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  □ 本报记者 武宗义

  古籍撷英，含英咀华。
  没有华丽的修辞，没有繁琐的论证，只有五千余
字，却承载着对宇宙、社会、人生的终极关怀。薄薄
的小书，穿越了2500多年的历史，照亮了东西方无数
心灵的黑夜。它，就是《道德经》，又名《老子》。
  用最少的字，说最深的理
  翻开《道德经》的第一页，老子就抛出一句“王
炸”：“道可道，非常道；名可名，非常名。”大体意思是
说，你能说清楚的“道”，都不是永恒的“道”；可以称
说的“名”，都不是永恒的“名”。语言是有边界的，而

“道”超越语言。
  这正是《道德经》的魅力所在，它不试图“定义”
世界，而是教你如何“体悟”世界。
  核心思想一：道法自然
  《道德经》说：“人法地，地法天，天法道，道法自
然。”“道”是宇宙的根本，是万物之源；“法自然”则是
尊重事物发展的本性。老子告诉我们，真正的治理
之道，人生之道，都不是通过外力干涉来实现的，而
是顺应自然规律。这不是让你“顺其自然”躺平，而
是告诉你，别妄图控制一切，你要做的是顺势而为、
因时而动、随形而变。
  核心思想二：无为而治
  《道德经》说：“道常无为，而无不为。侯王若能
守之，万物将自化。”“无为”不是不作为，而是不妄
为、不强为。它强调的是“尊重系统本身的自组织能
力”，领导者要“为而不恃”，做“看不见的手”，而不是
操控一切。
  在今天的管理学、政治哲学中，这已成为“柔性
治理”、“赋权式领导”的原型。
  核心思想三：柔弱胜刚强
  《道德经》中一句极具哲学力量的话：“天下之至
柔，驰骋天下之至坚。”“上善若水，水善利万物而不
争。”水，在老子心中，不是软弱的代名词，而是一种
终极的力量。它润物无声，却能滴水穿石、滋养万
物；它处下不争，却无所不至。
  老子告诉我们，真正的强大来自柔和、包容、退
让、谦虚——— 而不是咄咄逼人。
  今天，这种“柔的力量”正在被重新发现：情绪稳
定是一种高级能力，能共情才能赢得信任，懂得退让
才能走得更远。
  《道德经》是如何影响中国的？
  作为中国道家哲学的奠基之作，《道德经》的影
响力早已渗透到中国社会的各个层面。
  政治上的“清静无为”
  汉代以后，历代帝王多崇道教。汉文帝、唐太
宗、宋真宗等都推崇“无为而治”的理念，将其视为

“养民、薄赋、止战”的治国方略。唐朝更是直接将
“老子”封为“太上玄元皇帝”，《道德经》成为官方宣
传的治国宝典。某种程度上，中国式“中庸之道”、审
慎平衡的政治传统，也深受其影响。
  文化上的“内省自足”
  中国文化中的“宁静致远”“小隐隐于野”“知足
常乐”“大智若愚”这些价值观，都可在《道德经》中找
到源头。相比某些文明强调外部征服，中国文化更
注重内在修炼、精神自由，这正是《道德经》所倡导的

