子的遗传背景、双
眼视功能、远视储备以及用眼负荷，对孩子近
视的发生、发展有一个基本的预测。同时可以
根据孩子的年龄、初始屈光度以及矫正方式，
对孩子在某一个特定年龄的近视程度进行科
学预测。

第三种是流程管理。这个流程既是科学的、
跟国际接轨的标准化流程，也是因人而异的个性
化流程。

第四种是平台。近视防控要依靠大数据、研
究、教育以及公益基金的平台来指导。

第五种是家长。家庭是近视防控的主战
场，家长是近视防控的守门人。呼吁广大家
长了解高度近视致盲的严重性、危害性，既
不要做漠不关心的家长，也不要做病急乱投
医、过分忧虑的家长。家长应该作出正确选择，
带 孩 子 到 正 规的医疗机构进行科学的近视
防控。

来源：新华社、人民网、健康中国等

（上接第1版） 习近平总书记强调：“我们
的社会主义为什么不一样？为什么能够生机勃
勃充满活力？关键就在于中国特色，中国特色的
关键就在于‘两个结合’。”要深刻认识到，“结合”
的前提是彼此契合。尽管马克思主义和中华优
秀传统文化来源不同，但中华优秀传统文化中蕴
含的天下为公、民为邦本、为政以德、革故鼎新、
任人唯贤、天人合一、自强不息、厚德载物、讲信
修睦、亲仁善邻等，同科学社会主义价值观主张
具有高度契合性。相互契合才能有机结合。要
深刻认识到，“结合”的结果是互相成就。“结合”
不是拼盘，不是简单的物理反应，而是深刻的化
学反应，造就了一个有机统一的新的文化生命
体，让马克思主义成为中国的，中华优秀传统文
化成为现代的，让经由“结合”而形成的新文化成
为中国式现代化的文化形态。要深刻认识到，

“结合”筑牢了道路根基。只有立足波澜壮阔的
中华五千多年文明史，才能真正理解中国道路的
历史必然、文化内涵与独特优势。“结合”让中国
特色社会主义道路有了更加宏阔深远的历史纵
深，拓展了中国特色社会主义道路的文化根基。
中国式现代化赋予中华文明以现代力量，中华文
明赋予中国式现代化以深厚底蕴。要深刻认识
到，“结合”打开了创新空间。“结合”本身就是创
新，同时又开启了广阔的理论和实践创新空间，
让我们掌握了思想和文化主动，并有力地作用于
道路、理论和制度。更重要的是，“第二个结合”
是又一次的思想解放，让我们能够在更广阔的文
化空间中，充分运用中华优秀传统文化的宝贵资
源，探索面向未来的理论和制度创新。要深刻认
识到，“结合”巩固了文化主体性。马克思主义的
中国篇章是中国共产党人依靠自身力量实践出
来的。历史和实践告诉我们，只有植根本国、本
民族历史文化沃土，马克思主义真理之树才能根
深叶茂。创立习近平新时代中国特色社会主义

思想就是这一文化主体性的最有力体现。
不断谱写马克思主义中国化时代化新篇章，

是当代中国共产党人的庄严历史责任。习近平
新时代中国特色社会主义思想，科学回答了中国
之问、世界之问、人民之问、时代之问，是当代中
国马克思主义、二十一世纪马克思主义，是中华
文化和中国精神的时代精华，实现了马克思主义
中国化时代化新的飞跃。习近平新时代中国特
色社会主义思想，坚持把马克思主义基本原理同
中国具体实际相结合、同中华优秀传统文化相结
合，坚定历史自信、文化自信，坚持古为今用、推
陈出新，把马克思主义思想精髓同中华优秀传统
文化精华贯通起来、同人民群众日用而不觉的共
同价值观念融通起来，赋予了科学理论鲜明的中
国特色，夯实了马克思主义中国化时代化的历史
基础和群众基础。实践充分证明，“第二个结合”
是我们党对马克思主义中国化时代化历史经验
的深刻总结，是对中华文明发展规律的深刻把
握，表明我们党对中国道路、理论、制度的认识达
到了新高度，表明我们党的历史自信、文化自信
达到了新高度，表明我们党在传承中华优秀传统
文化中推进文化创新的自觉性达到了新高度。

当代中国正在经历人类历史上最为宏大而
独特的实践创新，改革发展稳定任务之重、矛盾
风险挑战之多、治国理政考验之大都前所未有，
世界百年未有之大变局深刻变化前所未有，提出
了大量亟待回答的理论和实践课题。我们要更
好把坚持马克思主义和发展马克思主义统一起
来，坚持用马克思主义之“矢”去射新时代中国之

“的”，继续推进马克思主义基本原理同中国具体
实际相结合、同中华优秀传统文化相结合，使马
克思主义呈现出更多中国特色、中国风格、中国
气派，续写马克思主义中国化时代化新篇章，让
马克思主义在中国大地上展现出更强大、更有说
服力的真理力量。 新华社北京电

（上接第1版） 在市内重点路段实地勘察，
科学分析，推行各类交通“小妙招”，挖掘道路通
行潜力，有效缓解城市交通压力。加大对185家
沿街商铺、夜市、宵夜烧烤摊档等重点区域、重点
时段的巡逻力度，大力整治街头滋事、酒驾醉驾
等突出违法犯罪问题，抬头“见警察、见警车、见
警灯”成为常态。

加强便民利企服务，对 12 项涉企经营许可
证事项分类推进，最大限度便民惠企。紧密结合
派出所警务机制改革，在基层派出所开展户籍、

车驾管、出入境等服务事项上门服务。目前，已
办理跨省户籍证明等业务信息 3666 条、电子驾
驶证 18 万余本、受理各类事项 186 件、办结各类
诉求 530 条，公安为民服务的水平更精准、更便
利、更贴心。

誓言铮铮，警旗猎猎。今年是全面贯彻落实党
的二十大精神的开局之年，我市各级公安机关将坚
持以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，
高质量抓好“防风险、保安全、护稳定、促发展”各项
工作，向党和人民交上满意答卷。


