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自然生暖多益处
刘笑冰

    编者按 今日小雪。 冬天往往给人带
来负面的印象，苦寒、凋零、冬眠、佝偻、休
耕……然而，一年四季，唯有冬天给人以休
养生息的机会。 热爱生活、 珍视生命的人
们，应该抓住这个时机，与冬共舞，为来年
生气勃发，积蓄可以迸发的能量。

冬天，天上的彤云、白雪覆盖的冬青、叠
加的被褥，御寒的棉衣，都是厚重的。只有大
街上偶遇的年轻姑娘，露踝裸腿，衣袂飘飘，
和年轻的身姿一样，是冬日风景中难得一见
的轻灵。我则从被叮嘱到想叮嘱“女人保暖，
事关未来”———早到了识相的年纪了。

冬季养生，一个“暖”字是根本。试想，因
冷而佝头缩颈，血脉如何能通畅运营到四肢
百骸，如何能滋养全身的器官、脏器？虽然如
今到哪都置身空调下，无需担心受冻，但夜
深回家的路上还是难免要领略一番彻骨寒
的。我就无法消受“晚来天欲雪，能饮一杯
无”的雅兴，一心只想着一下班直奔那最温
暖的地方，家。

崇尚自然、环保生活的我，一年四季与
空调绝缘，冬天自有我的自然生暖法：上班
赶时间，先快走一段路，暖了身子，无处不在
的共享单车，十分钟就带我到单位；下班则
一路快走到家，既暖和了身体又节约了锻炼
时间。

归来时分，正是万家举炊时。一进小区，
一扇扇窗户里透出的橘黄灯光，先就让眼睛
温暖起来；推开家门，扑面的气息更是让心
释放出暖意。晚餐可简，但一定要自己做，一
有烟火气，家就有了暖意。烟火气从厨房逸
出，弥漫房间，在冬夜里温暖温馨，丝毫不觉
腻烦。如果来一个荤素大集结的暖锅，那身
子更是很快从内到外暖起来。

夜完全沉下时，泡个热水脚，躲进房间，

拉上厚重的窗帘，把身子埋在被窝里，竖着
耳朵听窗外冷风咆哮厮杀，来一套自然生暖
法：平躺床上，双掌平铺于腹部，两手中指按
压在“关元穴”上，意守丹田，顺时针、逆时针
按摩十五至二十分钟。这个动作入睡前、醒
来后，排空尿液做，利消化、助排便、减赘
肉。一到冬天，四肢冰冷的女性尤其适合。
自己按摩能生热，会有一股暖意从腹部生
发出来，直达双脚，遍布全身。如今的取暖
设备虽多，但依靠外力取暖，要么那暖是
游离在身体表层的，不肯深入体内，要么
让人浑身发燥，还不环保，怎及得上自然

生暖好处之万一？取暖设备用于预热就好，
久用人体并不舒服。

我坚持这个动作已近三十年，如今，进
入女性更年期，激素水平改变，不可避免地，
脂肪往腹部堆积，体重也增加了，但相比同
龄女性朋友，状况还是要好很多。曾看到
腹部按摩可除百病之说，夸张了，但我二
十几年前检查出子宫有个小肌瘤，这么多
年，从未增大，无需治疗。每年体检做 B

超，脂肪肝等常见的中年病我一样没有，
无任何器质性疾病。想必与我每天睡前醒
后的这一腹部功课也有关。或许是正按摩
到了任脉经过腹部的部分，所谓“谁掌握
经络，谁就掌握了自己的命运”。

最近和一位闺蜜见面，猛然发现暌违未
几，她脸上的赘肉少了，腰围小了，原来她也
开始每天按摩腹部了，她自感人比以前轻松
了，也精神多了。我则疑惑“按摩的是腹部，
脸上的赘肉又去哪了”？

冬季，各种自然生暖法，健康暖和又环
保，还能对抗“三月不减肥，四月徒伤悲”的

宿命，益处实在多多。
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    舅舅大我二十几岁，
是家里长辈中的“小字
辈”。他上世纪五十年代初
由上海店员工会推荐去东
北读大学，毕业后留校任
职。光阴荏苒，一直未再
有机会调回上海。