“反者道之动”。
  哲学上的“阴阳互生”
  老子提出的“有无相生”“难易相成”，构成了中
国哲学中独特的辩证法。不是二元对立，而是彼此
生成、互为条件。这种思维方式，影响了从医药、建
筑、文学到军事的各个领域。
  除了深刻影响中国，《道德经》还是世界级的精
神经典。
  据联合国教科文组织统计，在全球范围内，《道
德经》是被翻译成最多种语言、发行量最大的中国典
籍，成为哲学家眼中的宝藏、商界领袖的行动指南，
甚至是中国对外文化输出的“黄金IP”。
  在“内卷化”时代，不妨读一读《道德经》
  在那个百家争鸣的年代，老子不是“流量明星”。
  他不热衷讲学授徒，不开书院，也不像孔子那样
周游列国。他在周朝的史官岗位上默默打工几十
年，管的是图书典籍和礼仪制度。等年纪大了，一转
身就骑牛西去，潇洒离场。
  据说他到了函谷关，关尹喜看出他是个“大神”，
请求他留下点心得。于是“老子著书上下篇，言道德
之意五千余言而去，莫知其所终”。
  所谓古来圣贤皆寂寞。周朝绵延近800年，然而
随着武王、周公等英武强者渐渐远去，周王室不可避
免地进入了漫长的衰退期。尤其是春秋、战国时期，
野心膨胀的各诸侯国打着各种幌子征伐不断，在弱
肉强食的环境里，人们信奉的是刀把子和钱袋子，仁
义道德不过是一块遮羞布。所以，无论是孔子的“仁
政”，还是老子的“无为”，在大佬们眼中统统是“轻薄
为文”，甚至是歪理邪说，远不如兵家、纵横家和法家
等来得痛快，自然不会被重视。
  大浪淘沙始见金，不废江河万古流。老子的《道
德经》及由此衍生的道教文化，在社会经历了急剧的
动荡颠覆之后，渐渐显示出它顽强的生命力和不朽
价值，并与儒、释一起，成为持久影响中国、东南亚诸
国乃至世界各国的重要思想流派，时至今日仍有着
极强的现实意义。
  《道德经》不是一本可以“速读”的书，它值得你
反复咀嚼，慢慢体会。它不像“工具书”般教你如何
成功，而是“底层操作系统”，教你如何安顿生命。
  当下，我们最缺的，也许正是《道德经》中提倡的
松弛感、节制力与生命智慧。
  读《道德经》，不是去逃避世界，而是帮助你重塑
与世界的关系方式。不是让你“佛系”，而是让你知
道什么时候该进，什么时候该退；什么时候该抓紧，
什么时候该放手。
  如果你累了，倦了，困了，不妨翻开它。你会发
现，那个骑青牛而去的老人，其实从未走远。因为

“无为”不是躺平，而是一种顺势而为的智慧。

《道德经》：五千言，

造就不朽“道”“德”之光

  □ 大众新闻记者 张九龙

  日前，“看·见殷商”展览正式对公众开放。
展览聚集来自全国28 家考古文博单位的珍贵
文物藏品338件（套），涉及甲骨、青铜器、陶器、
玉器等。
  从内容看，展览分为“有册有典”“青铜高
峰”“居中衍大”“式范后世”四个部分，由商王世
系入手，进而展示殷商时期的生产、生活、社会
组织与精神生活，最后展示殷商时期在中华文
明起源过程中的历史地位。值得注意的是，展
览的“居中衍大”部分，专设“东向”篇章，介绍了
海岱地区的商代文明考古成果，从而向公众展
示了山东在商代文明版图中的独特地位。
  山东是孔子的故乡，孔子生活的周代是山
东历史上的辉煌期，当时主要的诸侯国是齐国
和鲁国，因此现在的山东又称为“齐鲁之邦”。
业内人士表示，齐鲁创造的辉煌光耀千秋，但这
个辉煌不是第一个，因为在更早的商代甚至史
前时期，山东的先民就繁衍生活在这片古老的
土地上，最早点燃了文明之火。
  这一点，从“看·见殷商”展览可以有直观感

受。山东博物馆、山东省文物考古研究院、青州
市博物馆参与了展览协办，并精心准备了来自
青州苏埠屯遗址、济南长清小屯遗址的多件商
代文物，包括亚醜钺、铜策柄、铜斗、青铜戈、铜
刀、弓形器等。
  从考古学看，在海岱地区，早中期的商文化
发展到泰沂山脉以北，其代表性遗址为济南大
辛庄遗址。鲁西南则以济宁潘庙遗址为代表。
徐淮地区的铜山丘湾、沭阳万北，及鲁南的郯城
小麦城等都有中商文化遗存。至晚商时，商文
化东扩到淄河、弥河流域，覆盖范围超出了大辛
庄类型，而徐淮地区的商文化已经被当地土著
文化取代。《左传》中提及商纣王攻打东夷，称

“纣克东夷而陨其身”。考古发掘所展现的商文
化在东部的扩张与收缩，反映出商与东夷之间
的强弱变化。
  “看·见殷商”展览专门介绍了苏埠屯类型
与青州苏埠屯遗址。泰沂山脉北侧地区内的晚
商文化概称为苏埠屯类型，遗址分布范围大致
西起鲁西北的阳谷、东阿一带，沿着泰沂山脉北
侧分布，遗址包括济南大辛庄、城子崖、丁公、朱
家桥等。位于青州市东北苏埠屯村的苏埠屯遗

