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马年到来，烟台新华书店推荐了五本与
马有关的书籍。

其中，《马背上的蒙田》以随笔为鞍，驮
载十六世纪的思想星光；《马与人》描摹美国
小镇的欲望沟壑，每一匹“畸人”都是时代的
倒影；《送你一匹马》以散文为缰，将都市羁
绊与生命热望并辔而行；《放马过来》的豁达
里藏着烟火江湖的智慧；《银饰的马鞍》串起
云南草原的乡愁。

这个马年，愿这些书如骏马载你驰骋，
或沉思、或狂放、或温柔，总有一程适合你的
心野。

《马背上的蒙田》

“我知道什么？”看到这句传颂了四个世
纪的名言，必然会想到米歇尔·德·蒙田。这
位法国贤哲 1533 年生于佩里戈尔地区，
1557年进入波尔多高等法院工作，1571年
才38岁时退隐回家，开始一心撰写他的《随
笔集》，直到1592年弥留之际，还在修改他的
这部作品。

《马背上的蒙田》描述蒙田如何从一位
卑微的加斯科涅乡绅，因巴黎的兴起而承认
自己是法国人，后受古罗马辉煌的启发而升
华为世界公民。他不爱抛头露面，只是在幕
后默默为法国统一、司法的公正、民智的开
发做出超越时代的贡献。

《马与人》

《马与人》是一部短篇小说集。作者舍
伍德·安德森是20世纪早期美国的小说家，
在美国文学中有很重要的地位，海明威和菲
茨杰拉德都受过他很大影响，海明威曾说：

“他是我们所有人的老师。”
《马与人》是安德森短篇小说的代表作，收

入《马与人》等十余篇，生动克制地描写了美国
小镇中的边缘人物和乡村生活，对人性和欲望
有独到的体察。经由《马与人》这部小说，安德
森才成为一个真正意义上的美国作家。他笔
下那些通过谎言企图躲避人群的人，那些在自
我杜撰的时间里诞生并扭曲的人，他们都在欲
望的时代和时代的欲望中打转。

《放马过来》

本书是蔡澜先生的散文集，写尽人间烟火
与内心山河。他谈一碗热气腾腾的面，也谈自
己如何与亲友分别……他骂虚伪的社交，也笑
自己的健忘，说老了更要放肆笑、用力吃、慢慢
爱，把每一天都当成额外赚到的红利。

书中不设教条，只有温度，教你学会独
处、学会嘴刁、学会心软。读罢掩卷，仿佛被
他温热的手掌拍肩：命好命坏，让命运放马
过来就是。

《送你一匹马》

《送你一匹马》是中国台湾作家三毛创
作的散文集，2004年由哈尔滨出版社出版。
该书收录作者回台湾定居后发表的19篇散
文，以“马”为贯穿意象，传递对自由、羁绊与
生命本质的思考。该书是荷西去世之后的
作品，本卷与三毛早期作品风格不同。

全书通过母女关系、故土情怀、文学感
悟等主题，结合台北生活见闻与书信体叙
事，展现作者从流浪叙事向内省哲思的创作
转型。书中体现了追求简单、自然的生活哲
学，并包含对读书价值的阐述及对母爱、孤
独等情感的描写。

《银饰的马鞍》

《银饰的马鞍》是云南作家叶多多的散
文集，2017年由大象出版社出版，属“乡愁文
丛”，核心是用细腻笔触写云南故土的人与
事，满是温柔的乡愁。

全书是多篇独立短文，以女性视角书写，
文字柔软又有力量。不堆砌宏大叙事，只记
录日常点滴，让读者在细节里感受故乡的温
度。借“银饰马鞍”这一意象，串起草原民族
的生活记忆与文化符号，藏着对故土的牵挂。

YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 张秀丽

春节，这个中华民族最重要的
传统节日，不仅是家人团聚的时刻，
也是享受美食的盛宴。

然而，节日期间的生活方式往
往会对我们的健康造成一定影响。
烟台毓璜顶医院的专家们为大家提
供了中医、营养、内分泌三个方面的
健康建议，帮助大家在欢度佳节的
同时，也能保持身体健康。