记得舅舅总
是寒假回上海探
亲。接到来信，哥
哥和我就会数着
日子趴在家北窗
台，望着公房门前
那条通往公交站
的小路，期盼着舅
舅高大清癯的身影突然出
现在这条路上。舅舅会沿
途带回来许多美食，大连
苹果酱、常州麻饼、无锡
肉骨头、苏州豆腐干
……舅舅更给我们小兄
妹俩带来生机勃勃的外
部世界的讯息。他给我
们讲去农村再教育，教老
乡唱歌；下连队生活，拉
练打靶；去野外摄影创
作，编校刊套色排印种种
趣闻。舅舅教会我们唱
《革命歌曲 100 首》中的
新歌《南泥湾》《金瓶似
的小山》，他还会给我的
儿童涂鸦画配诗，在我
画本上用毛笔信手画上
齐白石的虾。舅舅是我们
心目中最有情趣的人。哥
哥和我都曾以“我的舅
舅”为题写过作文，得到
老师长长的眉批。

在通讯不发达的年
代，平时舅舅与家里的联
系就是写信。舅舅的信是
我们竞相争读的又一道五
光十色风景。他不回避六
十年代困难、七十年代动

荡、八十年代变迁
……但他传递给
我们的更多的是
乐观向上的积极
人生态度。他的信
常常很长很厚，七
八页、十几页是常
有的事。以至于楼
下邻居一见到我

们家的厚信封就扯开嗓
子叫：“大明———，你家舅
舅的信———”（当时楼上
楼下共用一个信箱）。有
时信封上标注“内有照
片，请勿折叠！”我们小心
翼翼拆开信封，总是有惊
喜！有时是构图讲究、专
题剪裁扩放过的大头照
片，有时甚至有用棉花包
裹着的一枚靶场子弹壳、
两枚斑纹美丽小巧的海
滩贝壳！舅舅还常常给我
们买书寄书。《红岩》《军
队的女儿》《平原枪声》
《水下阳光》《绿色的回
忆》等多部厚厚的作家出
版社、青年出版社的长篇
小说，扉页上舅舅用漂亮
的行草书写着“共读共
勉”。舅舅自己订阅多年
的《收获》合订本、《电影
剧本》合订本、《摄影》杂

志等，也成了我们“书荒”
年代的好读物。

舅舅是我们生活中
的“大字典”。我们一天天
长大，学习、生活、工作中
的小焦虑也都习惯写信
问舅舅。比如七十年代小
升初，那时取消升学考都
是按居住地段划
分中学，要是万一
被划分到附近一
所民办中学怎么
办呢？哥哥就写信
问过舅舅。我们兄妹俩入
团入党，“直系亲属”这一
栏怎么填呢；到了婚恋年
龄，选择伴侣是年长些好
还是年少些好呢；恢复高
考后，我们报考哪类高
校，考文科好还是理工科
好……这些问题，或许不

是什么大问题，在父母面
前有些还羞于启齿，写信
问舅舅却直截了当。因为
舅舅总是第一时间回复，
也从不讲生硬的大道理。
记得舅舅曾这样讲读书
的好处：“看一场戏只能
一晚上，读一本书能好几

晚上呢，一本好书
能陪伴我们的时
间更长”。舅舅常
常悉心体察我们
成长的烦恼和需

求，至今记得 18岁在内
蒙古边陲战天斗地睡凉
炕的哥哥收到舅舅寄来
的狗皮褥子、1977年在工
厂做小青工的我收到舅
舅寄的《高考复习大纲》
难抑的激动心情！
舅舅是我们人生的大

书，有彩页的大书。他不
只在潜移默化中塑造了
少年时代的我们的心性
气质，他生活到老笔耕到
老所给予我们的影响更
是终身的。舅舅作为高校
教授，年逾耄耋，在动笔
完成《新闻摄影学》《辽宁
名胜古迹》《摄影编辑》等
高校教学专著的同时，还
写出了 40 多万字的自传
体作品《留下的回忆》，被
上海图书馆阅览典藏部
收藏。舅舅用亦师亦友的
情陪伴我们成长，更用他
自己学高身正的行，启示
我们如何打好底子，精神
的底子、知识的底子、光
明达观的底子，只要精神
昂扬，必定能收获人生蓬
勃的答案！

当年我们为《天书奇谭》配音
苏 秀

    上世纪 80年代初，美影厂把他们的新作《天书奇
谭》委托给我们厂配音。厂里把任务交给了我。
我一向喜欢搞喜剧。因为它可以不受任何规则的

约束，海阔天空任你驰骋，特别是这部《天书奇谭》,美
术片的艺术家们更是发挥了很多奇思妙想, 也激发了
我们的想象力。

最好玩的是他们把小皇帝做成幼儿状的玩偶，皱
着两道八字眉，一副赖赖叽叽的样子，尤其是嘴边还
有一滴哈喇子，使我想到让曹雷含半口水说话。曹雷

录完一段戏，大家笑成一片，她自己也
觉得很过瘾。小童（童自荣）配的读诏书
的太监，口型又零碎又快，只有配成结
巴，口型才正好。也许那些美术家，本来
就把这个人物设计成结巴的。可观众很

