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魏中典 1939年生于山东，现定居北京。于 1989年至 1991年先后在首都师范大学、北京大学
艺术研究班毕业。现任世界魏化宗亲会北京理事长、毛泽东思想研究会书画院专家顾问、中南海
滕迹书画集编委、中华辞赋社艺术顾问、中华炎黄文化研究会理事等。

书法，以静养生
姻本报见习记者 贡晓丽

健康小贴士名人话健康

宝宝的红脸蛋儿为何出
现干裂？面部湿疹究竟如何
护理？近日，北京儿童医院皮
肤科主任马琳教授在由强生
（中国）有限公司举办的“婴
儿皮肤屏障论坛”上表示，孩
子的红脸蛋往往是皮肤出现
问题的“先兆”。一些孩子的
面部先是泛红，之后出现干
裂，继而会因摩擦出血导致
孩子面部湿疹或者感染。对
付湿疹，最好的办法就是及
早防晒和保湿。

与成人皮肤结构不同，婴
幼儿的皮肤是由较小的角质
细胞所构成，并且婴儿皮肤角
质细胞间的间隙较大、角质层
较薄，表皮要比成人薄 30%，
同时，婴儿皮肤中天然保湿因
子含量较少、婴儿皮肤脂质含
量低、黑色素少、皮肤水分含
量高。马琳告诉记者，这些原
因都导致了婴儿皮肤的经表
皮水分丢失率较高，皮肤吸收
和释放水分速率较快，需要特
别的保护。

而一组调查数据显示，我
国有 50%的婴儿干燥皮肤，保

水功能差，容易出现皮肤过敏或者湿疹。
对于婴幼儿来说，皮肤屏障修护非常关键。

如果皮肤屏障受损，新生儿容易产生特应性皮
炎，导致抗原、细菌、病毒等入侵进来，这是英国
谢菲尔德大学的皮肤病学专家 Micheal J. Cork
教授研究发现的。他认为皮肤屏障的遗传因素是
先决条件，但与环境因素相互作用，首先应做好
外部的防护措施。

Micheal J. Cork认为，皮肤屏障如同城墙，细
胞就是砖头，脂质等物质就是砖头间的水泥，共
同抵御外界刺激物和过敏源。

在皮肤科门诊，医生们发现湿疹等特应性皮
炎的比例在儿童皮肤病中最高，家长们往往忽视
湿疹对人体的伤害。

湿疹是皮肤严重缺水的表现，马琳表示，如
果婴幼儿时期所患的皮肤病没有被重视，随着孩
子年龄的增长，特应性皮炎可能引发食物过敏、
哮喘和鼻炎。对此，她提醒家长，应该及时给孩子
皮肤补水保湿，及早预防特应性皮炎。

对于皮肤的洗护方法，Cork建议，以 pH
作为测量标准。人正常皮肤的 pH 值是 5.0左
右，而异位性皮炎的 pH值则升高至 7以上。他
认为只用清水（pH=7.2）洗浴是不够的，要使用
超温和的沐浴产品将清水钝化成弱酸性水
（pH=5.5）。同时，使用能缓冲皮肤 pH 值的婴
儿沐浴产品，将水分保留在皮肤的角质层。并
且他提醒家长，婴幼儿洗澡应采取冲洗或者浸
浴的方式，而不是揉搓。
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坐在香炉营东巷附近小区的长椅上，等
待北京大名堂主人魏中典，想象着这位“师
古不泥，风骨自成”的书法家是何等仙风道
骨的模样。不一会儿，一位穿戴朴素、毛线围
巾捂面的老人骑着自行车径直行来。一开
口，浓浓的山东乡音，暖意十足，倍感亲切，
这便是“德艺双馨艺术家”魏中典留给我的
第一印象。

坏习惯都要改正

从艺半个多世纪的魏中典将自己所有的
造诣与成就都归功于德高学深的父亲，“父
亲从 8 岁背诵《医宗金鉴》，深受祖训，老攻
《易经》，所写碑文别具一格”。其父学生时仿
《爱莲说》所做《恶博说》，被教授曹如席评
点：“本题宜旨酒、雅片作陪，天然配偶，仿
《爱莲说》笔法，不沾不脱，饶有足观。”

