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陆绍阳先生的《看画小记》，是他欣赏美
术精品时的随想心得与片断感悟。通过看画，
让灵魂如水一样自由流淌，也像火一样热烈
升腾，星辰一样明亮闪烁。

陆绍阳先生说，艺术是还原的过程。无论
绘画、雕塑，还是影视，都在还原自然风光和
生活场景。它表现的绝不是幻象，而是鲜活的
现实。美术通过构图、景深、光影、色彩、线条
来呈现，光影、色彩成了最基本最重要的元
素。光色能让一切的人物与景象栩栩如生，神
采焕然，凸显内在的精气神。

我们先把目光投入一个古希腊雕塑身
上。那是一位演奏双管笛的乐手，不辨男女，
不见五官，脸朝天空，在洁白如玉的肢体中予
人联想。乐手不专注于乐器，而放眼于辽远。
无声音乐缥缈空寥，目光深幽对接穹苍，令我
想起了昭君出塞，“目送归鸿，手挥五弦”。“手
挥五弦”可以具象，而“目送归鸿”则难把握其

“度”。乐手雕像以虚为实，虽不见七窍，看似
混沌，但声气出自无窍无形，灵机潜藏。伊萨
卡岛的女神雕像，目光里有深情的回望，她突
然被微妙的声音所打动，微微扭头，低首凝
视。深邃目光里，有弘一大师般的悲欣交集。
弘一大师弥留之际，是不是冥冥之中听到原
乡的消息与歌谣？她的目光是否在静寂中，穿
越诗与远方的故乡？

《看画小记》中的人像作品，无论绘画还
是雕塑，每一缕目光同样深沉，充满深深的忧
郁。画在庞贝古城墙上美丽少女的背影，虽不
正面相对，却可以感知“巧笑倩兮，美目盼
兮”，蒙娜丽莎般的微笑，目光里含着缕缕忧
伤；波提切利的《春》中，“美惠三美神”隐约的
忧愁，与站在贝壳之上维纳斯忧郁的眼神相
映……光是目光，色乃神色，是画面的亮点与
中心，是画面人物与画家、与观者目光及心灵
的连接，目光交会之时，情思心弦就自然地共
振起来。

陆绍阳先生对美术作品如电影镜头一般
评述，比如看乔治·德·拉图尔的系列作品，无
论是《油灯前的抹大拉》《新生儿》，还是《木匠
圣约瑟》《吹火盆的女孩》，黑色凝重的阴影
中，摇曳的烛光成了亮点。烛光照亮人物形
象、动作、神情、心态，蕴满温暖和希望。希望
和美好，如同烛光，抵达神性，抵达心灵。米开
朗基罗不精于世俗尊卑，生活难继，宛如苦
行，其作品从《哀悼基督》主人公眼中的悲哀，
到《大卫》雕像看透生死的决绝、坚毅，显现的
也是艺术家忧伤的眼神。阿格桑德洛斯等人
创作的《拉奥孔》，被蛇缠绕的父子的眼神中
反映出身心紧缩的痛楚，反映的是人生的磨
难。法国画家库尔贝所画底层劳动者，如《筛
麦者》《碎石者》，赋予劳动者神性的色彩。而
尼德兰（今荷兰、比利时、卢森堡及法国的一
些地区）画家博斯对世俗社会毫不妥协，内心
痛苦不堪，画面中的三头鸟、鱼身人、躲在果
实中的人、坐在红嘴鸟身上沉思的人，都成了
世界扭曲的隐喻。当世界虚妄浮躁不安时，绘
画的光彩光影让画家找到了灵魂的突破口。
创作的过程是痛苦的，但却是自我愉悦自我
慰藉的最好方式。