喜欢，有些影迷还专门学这一段。根据老狐狸的形象
和动作，完全像个旧社会“跳大神”的，于是我就努力
做出一副黄皮大仙附体的样子，“云从龙，风从虎……”
很久以后有人介绍我时，还把这只老狐狸也作为我的
主要配音作品。大家觉得配这部戏非常好玩，你笑我，
我笑他，笑声不断，就像春节在开联欢晚会。
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    我认识唐子农先生其实并不晚，
屈指算来也有 20多年了。那是上世纪
90年代末，经一位新闻界同仁介绍去
浦东一幢普通的老工房底层唐子农先
生的寓所看他。房内的布置有些简陋，
看得出唐子农先生当时的处境。模糊
的记忆中，我们欣赏了唐子农先生的若
干书法、印章作品。也许是刚认
识，彼此不熟悉，年轻的唐子农话
不多，很安静。

以后的岁月，我与唐子农见
面的次数也是寥寥无几。说也奇
怪，有的人经常见面，印象始终
如初；有的人很少见面，但对其
了解却会逐步加深。

在不同的展览上我陆续看到
了唐子农更多的书法篆刻作品。
他的书法取法高古，用笔内敛，
圆融浑厚朴拙；篆刻师法现代金
石篆刻大家朱复戡，上溯先秦两
汉，同时又广泛临摹后世各代金
石文字，力求融会贯通，自立面
目。古风古意古趣从宣纸、印面跃
然而出。
我接触唐子农的画作比较晚。原以

为唐子农只擅长书法篆刻，在一次上海
艺术博览会上偶然欣赏到他的荷花图，
暗蓄禅意，给我以喜出望外的审美之
喜。在中国历史上，荷花是中国传统文
人和书画家最喜欢的表现题材之一，荷
花寄托了他们人生的得意和失意、对生
命的体验和情思。历朝历代出现了无数
画荷高手，徐渭、朱耷、陈洪绶、恽寿平、
张大千、谢稚柳、吴湖帆、齐白石、潘天
寿、溥儒等一个个都以风格各异的荷花
图而在画史留名，各领风骚。唐子农的
荷花图，既无过多的现代造型，也非完
全的古典样式；虽以深厚的中国传统金
石为底子，但广采博纳，运用了绘画的
多种手段、方法、语汇。写意、写实，水
墨、彩墨、重彩甚至岩彩，多重元素的组
合，令他的荷花图别开生面，形成了独

特的唐氏荷花图创作风格和识别符号。
为了画出荷花在不同季节中的神韵，唐
子农还在自己家的小池塘中栽种了一
片荷花，观察领略荷花的千姿百态，生
活中的荷花与他心中的荷花合二为一，
寄托了他对纷繁人生的体悟，也恰如他
自己所言：“夏去秋来，庭前满目枯荷，

而画案上的一张张荷花写生稿，
仍绽放如初，这一刻，我感到了
画家的幸福。当阳光斜照入室，
在这个没有了现实荷花参照的
季节里，随着自己的心绪，依据
那些泛着微笑的荷花白描，浓浓
淡淡，深深浅浅，一一加以勾勒与
渲染，许是一种自言自语的述说
吧。”后来我才知，他少时即开始
学习绘荷，不论是身处顺境还是
在困厄之中，都坚持如初。

我更没承想，唐子农不仅擅
书法篆刻和绘事，还写得一手好
文章。他近年来在各种报纸副刊
和刊物发表的高古的余音———读
朱复戡篆印墨迹》《感受关良》
《不主故常 真率磅礴———闲说

钱瘦铁艺术》等妙文见解独到，言之有
物，一语中的，文字清雅，远比当下习见
的那些空洞乏味的艺评好读。

唐子农现在已经“暴得大名”，是上
海浦东印社名誉社长，尚汉金石书画院
院长，作品尤为文化人所青睐。著名作
家莫言在文章中称唐子农的篆刻作品
“运巧思，借古意，夺天工……”不过他
依然低调而不喜张扬，更热心于艺术圈
的一些公益性交流活动。记得最近一次
见面是在上海吴昌硕纪念馆举行的“熔
古铸今———戊戌雅集全国名家小品 ·唐
子农作品展”上，他还是像多年前刚刚
认识时一样，平静而淡然，言语不多，也
不爱接受采访拍照，只是让我可多看看
他邀请的来自全国同道的精彩作品。顿
时，宋人黄升的词“风流不在谈锋胜，袖
手无言味最长”悄然涌上我的脑海。
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    万物生长靠太阳，

