
欣赏自己爱自己，才是幸福的开始
整理 本报记者 徐蓓

“TELL+SHE” 是黄浦区妇联与 TELL公众演讲会联合举办的演讲活动， 旨在推动女性更加全
面、平衡、协调地发展。

在这场在线演讲中， 上汽通用汽车有限公司的李宇洁和古今内衣研发中心的张漪分别讲述了
自己的人生故事，给女性朋友带来颇多启发。
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外音话

中国古代女子的
入仕与仕途

讲座听

■王进锋

走出追求完美的“西西弗斯困境”
■ 李宇洁

我在上汽通用汽车公司工作。生孩子那年，

我辞职回家带娃，儿子 1岁后，我又重返职场。

但是，重新回到职场的时候，我发现周围的
环境已经变得生疏。 我费力地把自己因为生产
而变形的身体重新塞进职业装， 重新开始熟悉
各种办公软件。然而，职场只相信业绩和实力，

没有人在意我是一个既要带娃又要工作的女人。

有一天，我经过一位年轻女同事的座位，不
小心瞟到了她没有关闭的聊天记录，上面写着：

“你看 Stephanie穿得像个大妈， 洋泾浜英语听
着让人发笑。”我瞬间石化在那里。

我的工作与市场营销相关， 经常要出差在
外。我的婆婆和丈夫并不理解，他们经常说：“孩
子那么小，你总出差，还顾不顾这个家了？！”为
了平衡好工作和家庭，每次出差的时候，我不管
多晚都会在周五晚上赶回家， 这样周末可以自
己带孩子。

为了兼顾工作和生活，我不得不请了两个钟
点工， 一个从早上 8点到下午 5点照顾儿子，另
一个从下午 5点接班一直工作到我下班回家。有
时候加班晚了，我不得不避开同事，在电话里好
言好语地恳求钟点工多待一会儿。 很多个深夜，

在哄孩子睡觉以后，我又打开电脑继续工作。

早高峰的地铁真是非常拥挤，有好多次，当
我奋勇挣扎着拨开人群挤上地铁时， 我感觉自
己的眼泪忍不住夺眶而出。 日子在忙忙碌碌中
飞逝，不知不觉中我变得都快不认识自己了。我
常常模糊了职场与生活的界线，比如，对待家人
就像对待工作中的合作伙伴， 处理生活琐事就
像对待工作，一切严格按照计划往前推进，日子
过得单调而无趣；而在职场上，我像个刺猬一样
听不得任何人的不同意见， 对同事充满了不信
任，同时又像个河蚌似的把自己紧紧包裹起来，

以为这样就可以保护自己。

我陷入了一种西西弗斯式的困境。《荷马史
诗》中，西西弗斯因为冒犯了众神而遭受惩罚，

诸神命他把一块巨石推上山顶， 由于那块巨石
太重，每每未到山顶就又滚下山去，前功尽弃，

于是西西弗斯日复一日地不断重复、永无止境，

难以摆脱这个困境。 而当时的我也同样难以摆
脱困境，我每天拼尽全力地做事，希望把事情做
到完美，让所有人都满意，但无论怎样努力，我

却总是不能赢得周围人的理解，心里满是委屈。

转机发生在儿子 13岁出国留学的时候。

儿子在大洋彼岸的学校上学不久， 就报名
参加了学校的橄榄球队。 我被儿子的勇气所感
染，就和他约定，只要他一直坚持下去，我也开
始每天坚持运动和锻炼。

为了完成对儿子的承诺， 我每天早上 5点
钟起床，跑步 5公里到 10公里；我不再开车，改
步行到地铁站；一周三次参加体能训练，周末再
加上一次搏击训练， 风雨无阻。 每天早上训练
完，我会把录好的视频发给儿子，儿子训练后也
会拍一张照片发给我。

就这样，在 5年不间断的训练下，儿子从一
个小胖墩变成了一个阳光健壮的小伙子， 他练
过橄榄球、美式摔跤，参加了校啦啦队，还拿到
了全美冠军， 那种由内而外散发出的自信让人
欣喜。而我，也在年复一年的坚持下，终于完成
了一个中年妇女的逆袭。

