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中國文人對於佛家境界的理解是精進，對儒家思維是淡泊。故而提
倡精神上有佛境界，生活中用儒思維。我自己也有如是觀。莊子：
「古之得道者，窮亦樂，通亦樂，所樂非窮通也。」
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亦葦是清代粵東高僧。高僧在幽靜的環境下參禪，恍如進入禪定狀態。
「雲霞幻滅尋常事」，人生苦短，悟道也如是。「禪定莫如是缽曇」，缽曇
是指曇花，曇花一現，寓意開花時間極短，同樣寓意悟道也如曇花一現，但
要長久則必須修行，否則，佛性也只是一現而已。
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詩畫禪心（九十八）

進入臘月，正值一年中最冷的小寒大寒時
節，草木凋零，蟄蟲休眠。人類雖無冬眠之
說，民間卻有「冬補」習俗。祖國醫學認為：
「氣始於冬至」，進入冬九九，人的生命活動
開始由衰轉盛、由靜而動，正是養生的大好時
機。飲食方面，冬季宜多吃溫熱補益食物，不
僅有禦寒作用，還能促進體格強壯，這便是
「冬補」、「養藏」的原理。
古往今來「冬補」大行其道，流行全國。古
人講究以「進補」度嚴寒，俗稱「補冬」。北
方一般以牛羊肉和當歸、人參等藥物燉食，包
餃子、喝羊肉湯；南方則以糯米、龍眼、糖等
蒸成米糕而食之，吃湯圓（元宵）、燉豆腐。
中醫視冬至是天地陰陽交會、人體陰陽交集時
刻，冬日進補容易吸收。
漢代醫聖、河南南陽人張仲景有「進則救
世，退則救民；不能為良相，亦當為良醫」名
言，他集醫家之大成，所著《傷寒雜病論》被
歷代醫家奉為經典。張仲景曾任長沙太守，以
訪病施藥、大堂行醫聞名天下。後辭官回鄉，
正值隆冬。他見白河兩岸鄉親飢寒交迫，不少
人耳朵凍爛，便讓弟子在南陽東關搭起醫棚，
支起大鍋，將羊肉、辣椒和驅寒藥材放鍋裡熬
煮，再將這些食材撈出切碎，用麵粉包成耳朵
形的「嬌耳」，煮成「祛寒嬌耳湯」來醫治凍
瘡。鄉人吃了「嬌耳祛寒湯」，果然渾身暖
和、兩耳發熱，凍傷的耳朵也不治而癒。人們
紛紛倣傚，這便是「冬吃餃子」的由來。
「藥補不如食補」，飲食調養是冬季最主要
的調養方式。其原則是生冷少食、燥熱不宜，
首選滋陰潛陽之食物。古賢總結出溫補類食物
包括雞鴨、牛羊肉、鯽魚和枸杞、馬蹄、甘蔗
等等，它們具有顯著的溫陽、養陰功效；平補
類食物則包括蓮子、芡實、苡仁、赤豆、大
棗、燕窩、銀耳、豬肝等，這些食材既偏溫，
又不滋膩妨胃；滋補類食物則有木耳、黑棗、
芝麻、黑豆、海參、龜肉、甲魚、鮑魚等，它
們富有滋陰益腎、填精補髓之功效。姑蘇一
代，則會在冬天喝冬釀酒，加入桂花的米酒，
香氣宜人，再配以滷牛肉、滷羊肉等各式滷
菜，不僅能驅寒健身，更寄託江南人對生活的
美好嚮往。
所以民間有「三九補一冬，來年無病痛」、
「冬至補一補，一年精氣足」之說。

數九寒天，陽氣其實也在慢慢醞釀、聚集和
流動。古賢認為助長陽氣可多飲溫性茶品，如
普洱熟茶、紅茶、炭焙武夷岩茶等。溫性茶品
沉澱暖色茶湯，看着就暖心，發酵的茶不
「扎」胃，溫潤養人，適合冬日飲用。唐朝詩
人司空圖詩云：「中宵茶鼎沸時驚，正是寒窗
竹雪明。甘得寂寥能到老，一生心地亦應
平。」在寒冷冬日靜靜品茗，醇香溫潤的一股
熱流直抵體內，不止有暖身之效，還能融化冬
日落寞，更有積蓄陽氣之功！
古賢認為，冬季不僅需「冬補」，還要「養
藏」。所謂養藏，包括早睡晚起、晨練推遲；
恬淡安靜、暢快心情；日常生活注意滋陰潤
燥，或選用膏方進補。中醫養生學指出：進入
冬季人體新陳代謝減慢，消耗相對減少。進補
的目的是使營養轉化為能量儲存體內，以便扶
正固本、增強抵抗力。女性、老年人和慢性病
患者，冬季增強免疫力尤其重要，故有「立冬
補冬，補嘴空」的民諺。
中華醫學由此提出冬季養生七原則：一要早
睡眠。冬日陽氣肅殺、夜間尤甚，宜「早臥遲
起」，早睡以養陽氣，遲起以固陰精。二要少
出汗。冬季屬陰，以固護陰精為本，少洩津
液。但也不可暴暖，尤忌厚衣重裘，向火醉
酒、烘烤腹背、大熱大汗。三要健腳板。健腳
即健身。應經常保持雙足清潔乾爽，每天要用
溫熱水浴足，按摩和刺激雙腳穴位。每天步行
半小時，活動雙腳。四要防疾病。寒冷會誘使
慢性病復發或加重，突發心肌梗死和中風，使
血壓升高，潰瘍病、風濕病等加劇。故要特別
注意防寒保暖，提高禦寒抗病能力，預防呼吸
道疾病發生。五要多飲水。
冬日汗、尿減少，但大腦及
身體各器官仍需水分滋養，
以保證正常的新陳代謝。六
要調精神。寒冷易使人情緒
低落，應適當多參加文體活
動，消除煩悶、保養精神。
七要勤通風。冬季室內空氣
污濁，應常開窗通風換氣，
清潔空氣、提神健腦。
在幾千年傳統文化中，