日光浴是冬日免费的
养生妙招。
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    临近小雪节气，我家附近墙上的一
支蔷薇仍在开着，嫣红色，同周遭的枯萎
黄叶形成了极大的反差。这是一支敏感
的蔷薇，冬日的煦暖，让它疑似阳春丽
日。但是它开错了季节，寒潮一到，马上
就会凋落。同样的现象还发生在海棠上，
河堤的一株海棠前几日也开了两三支花。
这种现象在冬日并不罕见，唐朝的

张登在他的《小雪日戏题绝句》中写道，
“甲子徒推小雪天，刺梧犹绿槿花然”，一
派春和景明的小阳春景象。
小雪是二十四节气中的第二十个节

气，也是冬天的第二个节气，时间在每年
公历的 11月 22日或 23日，小雪是反映
降水与气温的节气，是寒潮和强冷空气
活动频数较高的节气，小雪节气的到来，
意味着天越来越冷，降水量增多。
中国古人将小雪分为三候：一候虹藏不见，二候天

气上升，地气下降，三候闭塞而成冬，由于天空中的阳
气上升，地中的阴气下降，导致天地不通，阴阳不交，所
以万物失去生机，天地闭塞而转为寒冷的冬天。
江南温润，冬日少雪，若下，也以小雪居多，薄施粉

黛，略添风致。很多时候，小雪节气并无雪至，然而并不
能妨碍人们对于雪的遐想。就譬如此刻的天空，或许下
一刻就会有一场雪花不期而至，在这样的寒冬簌簌而
落，犹如春日胜处缤纷的落英，微风过处，馨香拂面。
霜露雾霰直至雪落纷纷，飘洒天际，以雪最为潇洒

不羁也最不易得，并非所有的冬天都有雪落，逢上暖
冬，经年片雪不落也是有的。大概因为雪不易得，所以
每年冬天的第一场雪永远比春天的第一场春雨显得隆
重。很多人都会在洁白的积雪上玩耍拍照，随便一场
雪，就可以成为人们的狂欢，成为朋友圈的晒图。
犹记得小时候下雪，清晨起来窗户纸发白，原来下

了一夜的雪，房檐屋顶已经积了厚厚一层雪，开门倚
窗，雪仍旧在飘，落地洁白，碎若琼琚。堆雪人，打雪仗，
在雪地里放鞭炮，扫出一块空地在门前罗雀也是有的，
雪带给孩子们的是太多的乐趣。

小雪节气，天气寒冷，民间有酿小雪酒的习俗，小
雪酒是在小雪后用新粮食酿酒，所谓“十月获稻，为此
春酒，以介眉寿。”关于这一点，早在一千多年前，白居
易就在《问刘十九》中写，“绿蚁新醅酒，红泥小火炉。晚
来天欲雪，能饮一杯无？”酒色盈绿，火炉红润，那一盏
映于雪窗之上的莹然的灯望过去，顿觉温暖如沐。

除了酒，小雪还宜饮茶，红楼梦里有一道茶就与雪
有关，梅花雪，是妙玉采集蟠香寺梅花上的玉雪烹制而
成，饮之，比用雨水烹的茶更觉得轻浮可爱，风流蕴藉。
只是现在梅花未开，雪又未至，不然真可以扫雪一试。

红楼梦里雪不但可以烹茶，还可以入药，宝钗的冷
香丸不但需要四时花卉，还需要雨水这日的雨水 12钱，
白露这日的露水 12钱，霜降这日的霜 12钱，小雪这日
的雪 12钱，曹公旖旎的想象力也给雪带来了一番意趣。
春天是赏花时，冬天则是读书日，尤其是落雪之

日，正所谓晴耕雨读，春日游历，冬日寒窗。就着那挥洒
天地的荏苒白雪，或烹茶或赏雪或借着那一窗雪色读
书，书须是闲书，茶须是酽茶。因为有雪的降临，冬日并
非寡淡无趣，此刻莫若围炉喝酒，等待一场初雪的降临。


