
金毛：“带娃累，带别人的娃
更累。” （来源：新浪微博）
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@罗翔：真正的榜样不在舞
台上，它在于我们的内心，也就
是我们与生俱来的道德良知。

@王世民：在你的价值未有
效建立之前，不要浪费精力在圈
子上，若自身没有交换价值，一
切社交都是无效的。

@箐南：逢人就诉苦的毛病
要改，没多少人可以与你感同身
受，更没人喜欢接受别人的情
绪。总需要一个人度过一些难
熬的日子，面对一些不顺心的事，
这个过程很多人称之为成长。

@李思园：仪式感就是使某
一天与其他日子不同，使某一时
刻与其他时刻不同。当日子清
苦而平淡时，仪式感能让你心怀
期望，消除困顿；当日子奢华而
浓烈时，仪式感能让你心有所
定，化解沉迷。

@葛婉仪：命运就像是一个
循环，等我们都痛苦久了，它还
会赐予花朵，只要我们坚持到那
一天。 （来源：新浪微博）

呼吸道疾病横行，自身免疫力就是
最好的防护服。盘点 9 件破坏免疫力
的事，快来自查，看看您有没有做过。

睡眠不足
睡眠不足会让您更容易感染病毒

或病菌，而且一旦感染，您可能需要更
长的时间才能康复。这是因为您的身
体无法制造出足够多的抗感染细胞和
抗体，因为只有在睡眠时，身体才会释
放某些有助于免疫系统的蛋白质。

焦虑
只要有焦虑的想法，就会在短短

30分钟内削弱免疫反应。持续的压力
会造成更大的伤害，使您更难抵御流
感、疱疹、带状疱疹和其他病毒。

缺乏维生素D
强健的骨骼和健康的血细胞都需

要维生素D，此外，维生素D还有助于
增强免疫系统。鸡蛋、多脂鱼以及牛奶
和谷物等食品中都含有维生素D。阳
光是另一个重要来源。在夏天，通常每周

2-3次，每次在手、脸和胳膊上晒5-15
分钟就够了。在冬天，需要的时间更长
一些。

高脂食物吃太多
油脂会阻碍白细胞与病菌的斗

争。长期高脂肪饮食会破坏肠道中有
助于免疫反应的细菌平衡。要选择不
加糖的低脂奶制品，以及海鲜、火鸡和
鸡肉等瘦肉蛋白，或者切去明显脂肪的
瘦牛肉。

很少户外活动
阳光可以激发免疫系统中被称为T

细胞的免疫细胞，帮助抵抗感染。户外
活动还能带来其他好处，比如树林中的
许多植物会产生植物杀菌剂和其他物质，
呼吸到这些物质可能会增强免疫功能。

吸烟
香烟、咀嚼烟草或任何其他来源的

尼古丁都会削弱人体抵抗病菌的能
力。电子烟也会，而且，除尼古丁外，电
子烟液体中的其他化学物质也会抑制

免疫反应。

过量饮酒
只要过量饮酒一次，就会使身体抵

抗病菌的能力减弱长达24小时。长期
过量饮酒会削弱身体的自我修复能力，
从而增加患肝病、肺炎、肺结核和某些
癌症等疾病的风险。

悲伤
有证据表明，悲伤，尤其是持续很长

时间的悲伤，会抑制人体的免疫力。这
种影响可能会持续6个月，如果悲伤很
深或无法缓解，则可能会持续更长时间。

缺乏运动
经常进行有氧运动有助于人体抵

抗由病毒和细菌引起
的疾病，这是因为运动
能帮助血液更有效地
在体内流动，这意味着
抗菌物质能到达它们
需要到达的地方。
（来源：《北京青年报》）

你做的这9件事 正在破坏免疫力
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微微笑话

@HowardSu：我 昨 天 做
了日行一善的事情，我骑车路过
鼓楼看到一对情侣在拍婚纱照，
我不知道哪里不对对着他们大喊
了一声“祝你们幸福”，两人看了
我一眼笑得特别灿烂，都被拍下
来了。我特别有成就感，回家一
看原来是T恤衫里外穿反了……

@笑话啊：一回家，看见爸
爸一个人在厨房，我问道：“爸，
我妈呢？”爸爸很不满地说：“怎么
你每次就是妈、妈、妈，有什么事
不能和爸说吗？”我说：“哦，学校
要交五十元资料费。”爸爸说：“你
妈去你姨那儿聊天了。快走，别
妨碍我做饭！”

@冷笑话精选：收到货后，发
现卖家给我发的衣服不对，于是
我质问他：“老板，我买了一件白
色短袖，你怎么给我发来一件黑
色的？”卖家很淡定地回复：“是这
样的，我发现您所在的地区买白
色的人偏多，为了防止您出门撞
衫，特意给您发了一件黑色的。”

（来源：新浪微博）

什么样的棋局，能引来五百万网友
的围观？近日，B站UP主@臭蛋老师的
围棋视频火了，他讲解的棋局并不高深，
大部分都是围棋最基本的常识。不过当
他将围棋解法引申到自己对人生的感悟
时，网友们则绷不住了，甚至有网友称，