从最初的 5公里跑开始，我顺利完成了半程
马拉松。2017年， 我第一次在大雨中跑完了全程
马拉松。2019年， 我又跑完了 70多公里的 24小
时精英接力赛。这些都是我之前想也不敢想的。

在这一次次挑战极限的过程中， 随着身体
的日益强壮和意志力的逐渐坚韧， 我发现自己
的心态也变得更加开放与平和。 运动让我认识
到自己的局限和不足。 我接受了自己女性的身

份，不再充满委屈地去做事，相反，我认为在团队
中能够付出才智是自己的荣幸。 而我越是积极地
投入，周围对我正向的反馈就越多。同事们都说，

我像是变了一个人，每天看着活力满满、充满正能
量的我，他们也都有了精神。

如今， 当我说着一口洋泾浜英语与一个国际
团队一起工作，被别人开玩笑地模仿我的口音时，

我会大笑着自嘲；当在工作中面临困境，我会开放
透明地与领导、同事充分沟通，了解他们的想法，

从一个更加全面的视角去处理问题。 现在我的工
作更忙了，陪家人的时间更少了，我会耐心地跟他
们解释我在做什么、我面临的压力是怎样的，希望
得到他们的支持，而不会充满委屈地去抱怨。

借此机会，我也想对各位女性朋友们说，不管
你们处于什么样的年龄阶段， 都应该养成锻炼身
体的习惯。我小时候就热爱运动，但后来因为父母
不支持所以放弃了，但心底的火苗从来没有熄灭。

我重新开始运动，已经是 40岁的年纪。但是，在日
复一日的坚持下，我发现自己的内心越来越笃定，

越来越平静。当工作和生活中遭遇巨大压力时，运
动可以让你有一个渠道去释放自己， 不管是甩开
步子狂奔还是进健身房撸铁，都会瞬间释放压力，

让你从急躁的情绪中回复到平静的状态， 去重新
审视你面临的问题。

走出西西弗斯式的困境，我终于明白：女人不
要一味地追求完美，做真实的自己就好。

女孩，请你认识自己、接受自己
■ 张 漪

我是一名内衣设计师， 在古今内衣研发中
心工作。今天，我就和大家聊一聊这个每位女性
都必备、却又很少提及的话题———文胸。

从 2018年开始，我们开展了一个“中华老
字号进校园”的活动。这个活动主要是针对 9—

16岁正处在生长发育阶段的女孩子，向她们讲
解青春期的身体发育状况， 以及如何正确选
择、佩戴文胸，进而让女生们学会认识自己、爱
惜自己。

在参加了近两年的活动后，我发现了一个
现象———女孩子们对于自己青春期身体上的
变化，在一定程度上是拒绝的。为什么这么说
呢？因为每一次活动的时候，我们都会问那些
女生：你第一次穿文胸是什么时候？是自己主动
和妈妈说需要穿内衣了吗？ 结果我们得到的答
案是惊人一致的， 女生们回答说：“是我妈让我
穿的。”在沟通中我还发现，一些胸部发育较早
的女生都刻意穿宽松的衣服，把胸部掩盖起来。

她们从心理上回避这种成长带来的改变，所以，

除非家长提醒， 很少有女生自己主动去选择文
胸、佩戴文胸。

这让我想起了我的小时候。

10岁左右的时候，我的内心也是拒绝青春
期的身体发育的。在学校里上课时，我会不自
觉地含着胸、弓着背，而不是挺拔自信地挺着
胸，因为总觉得很不好意思，不想引起别人的
关注。后来，12岁的时候，有一次去妈妈单位里
玩，妈妈的一个同事提醒我妈：你家小姑娘好
像应该穿文胸了。于是，我妈给我穿上了那种
棉质的文胸。

