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□本报见习记者 刘晓凤 文/图

“月是小春春未生，节名大雪
雪何曾。夕阳不管西山暗，只照
东山八九棱。”时序已过大雪，江
南的雪迟迟未下，然而毕竟是冬
天，日子一天天地冷了。这时节，
适宜吃一些性属温平之物来养生
进补，抵御寒气。山药、桂圆、栗
子、赤豆……寒冬腊月里，吃上一
碗热气腾腾的赤豆小圆子，是老太

仓人对冬天最初的甜蜜记忆。
制作赤豆糯米小圆子，需要准

备好红豆、糯米粉、冰糖。先把红
豆浸一晚上，再用炖锅炖煮4个小
时，加入冰糖。用热水和面，把糯
米粉揉成团，取一小块搓成长条，
揪成一个个小圆子。烧水，水开后
下小圆子，等小圆子浮出水面再捞
出浸入凉水。冷却后捞出加入赤

豆汤中，就可以品尝了。
尝一口，糯米小圆子软糯 Q

弹，赤豆汤香甜浓郁，冬天的寒冷
就由这碗甜汤来治愈吧！

超治愈的初冬甜品

——赤豆糯米小圆子
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●上映：2021-12-03
●导演：曹炳琨
●地区：中国大陆
●类型：剧情、家庭
●主演：曹炳琨、田浩宁、林博洋、李昀锐
●简介：因为一次意外事故，外卖员曹德旺必须设

法开具一张非亲生证明，将相依为命的儿子曹生送进
福利院。命运的险阻接踵而至，迷惘挣扎中透出希望
的微光，这对父子背后的故事，一点点被揭开。该片已
入围2021年第13届澳门国际电影节，并在此前的超
前观影中收获超强口碑。
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●上映：2021-12-10
●导演：张翀 张波
●主演：刘陆 王紫逸
●类型：犯罪/悬疑
●简介：该片讲述了一个沉默内敛的梅花鹿饲养

员，意外得知平行世界还有另一个自己，渴求得知人生
另一种可能性，不惜揭开二十年前的伤疤，却最终迷失
在虚实边界的故事。这是一个现实与戏剧相互重合和
影响的故事。人烟罕至的山野郊外、冷清孤寂的春节
夜晚、一场牵涉内心深重秘密的相遇……电影《第四面
墙》构建了一个看似简单，实则暗含人生百态的故事。
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●上映：2021-12-03
●导演：叶俊策
●地区：中国大陆
●类型：纪录片/冒险/运动
●主演：夏伯渝 胡歌 夏登平
●简介：夏伯渝是第一位靠假肢成功登上世界第

一高峰珠穆朗玛峰的中国“硬核大爷”！1975年，夏伯
渝加入中国登山队，在攀登珠峰时因帮助队友，导致自
己因冻伤而双小腿被截肢，但他并未放弃登顶珠峰的
梦想。在经历双腿截肢、癌症侵扰、病痛折磨的43年
里，夏伯渝5次冲击珠穆朗玛峰，最终于2018年5月
14日被珠峰接纳，在69岁高龄成功登顶。这使他成
为无腿登顶珠峰中国第一人，并获得劳伦斯世界体育
奖年度最佳体育时刻奖。
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小雪后，寒冬近了。在一年中最
为漫长而又寒冷的日子里，晒晒太
阳，就好比天然“艾灸”，以“温补之法”
助力身心的健康，没有任何副作用，是
最恰当的自然疗愈方法。什么人适合
晒，怎么晒，需要晒多久？解惑之余，
也许你也可以从这份冬季“日光浴”的
指南中，发觉晒太阳的乐趣。

■晒太阳，接“天气”

冬季晒太阳这一养生之道，古已
有之，称作“负暄”。唐代诗人白居易
就非常喜欢冬日负暄这种养生之道，
并深得其惠。他曾在《负冬日》一诗
中描绘了在冬天晒太阳的体验：“负
暄闭目坐，和气生肌肤。初似饮醇
醪，又如蛰者苏。外融百骸畅，中适
一念无。旷然忘所在，心与虚空俱。”
这里的“气”指的是阳气充足。