是啊！历史上许多艺术家生活清贫，境遇
悲惨，他们把目光放到极远之处，超越广袤时
空，照亮通往灿烂世界的路径。此刻，我与绍
阳先生一起，沉浸于米勒的《牧鹅少女》，画面
的主色调是暗色的，群鹅的白羽倒影在水里，
拍打着轻浪，“让鹅的叫声响彻整个画面”。米
勒的孩子将要出生，但家里断炊了。画家目光
中有些许的愁绪，却被画面中白鹅的欢唱和
拍打的翅膀掩盖了。画家希望的目光，映亮天
域。同样，我的目光与米勒画作《晚钟》《拾穗
者》中农妇农夫的目光共振，与麦田上荡漾的
钟声和鸣。米勒画中的麦田，洒满温和的阳
光，而那些劳作在麦田之上的穷人，目光里的
忧伤，映射着米勒贫困潦倒的影子，但总是充
满着希望。米勒的麦田可与梵高的麦田媲美，
不过梵高的麦田上空，回旋的不是钟声，而是
黑色的鸦群。麦田依然炽热，与向日葵相映
照，光色眩晕，烟花般地在一刹那一瞬间迸
放，融合在漩涡一样回转的璀璨星空之中。梵
高和米勒都是生命艺术的发光体。

绍阳先生用影视语言来分析美术名作，
对画面上光影和色彩的读解，非常专业精准。
以伦勃朗《夜巡》为例：画家用光线强化画面

中的主要人物，让暗部承担弱化消融的功能；
聚光产生强烈的明暗对比，画面左侧门窗透
过的光线，将强光砸在人物的身上，投射于最
强烈的地方，吸引欣赏者的视线。色彩的红与
黑，色调的冷与热，光线的明与暗，对比鲜明，
呈现独特的戏剧效果。荷兰画家维米尔的《挤
奶女工》《缝纫机女仆》，阳光从左边的窗户射
进来，光线均匀地落在忙活的主妇和佣人身
上，人物的脸部基本向光，用强光突出人物的
轮廓线，突出主体，整个房间和人物，都笼罩
在散射的光中，柔和、自然、宁静、唯美，充满
人性与诗意。对光色，绍阳先生独具慧眼，进
行解构，宛如点穴点睛。

再看安格尔的《泉》，康斯太勃尔的《干草
车》，一是人物，一是风景，光线熟稔运用，逼
真，立体，细致，光感强，质感纯，有极大的景深
和空间感。《干草车》的光点，呈现树叶和草地
上的反光。这种光点在法国印象派画家莫奈的

《日出》《睡莲池》中，有着同样的精妙。日本画
家草间弥生把彩色闪光圆点运用到极致，可组
合成细胞、种族、分子、日月星辰、宇宙太空等。

诸色皆因为光而存在、而呈现，光之不
存，色将焉附？色彩因光呈现勃勃生机、万千
气象。绍阳先生说凡·艾克的《羔羊礼赞》的光
色舒服和谐：整幅画底色是绿色，绿草地、灌
木丛，生机勃勃，蓝天、白云，白色、红色的花
朵，穿白色衣服的天使，穿暗红色或蓝色袍子
的众人，相互呼应，富有层次，生机盎然，崇高

圣洁，充满人性，有极大的亲切感与温馨感。
雷诺阿的《小艾琳》画面色彩明艳，暗调背景
下，如瀑的披肩发以多种笔触的棕红色调构
成，衬现娇嫩透明的肌肤，有着冰清玉洁的味
道。玫瑰色和粉红色描绘少女柔润而富有弹
性的肌肤，白色黄色橘色绿色茶色，排除了黑
色的特色配色，是最高强度纯色的配色，“彩
虹调色板”，给人光滑瓷器一样的质感，有着
坚实肉体的生命质地。这种个人独特的感知，
与众共享，乐哉，乐也！

光色和谐，密不可分，在莫兰迪的作品中
得到最好的呈示。莫兰迪摒弃鲜艳的色彩，用
土灰色中间色，通过对块面和色彩线条的协
调搭配处理，广泛用于瓶瓶罐罐之上，给人高
雅细致的感觉，令人舒服。现代设计中广泛应
用的“莫兰迪色”，来自莫兰迪运用色彩的经
验，看来单纯，但给人活力。法国的德拉克洛
瓦、卢梭，俄国的列宾、希施金、列维坦的作
品，表现具象人物或风景，画面精细，把光线
运用到极致。毕加索以大块涂色的《亚威农少
女》，蒙德里安以各种颜色方块表现的《百老
汇爵士乐》，美国波洛克的大泼彩，罗斯科的