我真的很不喜欢那种文胸。 我宁愿穿小一
码的背心，把自己勒得紧紧的，也不想穿那种有
小海绵垫的文胸。因为我觉得那种文胸很成熟，

是大人才穿的，所以我从内心里是很拒绝的。后
来，我和妈妈讨价还价了好几次，最终因为穿小
一码的背心确实很不舒服，才勉强穿上了文胸。

在我的坚持下， 我妈给我买了那种最薄的
只有一层棉布的文胸。 我要求文胸穿的时候能
够裹得严实一些，最好看不出来，运动的时候能
禁锢住胸部。 这样的想法和要求伴随了我的整
个青春期。长大以后，和女性朋友们不经意地聊
起这个话题， 才发现大部分女生当时的心态和
想法都和我是一样的。

没想到，20多年过去了，90后乃至现在的
00后女孩们对于自己身体的认知依然没有大

的改变， 她们对待渐渐发育的胸部和文胸的态
度，依然是选择回避和拒绝。我常常想：究竟是
什么禁锢了中国女性的思想， 使她们对于自己
的身体和成长不能更加自信？由此，我觉得自己
走进校园， 对女生们进行青春期文胸知识的宣
讲，真的很有必要。女人，只有认识自己、爱惜自
己，才能成长为一个真正的女人。

再来说说我为什么会当一名内衣设计师。

中学时我开始学习画画， 那时候哈韩哈日
的风潮十分流行，我也迷上了日本歌手滨崎步。

我希望自己成为一名设计师， 把别人打扮得美
美的。机缘巧合，有一次我看到滨崎步代言的内
衣， 那是我第一次意识到内衣原来可以这么漂
亮，宛如一件工艺品。原本我是学习设计高定时
装的，但大学毕业面临职业选择时，我决定进入
内衣行业，成为一名内衣设计师。

最初几年， 我的设计风格追求款式时尚、精
巧，只要漂亮就好。在古今工作很多年以后，我有
了更多机会去了解各个年龄层的女性对于文胸的
需求，我的设计也更趋于多样性和功能性。

一开始，我经常给我妈买一些新潮、好看的
内衣，她总说很漂亮，我心里也美滋滋的。但是
有一次，我发现阳台上晾着的文胸有些异样，走
近一看，原来文胸上的钢圈被拆了下来，软塌塌
地挂在那里。我于是翻了我妈的内衣柜，发现几
乎所有文胸上的钢圈都被拆掉了。 我赶紧问我
妈是怎么回事。她说她的身体出了些状况，穿不
了有束缚感的文胸，即便是拆去了钢圈，每天穿
脱文胸的时候还是感到异常疼痛。

我陪她去医院做了全面检查， 幸好不是得了
很严重的病症。但是在就医的过程中，我从医生的
口中了解到， 更年期女性出现这种情况是非常普
遍的现象。于是，根据我妈的具体情况，我专门挑
选了一款能满足她需求的文胸送给她。几天后，她
开心地告诉我：“上周末老年大学有一场旗袍秀活
动，要上台表演，我就穿了你新买的那件文胸。从
早上化妆到表演结束， 整整 5个小时我都穿着那
个文胸，真的非常舒服，不疼也不勒。下回穿旗袍
表演的时候，我还要穿这个文胸。”

听了她的话，我真的高兴极了，有一种强烈的
成就感和自豪感。我们团队设计的文胸，让我妈解
除了身体上的折磨，我真有一种干了一件大事的感
觉。通过我妈妈的这件事以及很多女性对于文胸设
计的反馈意见，我逐渐意识到，设计、制作文胸这样
一个工作，不仅需要美，更需要兼顾健康与舒适。

这些年里，我对文胸的认识有了很大的改变。

对于文胸， 我从最初的排斥转变为发自内心的喜
欢和欣赏。我觉得，女性胸部的发育过程就像是人
成长的过程，从稚嫩时的回避、自卑，到接受它、喜
欢它，进而懂得去欣赏它的成熟韵味和万千风情。

