
一个金点子，让阳明心学“极简”
余姚中学素来重视良知教学，校长王胜战

一直希望更多地融入王阳明思想。可是阳明
先生的经历曲折，理论也很深邃，对学生而言，
并不那么容易读懂。如何才能让王阳明的学
术成果变得通俗易懂，深入人心？

一直以来的愿望，经过长期酝酿，突然迸发
灵感。三年前，王胜战动员余姚中学的几名骨干
教师，建议他们以连环画、中英文等多种元素来呈
现王阳明，为教师和学生们出一本悦读的新书。

三年磨一剑，老师们的艰苦付出换来了丰
硕成果，一个优秀的策划也从脑海走到现实。
《此心光明》一书上周已由宁波出版社正式出
版，全书分神奇少年立志学圣、格竹致知随心
所求等10个篇段，画风简约清新。

昨天下午，记者联系上了此书的主创人员，
三位老师都是行业精英。此书脚本，由浙江省

“春蚕奖”获得者、宁波市名师周安民撰写，185
幅连环画由浙江省美术家协会会员、余姚市美
术家协会副主席任树新老师精心绘制，英文篇
段由宁波市学科骨干、余姚市名师卢建立倾情
翻译。

“《此心光明》通过形象生动、寓意深刻的
图文，帮助读者了解王阳明的生平事迹与辉煌
成就，让读者对阳明心学有初步认识，引导读
者学习王阳明志存高远、忠诚耿直、乐于实践、
敢于担当、勇于创新的精神品质。”王胜战说。

大简至美，背后是三年功力
中英文连环画《此心光明》通俗易懂，无论

是文字还是线描图都给人极强的艺术感。成
文、成图背后，是教师们的艰辛付出，其中的每
一个细节都很有故事。

“为写脚本，翻阅大量资料，三次做修改。”
周安民老师说，《此心光明》主要根据《王阳明
年谱》来设定总体框架，并参考了大量高校教
授关于王阳明的论著。

碰到细节上有出入的，创作组就一次次向
余姚本地阳明学专家诸焕灿请教、核实，最终才
出定论。记者了解到，诸焕灿任浙江省儒学学
会理事、余姚市姚江文化研究会会长等职务，学
术造诣深。作为一名语文教师，周安民对文字
的要求是极高的，但在史实方面，他总是把自
己当成小学生，虚心耐心请教，不懂就查资料，
不懂就问。这样的做法，像极了一句话“教师

必须有一桶水，才能给孩子们一碗水”。
任树新老师是学校的美术老师。他为了

创作与王阳明相关的连环画，简直到了废寝忘
食的地步。在创作的最后四个月，他一天甚至
要画上十几个小时，一稿又一稿地进行修改。
为了让连环画融入更多文化元素，任老师多次
进入王阳明故居临摹，补充了解王阳明所到之
处的风土人情。比如，文中涉及苗、壮、彝、黎
等5个少数民族，任老师便细致研究他们的民
族服饰，并逐一体现在连环画里。有些“场景”
难以再现，他就真人自导自演，以追求画面呈
现时的生动。

记者发现，除了传统文化的元素，连环画
里还呈现了大量的余姚乡土气息。杨梅、提
篮、簸箕、小推车、单眼大灶……看着画面，都
能感受到，这画“很余姚”。

低调而有才华的老师们谈起此次创作，感
慨万千。“阳明先生的生平事迹，辉煌成就，心
学思想和精神品质，很难用绘画来一一展现。”
任树新说，书虽然出版了，但仍觉不够完美，创
作感受很多。周安民也表示，为了更契合学生
和教育工作者阅读，内容方面也侧重教育，博
大精深的内容难以全面。

辅以英文，向世界推介阳明学
如果说连环画、中文的表现倾向是本土，那

么辅以英文的“目标”就是世界了。据了解，集
齐上述元素的校园读本，在省内都是少见的，更
何况它是换个形式“解读”王阳明。

“我们要向全世界推介王阳明。”周老师
说，最简单通俗的，也是最通行的。据介绍，为
了将文中情怀原汁原味展现，又要兼顾西方国
家思维方式，卢建立老师付出了很多。有时
候，为了斟酌一个单词，卢老师都要苦思冥想
好一阵子。

初稿完成后，卢建立还将稿件交予浙江大学
城市学院教授审稿，反复打磨其中的措辞。

记者了解到，新书首发仪式上，深圳阳明书
院创始人、著名作家度阴山受邀来做学术报告，他
对该书的评价很高。而新书进入余姚中学仅仅一
周时间，就有不少高中生已通读多遍，他们还写了
读后感，表达对该书的喜爱。