爱读书，是父亲留下的最大影响。幼时
没钱买书，步行 20 公里到沛县图书馆借书，
从每周借读一本，后另为两人办证借三本，
看完后一齐归还，省时省力；经两年积累，终
买到心爱的《钢铁是怎样炼成的》并收藏至
今。煤油灯下读书的日子给魏中典打下坚实
的文学基础，“常常看书到凌晨鸡叫，母亲多
次催促，于是在报纸上挖个洞围住煤油灯，
凭借洞中透出的亮光偷学”。

保尔是魏中典崇拜的偶像，他最喜欢的
名言是保尔生命临危时为戒烟写下的“一个
人不能改变他的坏习惯，那简直是一文不
值”。只此一句，魏中典受益终身，并引申为
“凡是坏习惯，都应该改正”，坚决丢弃了口
含父亲的烟袋写字的毛病。

引申到生活中，魏中典也从不让坏习惯
有可乘之机，“我一生没抽过一口烟”，他庆
幸读书对自己行为带来了改变。从思想上改
变认识，落实到生活中就成了保卫健康的行
动。

魏中典从书中得来的另一个重要启示
是：一个聪明人不在同一块石头上绊倒两
次。不仅受启发，他更能为我所用，将其改
成，“一个真正的聪明人看到别人绊倒以后
自己永不绊倒”。

礼貌从何而来？善于反思的魏中典得出
“礼貌是跟没礼貌的人学的，凡是他做的我
都不去做”的独到见解。“对的就坚持，错的

就不做，对自己的一生来说启发很大。”

内心的显现

坚持对的，说起来容易，积累跬步需要的
毅力和勇气并不是任何人都具备。近 60年的
日记记录了魏中典不论性情还是艺术的台阶
式进步，两年时间里重新查阅日记并再次将
好的词句摘抄整理，在记录中成长，在反思
中进步，一句坚持，涵盖了 60 年的人生苦
短、世事沧桑。如今七十有四的他仍然坚持
天天记录日记。
“字是人外表的学问也是内心的显现，”

父亲对书法的见解道出了书法的真谛。良师
曾说，“写不好小字称不起书法家”，道出书

法之不易，亦与做人难，做好人更难之谓也。
魏中典一直谨遵师言，不断探索。

2013年 6月，魏中典执笔书写的《世界
和平赋》，作为人类文明的代表搭载神舟十
号飞船遨游太空，后由中华辞赋刊出并制作
纪录片。2012年，为纪念尼克松访华 40 周
年，魏进发与魏中典联合设计的纪念邮戳经
美国邮政总局监制、刻印。魏中典的很多作
品都成为了重要历史时刻的见证。

《中华世纪坛赋》《泰山赋》《五台赋》《花
明楼赋》《华夏赋》，精心创作的诗赋，或被载
入百米泰山长卷，或被书画院、纪念馆收藏，
或被寺庙收藏刊石……

在书法艺术中孜孜以求的魏中典虽然很
多作品已被载入名人大典或被寺院庙宇收

藏、刊石，但他仍然认为自己在艺术方面的
天赋只占很小部分，“成就的取得还是靠勤
奋得来才踏实，”因好学善读名家大师的治
学之道，他选就“一门深入、长期熏修”，将所
擅长的绘画技艺搁置，专心钻研书法，作“心
游万仞，功成一艺”的探索。

坚持的力量

“写字本身就是保健，因为写字是一种静
功，需要平心静气，还要高度专心。”魏中典
认为书画是有修养、欣赏和品味的艺术，既
有收藏价值，又有升值空间，更是养生保健
的有效良医。每次写楷书之前，他都会“养一
会儿神”，“心里有一点杂念都写不好字”。

除了写字来颐养性情，许多健身窍门也
是保持身体健康的法宝。“临睡前揉肚子，以
肚脐为中心画圆，左右手各 50 圈，再用手掌
从胸部到腹部向下轻推 20次，促进肠胃蠕动
效果很好。”

用手指干洗脸加按摩头皮是起床之后的
小动作，用中指使劲从鼻翼两侧向上推，到
发际线处十个手指沿头发生长方向向后捋，
“别小看这些动作，刮头皮对保持视力有很
大帮助，”魏中典坦言自己最大的获益是曾
经花白的头发，现在两鬓已经长出不少黑
丝。

手上忙活的同时，腿通常是盘着，刮完头
皮，则攥起双手轻捶盘腿的膝盖内侧，“经络
通则腿不痛，还有补肾的功效”。曾受腿疼困
扰的魏中典从广播中获得拔罐的方法，自己
琢磨治好了多年的腿痛病，“在疼的地方拔
出泡，在上面继续拔出黄脓水就好了”，他还
举一反三，客串了两回医生，帮助好友拔罐
治愈了颈椎不适的症状。