这也是一个女人真正认识自己和接受自己的过
程。小小文胸，不仅可以让女人变得更美，还可以
帮助女性塑造自信，去勇敢地面对自己，创造女性
由内而外的美丽。

就如同古今内衣的广告语所说的那样：Love

yourself（爱自己）。只有学会欣赏自己，学会爱自
己，才是女人幸福人生的开始。

（图片由 TELL公众演讲会提供）

走出西西弗斯式的
困境，我终于明白：女人
不要一味地追求完美，

做真实的自己就好。

———李宇洁

只有学会欣赏自
己，学会爱自己，才是女
人幸福人生的开始。

———张漪

不久前， 在上海社联主办的
“东方讲坛·思想点亮未来”系列讲
座中，华东师范大学历史学系副教
授王进锋以西周时期为例，介绍了
中国古代女子的入仕与仕途。

在中国古代，“女官” 是指在各级政府
部门中担任职务的、有一定级别的女子。古
代女子参政，是一个有趣而又重要的现象，

非常值得关注。比如，在距今 3000多年的
商代，就有妇好这样的女官，她不仅管理政
务，而且统领军队，发挥着重要的政治和军
事作用。再如唐代的上官婉儿，也是当时非
常重要的女性官员。

今天我们主要以西周时期为例， 来谈
谈中国古代女子的入仕与仕途。

西周时期的女子怎么入仕？婚姻是非
常重要的一条途径。西周时期有很多官职
必须由周王宗室之女担任。《周礼·春官》

中的“内宗”官，得由“内女之有爵者”担
任。“内女”即“周王同姓之女”，也就是周
王的族内女子。《周礼·春官》中的“外宗”

官，由“外女之有爵者”担任。“外女”是指
“王诸姑姊妹之女”。所谓有爵，就是“嫁于
大夫及士者”（《周礼·春官·叙官》 郑玄
注）， 也就是嫁于卿大夫或士的周王宗室
之女或“王诸姑姊妹之女”，才能担任内宗
官和外宗官。

在婚姻这种入仕途径中，德行是这些
女子仕进的进一步条件。周天子的内廷有
“世妇”职位，但是《周礼·天官·叙官》并没
有指出任世妇的人数，主要是因为“君子
不苟于色，有妇德者充之，无则阙”。可见，

妇德是周天子甄选世妇官职的进一步条
件，如果没有合适的人选，官职宁可空缺。

《周礼·春官·叙官》中也有“世妇”职官，这
些女职的担任者“必诸臣之妻，老而有德
者，选令治宫庙之内礼，卿之妻即命为宫
卿，大夫之妻为宫大夫，士之妻为宫士”。

在卿大夫、士之妻中，只有那些有社会阅
历和德行的人才能成为《春官》中“世妇”

官的担任者。

西周时期，中、低阶层的女子也可以通
过婚姻入仕。《国语·周语上》中说，有三位
女子地位并不高， 但是她们勇敢地私奔向
密国国君密康公， 并最终成功地成为密康
公的妻妾， 她们的地位和职位在此之后获
得了很大的提升。

技能、才智是女子入仕的又一途径。周
王国的内廷女官中有女酒、女浆、女笾、女
醢、女醯、女盐、女幂、女祝、女史、女御、女
工、女舂抭、女饎、女槁、女祧、女府、女史
等，她们都是通过这种方式入仕的。

西周时期已经有了对女官进行考核的
机制。 当时的政府会对女官进行相应的培
训，如内宰会“以阴礼教六宫，以阴礼教九
嫔， 以妇职之法教九御”（《周礼·天官·内
宰》），即以妇人之礼教六宫的女子，教九嫔
以妇人之礼，以织纴、组 、缝线之事教九
御。在这个过程中，他们会“展其功绪”（《天
官·内宰》），即对女官的功业和表现进行记
录。 这些记录下来的资料都会成为必要时
考评女官的凭证。 当时的政府还会对女官
进献的物品进行检测，判定优劣和数量。比
如，“典妇功……及秋献功，辨其苦良，比其
大小，而贾之，物书而楬之”（《周礼·天官·
典妇功》），考核官“典妇功”会对各类女官
进献上来的物品进行评定，辨别质量优劣，