址是其典型代表。青州苏埠屯一号墓是迄今为
止除商朝都城安阳以外发现的规模最大，人殉
和人祭数量最多的商代大墓，考古专家从一号
墓的墓葬规模、殉葬奴隶数量、器物形制上推测
这里可能是薄姑氏部族的王陵墓地，墓主人极
可能是薄姑氏部族的国君。
  苏埠屯发现四墓道“亚”字形大墓，其结构
与殷墟王陵相似，青铜器组合（如觚、爵、斝等）
与殷墟同类器物高度相似，主要的陶器如折沿
鼓腹鬲、宽折沿绳纹鬲等也与殷墟类同。但是
部分陶器明显有别或未见于殷墟类型，如素面
鬲、鼓腹高卷足簋等。后者为地方性文化因素。
  山东博物馆典藏部副主任、副研究馆员宋
爱平告诉记者，青州苏埠屯商代墓地的发现让
我们看到4000 年前山东地区商代方国的繁荣，
体现了多元一体文化布局中的重要一环，彰显
商王朝对东方重镇的经略。“亚醜钺是目前全国
发现的40 余件商代铜钺中，制作最精美、最为
壮观的，尤其是上面的铭文，不但是商代族徽的
象征，证明已经消失了的薄姑部族的存在，而且
钺又是王权与军权的象征，其造型更威严，又具
有狞厉之美，其价值和地位可见一斑。”

发现不一样的山东

  陶爵  山东省文物考古研究院藏

天然之选 养生之基

  汉服的材质以天然纤维为主。古人挑选
制衣材料，其中蕴含着许多对身体健康的
考量。
  古人为什么首选丝绸作为服装的面料
呢？丝绸具有柔软、光滑、细腻的手感，透气
性和悬垂性优良，穿着舒适，尤其在炎热的夏
季，能够保持身体干爽，让肌肤清凉，具有滋
养肌肤、润泽容颜的功效。
  丝绸在古代是一种高级面料，象征着身
份和地位，实属“奢侈品”，普通百姓难以获
得，他们大多选择价格低廉的棉、麻作为织布
的原料，根据四时的天气变化，穿不同材质的
衣服。夏天天气炎热，麻具有清热解毒的药
用功效，能帮助人体排出多余的热量。苎麻

“轻如蝉翼，薄如宣纸，平如水镜，细如罗绢”，
其纤维密度比较小，老百姓用它来织成短袖
或背心，穿在身上吸湿排汗，清凉干爽。
  “窗前谁种芭蕉树，阴满中庭”，历来为诗
人所称颂的芭蕉树，竟也是夏天“轻凉适体”
的材料，古人将芭蕉的茎丝抽离出来，与蚕丝
捻在一起形成长丝，再用这种合成的长丝织
成轻纱，这种纱有一个诗意又清凉的名字，叫

“醒骨纱”。另外，竹子、木芙蓉等植物都被先
民物尽其用。竹子本身具有药用价值，清热
利尿、清心除烦、止咳化痰，竹沥、竹叶等都可
入药。古人用苎麻线穿连竹管制成“竹衣”，

“竹衣”透气又隔汗，因此又称为“隔汗衣”。
冬天寒冷干燥，古人选用棉质衣料，棉柔软舒
适，能够温暖身体，预防寒邪入侵。
  先民们以自己的劳动和智慧，从大自然
中汲取补养，用最自然的材质制作出最适合
人体的衣服。恰恰是这种天然性，使传统汉
服蕴含了丰富的保健价值。

宽袍大袖 交领右衽

  汉服的外观特点，可以用两个词来概括：
宽袍大袖、交领右衽。
  “长裾连理带，广袖合欢襦。”汉服的宽袍
大袖风格源自汉代，流行于魏晋南北朝。鲁
迅在《魏晋风度及文章与药及酒之关系》一文
中提出，宽袍大袖在魏晋流行并不仅是因为
它象征着名士的高逸、潇洒，而是因为魏晋名
士喜欢服“五石散”，这种药物服用后会导致
身体发热，且皮肤容易擦伤。为了缓解药物
带来的不适，服用者需要穿宽松的衣服，甚至
少穿衣服，避免身体过热，同时减少衣物对皮
肤的摩擦。
  “五石散”是一种令人产生幻觉的毒药，
后来被孙思邈等多个名医联合抵制，但宽袍