论吃，魏中典也有自己的原则，“好的不
多吃，孬的不少吃。食物杂，以素为主”。

谈起养生方法头头是道，不只是将法则
停留在口头上，“这些保健的习惯已经坚持
了十来年，唯有坚持，才能真正起到作用”。
最近刚学到的活动肩膀关节的动作，魏中典
准备加进日常的锻炼当中。
“养有道，懂四时之养。练有术，保好精

气神，少药多食补，善心益健康。”魏中典朴
素的养生之道，对艺术、对好的生活方式动
辄数十年如一日的坚持，深深为人叹服。

降温当心青光眼突发
气温骤降，63岁的张某突感头痛、恶心欲吐，时而眼

睛发胀，难以睁开。到医院经眼科检查发现：眼压升高，瞳
孔稍散大，视力下降。医生诊断为“急性青光眼”发作，且
认为这与气温骤降有关。

诱发青光眼急性发作的原因有很多。近年研究发现，
气温突变与青光眼发作有密切关系，尤其是当冷空气袭
来，气温骤降时，老人较易诱发青光眼。因为气温降幅过
大，会影响体温的调节中枢，再通过植物神经干扰到血
压，最后造成眼压波动，进而引起青光眼发作。

因此，冷空气频繁降临之时，青光眼患者一定要注
意天气预报，尤其注意冷空气活动情况。一旦气温突
降，患者要加衣保暖，尽量少外出，避免寒气刺激。同
时，还要注意生活起居有规律，避免过劳和紧张。饮食
上少吃刺激性食物，浓茶、咖啡要少喝，以免因血管收
缩而导致眼压升高。也不可擅自使用任何有扩大瞳孔
作用的药物。如果有青光眼病史的老人，身体调节功能
差，如果长期生活在温暖的地方，尽量不要去寒冷的地
方，否则会引发眼压波动。 （蒲昭和）

常喝含糖饮料增加绝经后
女性子宫内膜癌风险

一项新的研究显示，与不喝含糖饮料的女性相比，
那些常喝含糖饮料的绝经后女性，较易患子宫内膜癌。

所有子宫内膜癌种类当中，Ⅰ型子宫内膜癌最为常
见。研究发现，饮用最多含糖饮料的更年期女性，患这种
癌症几率会增加约 78%，平常喝含糖饮料越多，患此癌症
风险也越高。

美国明尼苏达大学公共卫生学院的研究人员对美国
“爱荷华州女性健康研究”中的 23039名更年期女性的健
康、饮食数据进行了分析，研究使用的是哈佛食品摄取频
率问卷，共有 127项食品品项。研究人员比较了这些女性
的饮食习惯与子宫内膜癌发生比率，结果发现，饮用含糖
饮料越多的女性，越易患子宫内膜癌。

研究人员表示，尽管这是首次研究发现含糖饮料
与子宫内膜癌风险有关联，不过，该研究结果并不使
人感到惊讶。因为其他研究也发现，饮用含糖饮料会
造成肥胖，而肥胖的女性雌激素、胰岛素浓度会较高，
当雌激素、胰岛素浓度增加时，子宫内膜癌的风险就
跟着上升。

研究人员指出，食用过多糖分会增加总热量摄取，不
仅会增加患子宫内膜癌的风险，还易引起肥胖、糖尿病、
心脏病、癌症等各种疾病。 （曹淑芬）

供暖期，远离“暖气病”
冬季室内暖气开放，门窗紧闭导致空气流通不畅、干

燥，会引起免疫功能和抵抗力的下降，导致人们烦躁不
安、鼻咽干燥、头晕眼花、软弱无力等，这些症状医学上称
为“暖气病”。

经历春夏秋三个季节，暖气散热片上积攒了大量
的灰尘和细菌，在供暖后，如果不及时清洗，这些灰尘
和病菌会在热气的烘烤下开始“蒸发”，随热气流上升
并在室内空气中飘散。而且，当空气湿度低于 40%的时
候，感冒病毒和其他能引发感染的细菌繁殖速度会加
快，随着灰尘扩散后引发疾病，表现为咳嗽、流鼻涕、打
喷嚏、流鼻血、嗓子疼、头痛、发烧等，还有可能引发其
他身体不适症状。而且，室内外温差大，冷热交替也使
感冒疾病高发。