中医篇

酒热损肝脾

春节假期，亲友团聚，免不了大
鱼大肉、烟酒相伴，这对身体健康是
一大考验。烟台毓璜顶医院中医中
西医结合科主任王利提醒，春节期
间应注意熬夜、吸烟、饮酒等诸多事
项，以维护身体健康。

王利表示，中医认为，元神是生
命活动的根本主宰，依赖于肾精充
养和心神内守。熬夜不仅扰动心
神，使其难以安宁，亦会暗耗肾精，
导致元神失养。王利建议可适量服
用六味地黄丸、知柏地黄丸等中药，
或用沙参、麦冬、枸杞等食材搭配煲
汤，适当食用黑芝麻、桑葚等以滋阴
补肾。吸烟过多易伤肺阴，引起干
咳少痰、咽喉干痛，可多食雪梨、百
合、银耳等，或服用沙参麦冬丸，以
润肺止咳。饮酒过多会损伤脾胃，
滋生湿热，导致脘腹胀满、恶心呕
吐。王利建议饮酒前后适量饮用米
汤、白粥，并可使用葛花、陈皮等煮
汤代茶，以减轻酒精对脾胃的伤
害。若酒后不适明显，可按摩足三
里、内关等穴位缓解。

此外，节日期间饮食油腻，容易
导致消化不良，可准备山楂丸或使
用麦芽、山楂等食材煲水，以助消
化、清胃火。日常饮食宜搭配白萝
卜、芹菜等蔬食，以通腑气、化湿浊。

营养篇

科学调整饮食

春节是传统美食的盛宴，如何
在享受美食的同时保持健康？

烟台毓璜顶医院营养科宋新娜
给出了建议：主食不容忽略，应做到
粗细搭配，可选择全谷物和杂豆类
食物，如小米、糙米、燕麦、红豆等，
以增加膳食纤维和维生素的摄入，
有助于预防慢性疾病；保证每天摄
入足够的新鲜蔬菜和水果，尤其是
深色蔬菜和低糖水果，如蓝莓、苹果
等；选择鱼虾、瘦肉等低脂肪的动物
性食物，以及豆腐、豆腐干、豆腐皮
等豆制品，以补充优质蛋白质。

此外，要控制食盐和烹调油的
摄入量，避免过多摄入含糖饮料，选
择健康的饮品，如茶。

内分泌篇

警惕节日病

春节期间，各类家宴、聚餐接连
不断，宴席上高油高糖、高嘌呤的美
食摄入增多容易导致血糖、尿酸等
指标异常，烟台毓璜顶医院内分泌
科主任唐与晓提醒，要严控血糖，预
防高尿酸。

“节日期间应避免过量摄入甜食
和油炸食品，注意均衡饮食，定时监测
血糖，必要时及时就医。”唐与晓说，

“长期高嘌呤饮食会增加尿酸水平，提
高痛风发作风险，建议减少含糖饮料
的摄入，多喝水，适量食用水果。”

烟台毓璜顶医院专家团队提醒
广大市民，春节虽是欢乐的时刻，但
健康同样重要。希望大家在享受节
日的同时，也能关注自身健康，过一
个健康、快乐的春节。

YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 王婧

烟台毓璜顶医院专家
提醒您春节期间健康饮食

新春餐饮
勤做“加减法”

岁序更迭，瑞马
衔春。当农历新年的
蹄声渐近时，烟台大
地的非遗传承人以刀
为笔、以线为墨、以彩
为韵，将千年马文化
凝入指尖匠心。

在方寸之间，传承
人们绘就出一幅“万马奔
腾入画来”的贺岁长卷——
烟台剪纸剪出“赤马踏花”的
灵动轮廓，红宣翻飞间跃动着

“马到成功”的吉庆；烟台传统烙
画制作技艺以火为媒，在木板焦
痕里晕染出“天马行空”的雄健风
骨，鬃毛似燃霞，四蹄若生风；烟台绒绣
以丝为马，千缕彩线绣出“骏马昂首”的蓬勃
生机，绒毛般的肌理让每匹骏马都带着体温
与呼吸；葫芦雕刻巧借天然器型，在圆融弧
面上凿刻“骏驹挺立”的磅礴气象，方寸葫芦
藏尽天地浩气；莱州玉雕师以玉为纸，琢出