评比数量多少，从而确定价值，并在每种物
品上作标记。

考核之后，当政者会依据物品的优劣、

多少对女官进行奖惩。 据 《周礼·天官》记
载，“内宰”的职责是“岁终，则会内人之稍
食，稽其功事。佐后而受献功者，比其大小
与其粗良，而赏罚之”，即辅助王后，对各级
女官进献的物品进行评定，并根据大小、优
劣对进献的女官进行赏赐和惩罚。

既然有了政绩考核， 那么就会有官员
因为职务表现的优劣而得到职位的升迁或
降贬。《周礼·天官·大宰》记载，“岁终，则令
百官府各正其治，受其会，听其致事，而诏
王废置。 三岁， 则大计群吏之治， 而诛赏
之”。当时的官员在年终的时候需向上汇报
自己的治理政绩， 大宰会辅助冢宰对相关
的汇报文书进行评判，然后告诉周王。周王
会据之对有功的官员进行擢升， 对有罪者
进行贬降。这种针对所有官员的机制，同样
也适用于女性官员。

这个时期也确实有些女官因为政绩表
现而得到职位升降。西周末年的“卫巫”本
只是卫国的女性巫官，负责驱邪、求雨、祈
求、消灾等事务。后来周厉王任用她来监视
民众，俨然成了一位重臣。

综上所述，我们可以看出，西周时期的
女子可以通过婚姻、才能和技艺入仕。入仕
之后，她们可以靠自己的政绩获得升迁。凭
借自己的才华，女子照样可以脱颖而出。

（本报记者 徐蓓 整理）

“新冠肺炎可能成为百年不遇的大流
行病。面对危机，全球领导人都肩负着两个
同等重要的责任：解决眼前的问题，以及防
止问题再次发生。 全球领导人应当立即行
动，刻不容缓，既要加速创新研发拯救更多
生命， 也要联合起来从长远改善全球大流
行病的应对机制。 提高疫情应对能力是世
界长期面临的挑战。”

———近日，比尔·盖茨在《新英格兰医
学杂志》上发表的一篇文章中这样写道。

“那些奋不顾身战斗在一线的医护人
员， 当我看到他们或是因缺乏必要的防护
装备， 或因与病患过于频繁的近距离接触
而患病甚至牺牲时，我非常难过。这也是为
什么我和我的团队全力工作， 尽快推出新
型冠状病毒检测试剂的动力所在。”

———被誉为“世界最知名病毒猎手”的
美国哥伦比亚大学公共卫生学院感染与免
疫中心主任、 传染病学专家利普金教授不
久前接受了中国媒体人杨澜的专访。 在回
答“作为一名冷静客观的科学家，有哪些人
和事触动了您的内心”的提问时，利普金教
授动情地说。

“今天的世界经济早已是密切联系的
一个整体，一损俱损，一荣俱荣。比方说，美
国《财富》杂志不久前刊文感叹，今天几乎
所有重要的电子消费产品都依赖中国。中
国 iPhone工厂复工推迟的报道，使苹果市
值跌掉 270亿美元。 美国一些势力企图借
这次疫情使美国经济与中国脱钩， 谈何容
易。 中国过去数十年的开放是一种嵌入世
界经济体系的开放， 中国早已是全球制造
业产业链的关键环节。”

———在东方卫视 《这就是中国》 节目
中， 复旦大学中国研究院院长张维为教授
这样谈“中国抗疫的世界意义”。

“我面临的最大挑战可能是我的年龄，

它让我的思维没有年轻时那么敏捷了。如
果有一天，脑子不行了，看不懂，也讲不清，

那我就投降。可没到那一步，我决不放弃。”

———95 岁的张礼教授是清华大学教
龄最长的老师，近日，张礼老师的在线云课
堂首次亮相。有人问：从教 70余年，您还要
教多久？他这样回答。

“奋战在武汉前线的抗疫英雄，你们辛
苦了！感谢你们的付出！在不同的战线，我
们一起加油！”

———日前，一位正在前线驰援武汉的北
京护士上传了一张照片，照片中是一个大纸
箱，里面装的是捐赠的多用途医用呼吸机。在
纸箱上贴着一张纸条，上面是中国女排主教
练郎平写的一封亲笔信，信中这样写道。