专家建议，室内暖气开放时，居民应把散热片彻底清
洗干净，并将室温保持在 18℃至 24℃之间，湿度 50%至
60%为宜。除了用加湿器或在床前摆盆水加湿外，还可多
养些绿色植物。

而且，人们应注重自身水分的保持。每天需要饮用
1.5至 2升水，才能在暖气条件下不缺水。可以多吃一些
湿润并具有温热性质的食品，如芝麻、萝卜、番茄、豆腐、
银耳等，不吃或少吃辛辣食品，不饮或少饮酒。此外，人们
应勤开窗户通风，降低室内病菌滋生，一般早晚各开窗通
风一次，每次开窗时间不少于 30分钟。 （王菲）

冬季怎么吃不发胖？
冬季天气寒冷，饮食增加、运动量减少，很多人开始

担心冬季发胖的问题。那么冬天如何保持不发胖呢？
首先，不节食，三餐规律。在选择食物时，要选择一

些营养多、热量低、利于消化的食物。吃到七分饱，三餐
两点好。每餐不要吃到十分饱，这样更利于养生。要做
到三餐规律吃，上午 10点左右喝点酸奶、吃点水果和
少量的坚果都是不错的选择，可以补充营养素，还可以
有效控制下一餐的食欲。

其次，改变大量习惯，大份换小份。在外面吃饭不要
追求大量，超市买东西不要选择“多送多少克”大包装，在
家里盘子和碗换成小一些的，这些都可以帮助减少食量，
控制食欲。

另外，减慢吃饭速度。细嚼慢咽非常重要，因为咀嚼
可以帮助消化、减轻胃肠负担、分解食物中有毒物质和提
高饱足感。

最后，选择热量少而有营养的食物。多吃蔬菜、粗
粮杂豆，或者薯类等，营养价值很高，同时有利于减肥
和健康。每个人都应该明智、聪明地选择食物、专心地
进食、细致地咀嚼，才能够自然而然地控制食量和食
欲。 （伦诺克）

冬吃红薯须注意时间和方法
不宜生吃：生红薯中淀粉的细胞膜未经高温破坏，很

难在人体中消化；而且，在煮红薯时，还应当适当地延长
蒸煮的时间，破坏番薯中的“气化酶”，吃后就不会出现腹
胀、烧心、打嗝、反胃、排气等不适的感觉。

搭配吃：将红薯和米面搭配着吃，可以起到蛋白质的
互补作用；如果同时再配点咸菜或鲜萝卜等一起吃，可以
减少胃酸的产生。

最好中午吃：红薯中所含的钙质需要在人体内经
过 4～5小时进行吸收，而下午的日光照射正好可以促
进钙的吸收。这种情况下，在午餐时吃红薯，钙质可以
在晚餐前全部被吸收，不会影响晚餐时其他食物中钙
的吸收。 （王菲）

天气寒冷，精神压力大、工作忙碌很容易造
成饮食不规律，胃部疾病多发。因此，冬季应该多
吃一些温热健脾的食物来滋养五脏，不仅能使身
体更强壮，还可以起到很好的御寒作用。

老年人选择健脾暖胃食物

老年人肠胃功能开始下降，以下是几种健
脾暖胃的食物，适合在寒冷的冬季进行脾胃保
健。可以将其烹饪成美味菜肴，依个人喜好熬
粥或者煲汤。

板栗：栗子性味甘温，入脾、胃、肾三经，秋
冬食用，有养胃健脾、强筋活血等功效。适用于
脾胃虚寒人群。

山药：山药具有健脾、除湿、补气、益肺等
多种功效。多与大枣一起煲汤，效果更好。

辣椒：吃辣椒能够促进食欲、增进消化，可
使心跳加快、末梢毛细血管扩张、流向体表的
血液增强。南方人冬季常吃辣椒能够抵御寒
冷，并能防止因受潮而引起的关节痛、腰腿痛
和胃虚寒症。

生姜：性温，其特有的“姜辣素”能刺激胃
肠黏膜，扩张血管，促使血液循环加快，消化能
力增强，能有效地缓解吃寒凉食物过多而引起
的腹胀、腹痛、腹泻、呕吐等。

吃过生姜后，人体会有发热的感觉，因为
它能扩张皮肤毛孔，这样不但能把多余的热
赶走，同时还把体内的病菌、寒气一同带出。
当吃了寒凉之物，将生姜切碎与红糖煎汤服
用，就能及时驱散寒气，消除胃寒引起的各
种不适。
干姜：能温中散寒。治脾胃寒证，无论是