“玉马临风”的温润雅韵，冰肌玉骨的质感恰
合“君子如骥”的精神底色；蛋雕艺人于盈寸
蛋壳上镂刻“一马当先”的细腻图景，毫厘之
间见乾坤，方知“小中见大”亦是传承的智慧。

这些浸润着烟台地域温度的非遗佳作，
既是手艺人对传统的深情回望，更是以“马”
为媒的时代礼赞——马之奋进，呼应着非遗
传承人守正创新的步履；马之昂扬，映照着
传统文化在当代焕新的活力。

值此丙午马年，让我们循着非遗的脉络
赏骏马腾骧，在刀剪针凿的韵律里触摸文化
的根脉，共赴一场“以匠心致初心，以骏影贺
新岁”的文化盛宴。

《马到成功》绒绣桌屏
作者：王兴珠

国家级非物质文化遗产项目鲁绣分为
两支，一支为流传在山东地区的传统刺绣，
另一支则为蕴含开埠文化的烟台绒绣。

烟台绒绣，又称毛线绣花，是由技艺高超
的绣师将不同颜色的优质羊毛绒线，运用各
种针法绣制在特制的网格布上，连缀成复杂
漂亮的图案，制作成可供欣赏和实用的精美
艺术品。20世纪初，英国传教士在烟台开设
仁德洋行，开展烟台绒绣的大宗出口加工业
务，由此开始了烟台绒绣的第一个黄金时期。

当时整个烟台周边县市，从事绒绣的工
人达到20多万人，烟台街面呈现出“街街晾
锦，家家织绣”的繁荣景象。一百多年来，勤
劳智慧的胶东妇女，将中国传统刺绣针法与
欧洲舶来的绒绣技艺巧妙结合，并加以创
新，赋予了烟台绒绣崭新的生命力。

作品以徐悲鸿的马为蓝本，针对绒绣的
特点进行艺术再创作，生动展示了奔马昂扬
的神态。

《骏驰》烟台剪纸
作者：梁巧艳

烟台剪纸有着悠久的历史，在我国的剪

纸
艺术
中 独
具 特
色，久负
盛名。烟台
何时有剪纸流
传 ，方 志 少 有 记
载。据《招远县志》《莱
阳县志》载，清代烟台各地
的民间剪纸已普遍存在。

在剪纸技法上，既有粗犷浑
厚的大写意，又有秀丽纤细的白描，
阳剪阴刻，劈毛钳镂，变化多端，形
成了以剪刻、镂空为主的多种技法，
如撕纸、烧烫、拼色、衬色、染色、勾
描等，使剪纸的表现力有了无限的
深度和广度。细可如春蚕吐丝，粗
可如大笔挥抹。其不同形式既可粘
贴摆衬，亦可悬空吊挂。

这件传统民俗剪纸作品，以朱
红为主色调，借镂空、缠枝纹技法
绘红马踏花之姿，身姿灵动显“骏
驰”生机，繁花配景衬吉庆氛围，既
承剪纸质朴喜庆之美，也藏奋进顺
遂的民俗祈愿。

《骏马迎春》烟台传统烙画
作者：陈亮

烙画是西汉诞生的稀有画
种，又叫“火针刺绣”。是将工具 加
热，通过控温技巧，在竹木、宣纸、丝绢等材
料上勾画烘烫作画的技艺。其技艺不仅继
承了国画的勾、勒、点、染等手法，还吸收了
西洋画的写实技巧，既能保持传统绘画的
韵味，又能达到严谨的写实效果，作品古朴
典雅，回味无穷。