中医讲究天人相应，最好的养生
方法就是顺应自然。冬天万物收藏，
人体的阳气也潜藏了起来。这个季
节就要注意保护人体的阳气，晒太阳
就是一个好方法。冬天晒太阳就是
接天气，生发、滋养人体的阳气，让人
体阴阳达到一个平衡。适当晒太阳
还有助于维生素D变得更加活跃，从
而使体内炎症减少，更有利于身心健
康。

▲少得抑郁症。日照时间的减
少是引起季节性情感障碍的原因之
一。人体肾上腺素、甲状腺素以及性
腺素分泌水平，在充足的日照下都会
有所提升，这将有效改善情绪低落、
精神抑郁等不良心理。

▲可预防近视。缺乏阳光照射
可能是导致近视的原因之一。阳光
可以刺激多巴胺的生成，而多巴胺可
帮助避免眼轴变长，进而防止进入眼
睛的光线在聚焦时出现焦点扭曲，降
低近视风险。

▲有补阳气、补正气的功效。中
医有“采日精”的说法，就是采集阳光
以生发清阳之气。人体内阳气充盈，
抵抗疾病的能力就会提高。正气则
是相对于外邪来说的，晒太阳强身健
体，可以增强免疫力。

▲可明显提升肠胃消化吸收转
换气血的能力。降低流感病毒及其
他常见呼吸道疾病的危害，保持体内
高水平的维生素D，更好地预防嗓子
痛、普通感冒和鼻塞等问题。

■你晒对太阳了吗？

人真正的健康，要让阳气充足，
四肢温暖、精神矍铄，身体就必须要
具备强大的蒸腾气化能力。晒太阳
可以让血管中的血液、淋巴里的水
液、经络中的能量处于高温气态，让

人充盈饱满起来。
晒太阳在中医里被称为“天灸”，

我们都知道艾灸是大补阳气的方法，
艾灸不是每个人都适合，但“天灸”属
于温补法，适合所有人。

1.多晒手脚、腿和背部 晒太阳
要晒背，是为了晒到我们人体十二正
经中跨度最长，也是阳经中最重要的
一条——膀胱经，还有奇经八脉中主
管一身阳气的督脉。天很冷时，我们
可以隔着玻璃晒背腰，更可以在冬天
的午后隔着玻璃晒背睡觉。

2. 需定神 晒太阳时让自己安
静、定神、精神内守最为重要。晒太
阳时适合找一个安静的地方，闭上眼
睛静静地晒，或者听一点清静典雅的
音乐等，切忌在晒太阳时打电话、玩
手机、兴奋地聊天，或做激烈的运动
等，这样不但无效，反而漏精漏气漏
神。

3.晒多久合适 晒太阳的时间需
要久一些，在40分钟到1个小时左
右，出微汗、微困倦效果最佳。相反
的，出大汗为漏精，说话太多为漏气，
越晒越兴奋为漏神。

冬日面对层出不穷的雾霾和寒
冷天气，找一个舒适的地方晒晒太
阳，通过改变“生态”和“心态”，修身
养性，养生防病。除了让身体晒太
阳，也让我们的心沐浴在冬日的暖阳
里，让内在充满阳光。

2021还剩不到一个月的时间，
各种年度总结如约而至。前不久，
比尔·盖茨通过视频介绍了他的
2021年度书单，自2016年开始，比
尔·盖茨每年都会分享自己的书
单。读书是一件私密的事情，每个
人喜欢的书籍类型、作家的文笔风
格截然不同，2021年读过的书，成了
这一年鲜明的标记，哪一本是你的
最爱？哪一段辞藻让你沉醉其中？
你又深陷于哪一个篇章无法自拔？
关于2021年的阅读记忆，他们这样
说……

“以前总以为，人间最美的是相
遇，后来才明白，其实最难得的是重
逢。能遇见谁，会失去谁，皆有定
数。得到的都是侥幸，失去的才是
人生……愿你有人牵挂不流浪，有
人陪伴不悲伤……”这是作家余华
暌违8年的新作《文城》中的一段文
字，这本书也成为市民小崔今年的
最爱之一。“书中刻画的人与人之间
没有血缘关系的情感，比起血浓于
水的亲情乃至爱情，更真挚和难能
可贵，让我动容。”小崔说。平时虽
忙碌，但在节假日她会约上好友，寻
觅一个安静的咖啡屋，一杯咖啡、一
本书，一坐就是一下午。“我平时喜