外寒内侵之实寒证，还是脾胃阳气不足之虚
寒证均可用。治脾胃虚寒、呕吐腹泄，常配伍
党参、甘草、白术等补脾益气药同用，如理中
丸。日常取少量与鸡、鸭、蹄髈等肉类一起煲
汤饮用，即可除腥，也可达到滋补功效。

“暖”宝宝

冬天如何利用饮食调养，将宝宝的胃口
“暖过来”，是妈妈们的当务之急。暖胃可口小
甜品———芒果椰汁黑糯米应该可以调动宝宝
的胃口。

这道甜品热食尤其暖胃，益气血。芒果的
清甜可口夹着浓郁椰香，与能保血暖胃的黑糯
米同吃，坚韧有度，口感极佳。所需的材料有：
芒果核、芒果肉、黑糯米、椰汁。

由于芒果肉较湿毒，煮此款糖水时可先用
芒果核煲水，捞起核后再加入黑糯米，待米煮
烂后，放芒果肉，最后加上椰汁，这样就更健康
有益。

此外，一分钟就能搞定的暖胃饭也不错。
治疗宝宝胃寒、心腹冷痛最简单的办法是在每
天煮饭时加入一块生姜，轻轻松松让宝宝吃得
胃暖身也暖。

赶走“手脚冰凉”

到了冬天，很多女性容易出现手脚冰冷的
情况。吃什么食物能缓解手脚冰冷呢？

红糖枸杞老姜茶
红糖性温、味甘、入脾，具有

益气补血、健脾暖胃、活血化瘀
的作用。老姜（姜母），味道辛辣，
可以补血活络。

具体做法：准备一块老姜、
50克枸杞、50克红糖、500克水，
将老姜枸杞洗净，所有材料放入
锅内中火煮约 15分钟即可。

当归生姜羊肉汤
有温中补血，祛寒止痛功

效，特别适合冬日早晚食用。具
体做法如下：当归 20克、生姜 30
克，冲洗干净，用清水浸软，切
片。羊肉 300克，洗净切碎。当
归、生姜、羊肉放入砂锅中，加清

水旺火烧沸后去浮沫，加料酒，小火炖至羊肉
熟烂，加以调味。

肉类
肉类中以狗肉、羊肉、牛肉、鹿肉、獐肉、公

鸡肉、鸭肉、鹌鹑肉、鲫鱼肉、乌龟肉、章鱼肉、
草鱼肉的御寒效果为最佳。它们富含蛋白质、
碳水化合物及脂肪，产热量多，有益肾壮阳、温
中暖下、补气生血之功效。

根茎类
女性怕冷与机体内无机盐缺乏有关。胡萝

卜、山芋、青菜、大白菜、藕、菜花、大葱、土豆等
根茎类蔬菜中含有大量的矿物质，可将它们与
肉类御寒食物掺杂食用。 （李勤整理）

饮食有道

暖暖你的胃

栗子核桃莲藕汤
材料（5人份）：核桃 2两、莲藕 1斤、莲子

2两、栗子 8两、陈皮 1片、红枣 10粒。
做法：1. 先将所有材料洗净，莲藕切成大

块，红枣去核，莲子去芯；2.在锅中放入八分满
的水，放入陈皮，待水煮沸后，放入其他剩余材
料；3.以大火煮约 20分钟后，再转为小火，继续
煮约 1小时完成。

皇宫菜肉丝汤
材料：皇宫菜 50克、肉丝 10 克、姜 2 片、

水 1.5杯。
调味料：太白粉 1茶匙、盐 1/2茶匙、胡椒

粉 1/8茶匙、麻油数滴。

做法：1.姜洗净、切丝。皇宫菜洗净、切
段。肉丝洗净，加上盐 1/4 茶匙及太白粉抓
拌；2.水烧开，投入姜丝及皇宫菜，煮沸，下肉
丝再煮沸，加 1/4 茶匙的盐、胡椒粉、麻油调
味。

脆柿子鸡汤
材料：脆柿子 1颗、鸡腿 2只、枸杞 100

克、红枣 6颗、九层塔少许、水 1升。
做法：1.将柿子洗干净，用刀子切成片状；

2.将鸡腿切块，用水烫出血水；3.将切好的柿
子、鸡腿、枸杞、红枣以及米酒加入锅中，放入
电锅炖煮；4.待电锅跳起后，加入盐以及少许九
层塔调味即可。

链接

冬季暖胃减脂热汤茶饮