烙画作品线条流畅、色彩古朴、立体感
强，具有极高的艺术价值和收藏价值。

这幅作品采用了木板材料，在技法上
运用传统、现代烙画及影雕等技法，以高
超的烙画技艺，用时一个月时间，将骏马
的每个细微鬃发、面部表情及肌肉等，精
准地刻画出来。马头昂扬、鬃毛飘逸、眼
神坚定，表达忠诚与勇敢，尽显力量与不

屈的傲骨。

《奔马》蛋雕
作者：徐希宝

蛋雕古称“镂鸡子”，南
朝梁宗懔《荆楚岁时记》记载
有：“镂鸡子……古之豪家
食，称画卵。今代犹染蓝茜
杂色，仍相雕镂，递相餉遗，
或置盘俎。”初唐时期骆宾
王就写有赞美蛋雕的诗词
《镂鸡子》。唐代白居易《和
春深》之十六：“何处春深

好，春深寒食家。玲瓏镂鸡子，宛转綵毬
花。”

由于作品载体脆弱，失败率高，制作时
可谓“步步惊心”，要做到非常精细。作品载
体本身没有什么价值，几乎所有的价值都是
作者赋予的，都体现在一个“功”字。

本件作品历经选材、去蛋液、清洗、设计
构图、雕刻、抛光、去膜、粘接等多道工艺，寓
意奋勇争先。

《马年有骐骥》葫芦雕刻烙画
作者：孙正德

葫芦是中华民族最原始的吉祥物之一，
几千年来民间一直将葫芦称为宝葫芦。上

至百岁老翁，下至孩
童，见之无不喜爱。

葫芦，原本是一个
不起眼的物品，但是葫
芦的枝“蔓”与万谐音，
每个成熟的葫芦里葫
芦籽众多，人们就联想
到“子孙万代，繁茂吉

祥”；葫芦谐音“福禄”，古
人认为它可以驱灾辟邪，祈

求幸福，使子孙人丁兴旺。
葫芦雕刻技艺源于元代，鼎

盛于明代，衰落于清末民国，二十
世纪中期逐步恢复，流传至今。距
今已有800多年的历史。最初的
葫芦雕刻是人们用来养蝈蝈的

笼子，雕刻手法比较简单，将
葫芦雕刻成镂空即可。经

过历代传承和创新，葫芦
雕刻技艺不断成熟，逐

步形成了镂雕葫芦、
雕刻葫芦、彩绘

葫芦等种
类，反映
出 了 各
种不同
的葫芦
制 作
工

艺。

这 件
作品采用葫

芦雕刻加之烙
画工艺，寓意骏马迎

风傲居山峰，坚韧挺拔
无畏艰难。

《志在千里》莱州玉雕
作者：曲松刚

追溯莱州玉雕的历史，在记载
中有在蒜园子村遗址发掘的
4000～5000年前的石雕片，在墓
葬中，也曾发掘出许多滑石雕刻随
葬品，最早有北齐河清三年的佛造
像，精美绝伦。
在《莱州史志》中曾有记载：“宋

政和七年（1117年）朝廷取莱郡纹石、贡牛
黄、海藻、牡蛎、石器（即雕刻工艺品）。”到
清末，县城周围特别是现永安路街道辖区
绝大部分村庄兴起了以雕刻小型摆件为业
的滑石雕刻艺人，专刻瓶、盒或人物花鸟等
类刻品，多为家庭作坊式，农时为农，闲时
为艺。

此作品取莱州绿冻石，运用圆雕、镂空
雕等传统技法，以群马为主体寓意奔腾不
息、前程远大。马在传统雕刻中是忠义的化
身，象征着可靠、守信、踏实、进取，与马有关
的成语有很多，比如一马当先、马上封侯、马
到成功等。

YMG全媒体记者 刘晋 摄影报道

非遗传薪火 骏影贺新春

上图：烟台剪纸
作品《骏驰》。
右图：烟台传统烙
画《骏马迎春》。