大袖的风格却成为传统。宽袍大袖符
合中医中“顺应自然”的理念。宽

大的衣袖和宽松的衣身能够
减少对身体的束缚，使气

血流通更加顺畅，避
免因衣物紧

身导致的气血不畅。此外，宽袍大袖的设计
在夏季能够促进空气流通，帮助散热，减少暑
热对人体的侵害；在冬季则能更好地保暖，防
止寒邪入侵。
  “交领”指的是汉服衣襟左右相交，形成
“Y”形的领口；“右衽”则是指左前襟掩向右
腋系带，将右襟掩覆于内。交领右衽的设计
可以追溯到新石器时代。当时织布的幅面较
窄，人们将布料平面对折，套在身上，自然形
成对襟。为了方便活动，人们将对襟交叠成

“交领”的形式，用系带固定，也就形成了“交
领右衽”。
  为何是“右衽”而非“左衽”？“交领右衽”
除了文化习俗方面的意义外，还蕴含着“天人
合一”的哲学观念和养生之道。《黄帝内经》中
记载：“天地者，万物之上下也；阴阳者，血气
之男女也；左右者，阴阳之道路也。”意思是
说，在中医的理论中，右是“阴”的道路，左是

“阳”的道路，阴为内部之气，阳为外部之气。
“右衽”将“阴”置于内，“阳”置于外，符合人体
阴阳平衡的道理。如果从五脏的角度来说，
心脏位于胸腔中部偏左下方，“右衽”左前襟
覆盖右前襟，能够在左胸前形成一层额外的
保护，避免心脏区域直接暴露在外。而“交
领”可以更贴合地包裹在脖子与身体上，“被
体深邃”，更好地保护肩颈上的大椎穴、肩井
穴、风门穴、命门穴等重要穴位不受寒风侵
袭，维护气血运行的通畅。

香囊暗解 罗带轻分

  “香囊暗解，罗带轻分”出自宋代词人秦
观的《满庭芳》，描绘了男女恋人之间依依惜
别的情景，恋人解下随身佩戴的香囊和罗带，
互相交换留作爱情的证明。屈原《离骚》中

“扈江离与辟芷兮，纫秋兰以为佩”的“佩”就
是香囊，它是屈原高尚人格的象征。
  香囊的制作材料多为具有芳香开窍、驱
瘟避秽功效的中草药，如苍术、白芷、菖蒲、川
芎、香附、辛夷等，含有较强的挥发性物质，这
些草药的挥发性物质可以通过呼吸道进入人
体，增强免疫力、预防疾病，在中医上被称为

“衣冠疗法”。惊蛰前后，气候转暖，各种蚊虫
滋生，疫病萌发。古人将中药制成香
囊拴在孩子的衣襟和肩衣上，不仅
可以驱赶蚊虫，还能让孩子吸入香
囊中药物的挥发性气味，达到防病保
健的效果。如果用现代医学研究的
说法，中药香囊中的挥发性成分可以
通过呼吸道和皮肤吸收进入人体，刺
激鼻黏膜和免疫系统，从而提高机体对
病原体的抵抗力。
  罗带为汉服中用来束衣服的带子，
是汉服的重要组成部分，传统汉服很少用
扣子，更不用拉链，而是用几根带子系在

腰部，可松可紧。
腰部是人体重要的
部位，中医认为腰部有

“丹田”和“命门”等重要
穴位，是人体阳气的重要聚
集地。罗带通过系紧腰身，能
够对腰部起到保护和支撑作用，
保持腰部的温暖，避免寒邪入侵，从
而维护阳气的稳定。此外，罗带能够通过轻
微的压迫，促进腰部及腹部的气血循环，增强
腰部的稳定性，降低腰肌劳损的风险。
  “罗衣何飘飘，轻裾随风还。”汉服热不仅
是传统文化的回归，更是对健康生活理念的
追寻。我们身着汉服，穿梭繁华都市之间，仿
佛感受到古人的智慧在衣袂之间流淌。它提
醒在快节奏生活中奔忙的我们，不要忘记聆
听自然的声音，顺应四季的更迭，守护身与心
的和谐。

罗衣何飘飘 轻裾随风还

  □ 本报记者 田可新
    本报实习生 蒋幸延

  “态浓意远淑且真，肌理细腻骨肉
匀。绣罗衣裳照暮春，蹙金孔雀银麒
麟。”杜甫的这首《丽人行》穿越千年，用
文字定格了汉服的典雅与华丽。如今，
越来越多的年轻人身着汉服，穿梭在现
代大都市的钢铁丛林之间，甚至走出国
门，在富士山下、比萨斜塔旁翩翩起舞，
成为展现中国文化的一抹亮丽色彩。

其中的一衣、一带、一裙、一袖，都
深深蕴藏古代先民的生存

智慧——— 天人合一的中
医养生之道。