《橙红黄》，个性张扬，但容易从一个极端滑到
另一个极端，钻进形式主义和个性主义的套子
里，不能自拔，局限自己，是极端痛苦的事情。

说到底，光色是画面意境和思想情感的
呈现方式，而独立的思想情感和个性情趣才
是骨子里的东西。
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刘彩玲，1978年生，三门人, 旅游管理本科毕业，国家高
级营养师，国家二级心理咨询师。现为健康指导教练，专业从
事慢性病及肥胖的管理。今年1月15日，她在台州市图书馆
举办的第 105 期“真人图书馆”活动中，与读者分享如何努
力，才能让孩子吃得营养均衡。

刘彩玲/口述 本报记者单露娟/记录

我是一名企业主，也是一名健康指导教练。当新冠疫情在全球暴发，
大家听到最多的是：免疫力是最好的医生。因为没有一款药物可以对抗新
冠病毒。

免疫有四大基石：均衡足量的营养、优质充足的睡眠、科学适量的运动
和乐观平和的心态。其中，均衡足量的营养和免疫力有着十分重要的关系。

你是一个营养建筑师

孩子是父母的心头肉，也是祖国的未来。如何提高孩子的免疫力，成
为越来越受关注的问题。现在大部分家庭都不缺乏营养物质，但许多孩
子的现状却是：胃是饱的，身体是饥饿的，即“隐性饥饿”。世界卫生组织
将营养摄入不足或营养失衡定义为一种隐形性的营养饥饿。据2019年联合
国儿童基金会《儿童现状报告》，全球5岁以下的儿童，有1亿人营养不良。

为什么会出现这种情况？首先家长对隐性饥饿要有认知。每个家长
都是孩子重要的营养建筑师，孩子的成长就像盖一栋高楼大厦，父母的
基因影响孩子长相、体质，相当于为房子打下了地基。而成长需要的营
养，好比是这栋大厦的钢筋水泥，当营养给足，孩子就可以最大限度地良
性成长，该胖胖、该瘦瘦，腿很直，肌肉好。钢筋水泥足了，大厦自然盖得
漂亮坚实。当营养不足或不好，身高不够、O型腿、牙齿不齐、鸡胸、厌食、
多动、近视等问题就会随之而来。地基再好，如果没有钢筋水泥，那不就
是传说中的豆腐渣工程吗？一旦这栋大厦落成，今后就很难做加固弥补。

美国权威营养学家阿德勒·戴维斯，在她的书里把人体所需营养比
作是营养堡垒。她说这座营养堡垒是所有生命物体生命活动的根本，也
是预防疾病的大门。各种营养素的组合协同保护着我们的健康，孩子们
正在人生最重要的阶段，此时正是脑、身体发育最旺盛迅速的时期，一旦
缺乏某些营养素，会导致负面的协同作用，表现出不同的疾病症状。总
之，身体缺乏营养的时候，正是疾病酝酿开始嘚瑟的时候。

现在国家倡导每个人都是自己健康的第一责任人，但对孩子来说，
营养环境是家长提供的，家长的营养观念、家庭的烹调习惯等等，直接决
定孩子的营养摄入状况。所以当我们希望孩子茁壮成长的时候，首先要
自检，我们是不是一位优秀的营养建筑师，是否在为孩子的高楼大厦提
供优质的钢筋水泥。

最微小的需求都不能忽视

如何成为一个优秀的“饲养员”？
首先，家长需要知道什么是好营养。它有一个评判标准：“营养密

度”，即食物中以单位为基础所含重要营养素的浓度。营养密度=营养素
含量/食物的热量，同等热量下营养密度越高，食物中所含营养素越高；
反之，食物中的营养素越少。

例如一碗精米白饭，除了碳水和糖，几乎没有其他营养，热量高营养
密度少。如果孩子长期把白米饭当做主要营养素吃，长此以往就会出现
隐性饥饿。还有生活中我们深信不疑的食物有些是“假营养”，例如骨头
汤，汤里脂肪高、嘌呤高，钙很少，孩子喝得过多容易横向发展变胖墩。再
比如鱼汤，爷爷奶奶往往认为炖得越久颜色越白越营养，其实相反，长时
间高温煮炖会使一些营养流失。所以说，很多小孩的营养不良都是“吃出
来”的，家长应该科学实现均衡营养。