“这个视频在我最迷茫的时候给我指引
了方向”。这位UP主姓杨，今年25岁，
目前在南京教围棋，记者联系上了杨老
师，听他讲述自己网上谈棋的故事。

什么是“放下”？
一局棋五百万网友围观

在一条超过五百万网友围观的视
频里，他用围棋最基础的规则给大家讲
解，什么是“放下”。在围棋的规则中，
一颗棋子往往有两种死法：第一种，当
一颗白棋周围被对手的四颗黑棋堵住
时，它就要被吃掉；另一种，它虽然没有
被堵死，但已经被对方多颗黑棋围住，
看似还有出路，但实际上略懂围棋的人
都知道，这颗中间的白棋最终还是逃不
掉被围死的命运。

在明知白棋必死的情况下，执黑的
棋手往往不会再浪费两手棋去吃掉它，
执白的棋手也不会浪费时间去挣扎。棋
盘上看似白棋还活着，但棋手心中都会
默认它已经不存在了。但如果一方执迷
不悟，偏偏要分个胜负，最终只能浪费自
己的棋子，并不能改变结局。讲到这里
时，杨老师来了一句灵魂发问：“为什么
你还在无意义的人和事上付出？为什

么非要追求一个句号？”瞬间弹幕刷起
满屏的“我悟了，别说了”。简单的围棋
规则，点醒了许多网友，“都说人生如
棋，原来如此”“感谢大师，学到了”。

杨老师告诉记者，“做无意义的纠
缠”是很多围棋初学者喜欢犯的毛病。

“其实很多局的形势再简单不过，哪怕
是初学者，旁观的时候都能一目了然，
但当他们自己执棋时就容易陷进去，这
就叫当局者迷。”

杨老师表示，初学者在围棋上犯的
错误，也是他们会在现实生活中犯的错
误，当自己棋艺得到提升后，心态也会
变好。“我认为围棋不仅仅是一项竞技，
更是一门艺术，棋盘上不仅仅是黑白两
子，还能引发许多人生感悟。”

套路简单内涵不少
网友理解各不相同

围棋有一个别名叫“手谈”，意思是
一种无言的交流。自古以来围棋的博弈
就被认为包含着人生哲理。在下棋时，
双方虽然不说话，但布局的思路、落子的
力道、棋局的节奏，都能反映出一个人的
性格与思想，有人认为，棋手间只需一盘
对局，就能在无言中知己知彼。

杨老师告诉记者，自己在讲棋的同
时，也会加入自己对生活的感悟。其实
从第一期视频里，他就暗示大家，自己
讲的不止是棋局本身。当时他示范了
围棋中名为“征子”的技法，在对方必输
的前提下，一方可以不用棋子围堵，故
意留下一条生路，引诱对方投入更多棋
子自救。此时若对方没意识到落入了
陷阱，就会在绝路上越逃越远，最后在
棋盘边缘，被“引征”的棋子堵住最后一
条生路，才发现自己要输掉的棋子，竟
从一颗变成了一串。

杨老师以此告诉大家，有的人就是
这样，明明知道你会失败，但就是喜欢
吊着你一口气，让你失去更多东西。而
此时最佳的选择是，放弃毫无意义的希
望，重新开始。但在之后的视频中，杨
老师讲解了破解“引征”的方法，如果在

路上有一颗棋子接应，被“引征”一方立
即就可以重获新生，还能反杀对方。

这些在围棋中极其简单的套路，在
评论区中网友悟出的道理也各不相同，

“聪明人会及时止损，在其他地方打出
优势”“所以说做事一定要留后手”“以
前就是这样被别人牵着鼻子走的，一步
被牵后面脱身就难了。”

也有网友发表了不同的意见，“人
生和下棋不一样，有人追求的是体面和
胜负，有人追求的是不留遗憾”“现实中
你永远不知道下一步是不是死棋，正是
未知性才让生命变得更加有意义”“我就
是学不会体面地结束，我认为无论怎么
样画上句号才算得上是真正的结束”。

成为不少网友的围棋启蒙老师
未来打算“硬核”教学

如今，杨老师在B站上的粉丝量超
过三十万，还收到了超过三百万的点赞，
不少网友因为他的视频对围棋产生了兴
趣，杨老师成了他们的启蒙老师。一些资
深棋友也能从视频中找到全新的角度。

杨老师在线下开的围棋课也挺火
爆，据他介绍，“现在学的人越来越多，
成年人来下棋，许多人不是为了赢而
来，他们是想通过围棋来感悟这个世
界；小朋友来下棋大多是因为兴趣，他
们愿意花时间去钻研。”

“我们常说人生如棋，落子无悔。在
我看来一盘棋就如同一部电影一样，从
布局到收官，会有跌宕起伏，会有很多冲
突，能够非常精彩，这也是为什么古今不
少棋局被人拿出来反复欣赏的原因。”

杨老师把自己定义成视频创作者，
“我想用围棋分享自己的想法和理解，我
希望的是视频发出后，能引发大家的讨论
和思考。”目前，杨老师讲解的围棋大多停
留在基础规则上，未来
他打算做一些更“硬核”
的内容，照顾一下棋艺
好的粉丝，也让自己的
视频更丰富。

（来源：《扬子晚报》）
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