不过，目前想要在市面上找到这本书还不
容易，一是首发数量不多，二是网上书城暂未
上架。但据了解，已有市民从网店中淘得此
书，十分宝贝。
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●科普信息速递

5 月 19 日，文化和旅游部公
布新一批 4 家国家级旅游度假
区，分别是：四川成都天府青城康
养休闲旅游度假区、广西桂林阳
朔遇龙河旅游度假区、云南玉溪
抚仙湖旅游度假区、广东河源巴
伐利亚庄园。目前，国家级旅游
度假区数量已增至30家。

王元卓 洪阳

本文专家：蔡豪，北京大学公共卫生学院硕士 本文审稿：马冠生，北京大学公共卫生学院教授，博士研究生导师

●科学素养800问

（判断题）空气中的氧气可以
大量吸收紫外线。这个说法对
吗？

答案：错
解释：臭氧层是地球上空薄

薄的一层气体，它可以吸收大量
的具有杀伤力的紫外线。可以说
正因为有了臭氧层的保护，才会
有人类和其他地球生命的存在。

开门七件事，柴米油盐酱醋茶。食盐在人们的生活中是非常
重要的。

食盐除了基本调味，还是人体摄入钠的重要途径，而钠作为人
体必需的元素之一，不仅参与维持细胞的正常结构和功能，还能调
节体内水分与渗透压、维持酸碱平衡、维持血压以及增强神经肌肉
兴奋性等。

但据报道，近日有一些患者被查出高血钾引起了医生的重视，
据称可能是由低钠盐引起的。从医学上来说，对于健康人群，低钠
盐不会引起高钾血症。但对于肾功能不全或本身已经患有高钾血
症的患者来说，低钠盐就不适合了。

常吃的食盐有哪几类？

食盐的主要成分是氯化钠。根据生产工艺的不同，有精制盐、
粉碎洗涤盐、日晒盐等不同的盐。我们日常生活中购买的食盐，如
加碘盐、无碘盐、低钠盐、加锌盐、加硒盐等，主要是根据食盐中的
食品添加剂或营养强化剂来命名的。

也就是说，在食盐生产过程中，人为地增加或减少了其中的某
些元素，以满足不同人群对食盐的需求。而低钠盐就是通过减少
氯化钠，增加氯化钾和硫酸镁，降低了食盐中钠的含量。

为什么要生产低钠盐？

钠和钾是我们人体内作用同等重要的两种离子，两者只有维
持一定的比例才能保证正常的电解质代谢平衡。

当人体摄入过多的钠，可能增加患高血压的风险。所以，
食用低钠盐有助人体的钠钾平衡，降低高血压、心血管疾病的

发病风险。对于健康的人来说，低钠盐不会引起高钾血症。人
可以通过尿排出体内多余的钾，以每天正常摄入食盐的量来
说，低钠盐不足以引起高钾血症，所以我们大可放心。但是对
于肾功能不全或本身已经患有高钾血症的患者来说，低钠盐就
不适合了。肾功能不全的人长期吃低钠盐，可能由于钾不能顺
利排出，导致体内钾离子累积，出现高钾血症。所以不同的人
群选择不同的盐，挑选食盐其实有很多讲究。

不同的人群选择不同的盐

食盐并不是越贵越好，只要选择符合卫生标准的合格食盐即
可。至于食盐的种类，则需要我们根据自身情况进行挑选。碘在
人体内主要参与甲状腺激素合成，甲状腺激素对人体健康有多方
面影响。我们最常吃的食盐是“加碘盐”，也称为“碘盐”。碘盐就
是在食盐中添加了碘化物，适合碘缺乏人群或长期居住在低碘地
区的人群。

而无碘盐，顾名思义就是不额外添加碘化物的食盐。适合部
分甲状腺肿或甲亢的病人食用。海鲜中也含有丰富的碘，所以生
活在海边、常吃海鲜的人也可以选择无碘盐。

低钠盐，可供高血压患者和中老年人选用，但肾功能不全和高
钾血症患者慎用。加锌盐、加硒盐、加钙盐等各种类型的盐，则根
据自身是否缺乏这种矿物质来进行选择。

成年人每天吃盐不超过6克

但无论选择哪种盐，都应该控制盐的摄入量。《中国居民膳食指
南（2016）》推荐，成年人每天吃盐不超过6克，大概是一酒瓶盖的量。

盐究竟该怎么吃？
成年人每天吃盐不超过6克 大概是一酒瓶盖的量

185幅连环画
10个篇段中英文双语

《此心光明》
呈现别样王阳明

近日，由余姚中学教师创作的王阳明中
英文连环画《此心光明》举行了首发仪式。
185幅连环画、10个篇段的中英文双语，新书
一出，十分惊艳，迅速成为学校最“火”的校本
读物。

《此心光明》封面。通讯员供图
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