看过《中国居民膳食指南》的人都知道，很多营养素的每日需求量以
毫克甚至微克计算，这容易让家长们认为“一点点而已，缺了又如何”。其实
哪怕身体对某种营养素的需求很微小，就这么一丢丢，对孩子的健康和成
长也许就大过天。有些营养素缺乏可感知，有些却感受不到。当身体缺乏
蛋白质、脂类、碳水化合物时，我们感觉到肚子咕噜噜叫，这是提醒我们该
吃饭了。但人体必需的，还有钙、镁、铁、锌、硒、碘等15种矿物质和维生素
A、C、E、叶酸等14种维生素。而这些营养素需求量较少，缺乏时我们无法
觉察，却可能引发一系列营养不均衡、代谢紊乱的问题——真是不折不扣
的“隐性杀手”。比如铁元素身体需求量是微量的，但缺乏铁元素危害极大，
可能会改变脑结构，影响神经代谢和神经传导功能，孩子的智力发育、语
言认知和社会情绪等方面都会受到影响，孩子会变得爱哭闹、爱发脾气、
注意力不集中、记忆力降低等。所以，即便是最微小的需求也不能忽视。

膳食营养要懂常识

下面介绍几种人体所需的重要营养素，可以帮助我们提升自身免疫
力，免受病毒的侵扰。

蛋白质是形成抗体的物质基础，如果摄入不足，会影响组织修复，使皮肤
和黏膜的局部免疫力下降，容易造成病原菌的繁殖和扩散，降低抗感染能力。

缺铁会导致免疫细胞数量减少，进而影响抗体产生，导致免疫反应
缺陷。补铁主要依靠动物性食物中的血红素铁，重要来源是“铁三角”，即
红肉、动物血液和肝脏。

缺锌容易造成免疫力低下、食欲减退，易患感染性疾病。锌主要来源
于一些蛋白质丰富的食物，如贝类、虾蟹、内脏、肉类、鱼类等。

维生素A有助于维持皮肤和黏膜的完整性，是免疫屏障。动物肝脏
的维生素A含量比较丰富，但其胆固醇含量也比较高，不宜常吃。

维生素C可以促进抗体形成，抗氧化作用还能减少外界因素干扰人
体细胞平衡。含维生素C最丰富的食物就是新鲜果蔬。

维生素D具有调节细胞增殖和分化的重要作用，与免疫系统和神经
系统的功能有密切关系。想要补充维生素D，可以吃鱼肝油、全脂奶、黄
油、蛋黄、多脂鱼等食物。

除此之外，每天运动半小时，每天饮用8杯优质水，也很重要。
这些营养知识，父母早一天掌握，孩子早一天受益。免疫力提高了，

就好像为孩子穿上一件隐形的“防护衣”。
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在江南“水”乡台州，绿水穿城过，人在
画中行。这儿不仅有城市风貌的千姿百态，
还有散落于乡村民间的风土人情和传统习
俗。倘若不勉力记录、不及时叙述，那么它
们便会在历史的长河中被渐次淹没。

时光在流逝，记忆在褪色，许多人擦
肩而过，永无交集，成了虚无的影子。而一
些清寂的风景，却在光阴里回溯，悄然潜
入心底，让人觉得特别的有意趣。虎年新
春，《山风海韵》由四川文艺出版社出版发
行，它就像一道风景，留给读者的是生命
的张力和美。

书中所描写的乡情，是人类一个永恒
的主题。而乡土情结在这些台州作者的笔
下，一直是重要的创作题材。有人认为乡
愁，是一种难以割舍的离情别绪，在不经意
之间，就会勾起那曾经的过往；有人认为乡
愁，是一碗水、是一杯酒，是一生情；还有人
认为乡愁，是当你离开这个地方后，会忍不
住去想念的这个地方……

“一方水土养一方人，一方人筑一方
城”。这本散文集选编了 60位台州籍作者
的 69篇作品。他们笔触所及，都是台州的
风景、美食，字字皆动人，句句是人生。其
中，既有驰骋文坛半个世纪之久的著名作
家叶文玲、钱国丹，也有知名乡贤朱幼棣、
蔡天新、苏沧桑，还有洪显周、黄祥云、杨维
平、程豪勇、张广星等文化官员，更多的是
刘从进、孙敏瑛、陈家麦、张文志、胡明刚、
钱天柱、喻慧敏、张一芳、陆原等活跃在散
文天地里的老中青三代作家。