爱看现实主义和悬疑类的书，英国
作家阿加莎写的悬疑小说《无人生
还》等我久看不厌，故事层层铺垫，
结局出人意料。”书不在于新，能从
中收获“颜如玉”“黄金屋”才是这本
书的价值所在。

聊到2021年最喜爱的书籍，书
迷小董津津有味地向记者分享了自
己今年喜爱的两本书：达莱尔·哈夫
的《统计数据会说谎》、栾保群的《扪
虱谈鬼录》。“《统计数据会说谎》第
一次出版距今已有几十年，但书中
的内容依旧适用于现在。通过生活
中一些有趣的小例子，向人们展现
数据的陷阱，对统计一窍不通的我
来说，读着很有趣味，且这本书很
薄，利用碎片时间就可以阅读；《扪
虱谈鬼录》这本书，虽是‘谈鬼’，却
丝毫没有阴森可怖的氛围，作者博
闻强识，对各类志怪笔记里的内容
信手拈来，还不厌其烦地对各个细
节进行分析，譬如鬼是如何吃饭的、
鬼的住房问题等，语言风趣幽默。
因为这些鬼怪传说的创作者或者记
录者是人，所以不可避免地留下了
书写者所处的时代的印记，用封面
上的一句话来说：鬼的世界，依旧是
人的世界。”

小董说，自己每天都会看半小
时的书，今年前前后后看了二三十
本。对于看书，小董全凭自己的“感
觉走”。譬如看了某部以宋代为背
景的电视剧，对宋代的衣食住行等
颇感兴趣，便会找来相关的书阅读；
去园林逛了逛，又会对园林的细节
感兴趣，这个样式的窗是什么窗、那

个雕花又有什么讲究，然后有针对
性地购入相关书籍。

“何物带我们去远方？一只船
不如一本书。”借助别人的书单，我
们或者寻得共鸣，或者查缺补漏，在
文字间徜徉，获取丰足的精神食粮，
与大千世界的连接因此变得更加紧
密。

岁末岁末，，晒晒你的年度书单晒晒你的年度书单
□本报见习记者 张韵卓 文/图

说到盐，我们似乎只有谈
论食物的时候才会想到它。其
实盐除了可以作为佐料使用之
外，它还有许多神奇的妙用，清
洁皮肤、消毒去浊、舒缓疲劳、
净化环境。只需稍加利用，从
头发到脚趾，盐都能发挥卓越的
能量。

盐的种类大致分为井矿盐、
湖盐和海盐三种。如要用于美
肤和身体护理，宜使用取自海洋
的海盐，其含盐量极高，含有氯
化镁和氯化钠等丰富的矿物质，
对于软化肌肤、促进肌肤再生具
有良好的功效。

你知道吗？身体的很多部
位可用盐来进行保养。小到指
甲，大到头皮，一把细盐，就能发
挥意想不到的大功效。

1.去面部角质

用盐进行面部美容时，最好
选用未经加工的灰色细海盐，质
地更为温和。利用盐可以清除
肌肤死皮，取细盐和甜杏仁油各
2汤匙，调匀后涂在面部并轻轻
按摩片刻（注意要避开眼周），然
后用清水洗净，轻轻拍打皮肤，
等皮肤干了以后再涂上日常使
用的面霜即可。

2.治愈皮肤过敏

在盐疗过程中，人体要吸入
大量的纯天然含盐气体，并浸泡
在含盐的浴池中，为身体补充能
量，促进血液循环，清除病菌。
患有湿疹、牛皮癣、脚气等皮肤
过敏疾病的人群尤为适合盐疗。

3.预防指甲断裂

指甲易断裂，是指甲“营养
不良”的表现。在一碗热水中加
入半汤匙灰色细盐，搅拌后，将
指甲放进去浸泡5分钟，坚持1
周就会有所改善。

4.清理头皮

盐有清洁杀菌的特点，对于
油性头皮来说是一大福音。洗
头前，可以将1汤匙细盐混合在
洗发乳中，涂抹在头皮，搭配指
腹按摩揉搓，随后冲洗干净。养
成习惯之后，你会发现头皮出油
的情况日益减少。

5.消除浮肿

盐的渗透作用能消除浮肿，
促进脂肪运动，在塑造身体曲线
方面有着意想不到的功效。你
只需用盐辅以相应部位按摩，就
能进行局部或全身的减肥了。

你真的会晒太阳吗你真的会晒太阳吗？？

盐的神奇妙用