全书共分六辑，从“乡韵”“意味”“性
情”“印记”“美食”和“风情”等不同角度，全
方位地倾述了大家各自心目中的故乡风
韵，并展示了一个立体、多元的台州。

历史上的台州，是一片神奇的土地。勤
劳、智慧的台州人民，创造了灿烂的台州文
化。后来在现代文明的冲击下, 台州一些
地方的传统风俗，正在濒临消亡；还有一些
传统生活的痕迹，也悄然淡出人们的视线。
为此，该书告诉读者，许多人所追求和向往
的人间烟火味，仅仅是纯粹的人间烟火，而
不是生活里的。因为人间烟火，多半存在于
惬意舒适的空间和环境，而寻常生活里的

柴米油盐酱醋茶，虽然难逃繁琐和乏味，但
这才是最真实可贵的人间烟火。读这本书，
想必有助于读者在体验与观察之外，更多
更深入地了解和思索脚下的这片土地。

编者钱国丹、林海蓓都是台州本土作
家，热爱和眷恋台州这方水土的她们，在编
撰该书时，尤其注重台州的人文历史文化，
以及台州文人的精神世界。同时，该书收有
她们自己精心创作的散文作品。“布袋坑是
一个原汁原味的古村落，沿溪两岸，错落有
致的是明清时期筑建的农舍，大块大块卵
石砌的围墙，整棵整棵杉树立的柱子。家家
户户开门就是小溪。溪水清澈见底，游鱼历
历可数。红喙白羽的鸭子，像一些圣洁的天
使，用它们的红掌，在水中悠闲地拨着清
波，花狗黄狗迈着矫健的步伐，在石丁步上
潇洒地跑来跑去。”这是钱国丹散文《世外
桃源布袋山》里的一段话，有一种特殊的亲
近感，并带人步入遐想世界。还有林海蓓的
散文《静静的皤滩，精美的花灯》，散发着浓
郁的生活气息，从景到人，再从人到境，一
步一步娓娓道来，使读者跟随作者的思绪，
进入她精心营造出的意境之中。

雨天品读《山风海韵》，带给我的不仅
仅是视觉效果，还有灵魂的洗礼。书内不乏
精品佳作，如叶文玲的《当今风采看玉环》：

“那缅念是如此绵长，当然不单单是她青山
不老、碧水如镜的美丽；那眷恋是如此无
限，也不仅仅是她春韭秋蔬、鱼米虾蟹的丰
饶……”妙笔生花，表达了女作家对故乡永
远的情思。朱幼棣的《故乡风情》，道出了他
对久违故乡的梦寐萦怀之情。他乡的云、游
子的心，作者在生前特别能体会到其中的
意境。对他而言，一次次西北大漠浪游，走
遍无数名山大川后，故乡的山水，仍是此生
最难忘和最美丽的。玉环籍著名女作家苏
沧桑的《海上千春住玉环》，字里行间，全是
浓浓的乡情和满怀的喜悦。她是在玉环撤
县设市之际，抑制不住激动的心情，写下了
这篇感情真挚的散文。孙敏瑛的《在国清
寺》和《写意方山》，写的皆是故乡的风景。
在创作中，她则采用类似于白描的手法，不
仅仅是粗线条的勾勒，还有细腻的描述，借
助文字，让两处名胜的清静之美跃然纸上。

——读散文集《山风海韵》

梦里寻你千百度
台州书屋

孩子的成长
就像盖一栋高楼

需要的营养
好比钢筋水泥

好读

胡明刚 /文

陈伟华 /文

《花神芙罗拉》
是庞贝时期斯塔比
伊壁画的局部，大
致创作于公元 15-
45 年之间。公元 79
年，维苏威火山喷
发，庞贝城瞬间毁
灭，此后，庞贝艺术
也 开 始 长 达 1700
年的沉睡。直至200
多年前，考古学家
在庞贝城遗址的残
垣断壁上发现了这
些珍贵的人类文化
遗产，《花神芙罗
拉》才浴火重生。

——摘自《哦，那曼
妙的背影》（陆绍阳
《看画小记》）

《看画小记》

陆绍阳 著
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