「不為良相，便為良醫」也
成為大多數士人的「價值

觀」，古代文人雅客不啻才情橫溢，也多精通
醫道，他們的詩詞作品中也不時流露「冬
補」、「養藏」的保養之道。詩聖杜甫詩云
「天時人事日相催，冬至陽生春又來。」他崇
尚「防寒保暖，早臥晚起，必待日光」，認為
冬日雪寒料峭，卻一陽初生，正是一年中進補
最佳時機，多吃禦寒食材、多飲溫補湯有益健
康。曹操《步出夏門行．龜雖壽》有「盈縮之
期，不但在天；養怡之福，可得永年」句，也
是養生絕唱。
陸游《雜賦》詩云：「病叟胸中一物無，夢
遊信腳到華胥。覺來忽見天窗白，短髮蕭蕭起
自梳。」他說每天梳頭一百下，可滋養秀髮防
脫髮；他的《食粥》更是養生佳作：「世人個
個學長年，不悟長年在目前。我得宛丘平易
法，只將食粥致神仙。」說寒冷的冬天常喝
粥、暖身子，既可防寒又養生。蘇軾有《遊諸
佛舍一日飲釅茶七盞戲書勤師壁》云：「示病
維摩元不病，在家靈運已忘家。何須魏帝一丸
藥，且盡盧仝七碗茶。」
意為一年四季常品茗，消食解膩又解乏。謝
無逸的《齊東野語．曝日》曰：「忍冬東窗
低，坐待朝曦上。徐徐晨光熙，稍稍血氣暢。
薰然四體和，恍如醉春釀。」說隆冬時節多曬
太陽，對養生裨益多多。
滄海桑田今非昔比，如今時過境遷物是人
非，但冬季養生的大道理並未過時。在大力倡
導文化自信、弘揚傳統文化的今天，「冬
補」、「養藏」仍大有意義，當今養生學家也
認同古賢教誨。現代科學認為，數九寒天選用
溫補類食物，少食多餐、平衡飲食，保證所需
營養又不傷脾胃，注重蛋白質、維生素、纖維
素宜多，糖類、脂肪、鹽分宜少的「三多三
少」原則，多用溫熱熟飲、多吃蔬果、補充堅
果，注重禦寒、補腎、健腦，仍為冬季養生的
「硬道理」。

話說東龍洲又名東龍島，在
佛堂門以南，古稱南佛堂，西
南為南堂海峽（今藍塘海
峽）；因而得名，北部海峽稱
為佛堂門，其後因填海，佛堂
門以北的佛堂洲（北佛堂）已
與清水灣半島連接為陸地；東
龍石刻列為法定古蹟；在1819
年的《新安縣志》已有記載，
「石壁畫龍，在佛堂門，有龍
形刻於石側」。
東龍洲洪聖宮西邊海岸自南

宋與清朝曾建有天后廟，南宋
時蒲岡村林松堅、林柏堅駕駛
艚船出海遇颱風，船毀貨失，
兩人力挽船篷，緊抱船上祀祭
的林氏大姑神主，漂浮至東龍
洲，得以脫險；兩人認為那是
神靈保佑，便在南佛堂修建祭
祀林氏大姑的神廟，林氏大姑
即天后；林松堅之子林道義其
後在北佛堂修建神廟。
現存於大廟灣所刻之石碑有

云：「考南堂石塔建於大中祥
符五年」；另據《新安縣志》
卷四「山水略」所記載，「佛
堂門在鯉魚門之東南，又曰鐵
砧門，旁有巨石，長二丈許，
形如鐵砧，潮汐急湍，巨浪滔
天，風不順商舶不敢行；其北
曰北佛堂，其南曰南佛堂，兩
邊皆有天后古廟，北廟創於
宋，有石刻碑文數行，字如碗
大，歲久漫滅，內咸淳二年四
字尚可識；廟右曰碇齒灣，古
有稅關，今廢，基址稍存；其
南佛堂之山，乃孤島也，康熙
年間設砲台一座，以禦海
氛」。
東龍洲炮台在東龍洲東北

面，俯瞰佛堂門海峽，據《新
安縣志》所記載，東龍洲炮台
為防禦海盜而於康熙年間（一
六六二年至一七二二年）所

建；亦有資料記載，炮台為兩
廣總督楊琳任內（一七一九年
至一七二四年）下令建造；炮
台呈長方形，外牆長33.5米，
闊22.5米，圍牆高度約為3米，
入口設於北牆；炮台有營房十
五所及大炮八門；炮台建成後
一直駐有守軍，及至十九世紀
初，海盜日益猖獗，而炮台位
於孤島上，補給與支援困難，
遂在一八一零年由九龍炮台所
取代；炮台修繕工程於一九七
九年至一九八二年期間進行；
修繕時古物古蹟辦事處在義工
協助下，在炮台之內部有系統
作考古發掘，而出土器物數量
甚豐。
且說前赴東龍島之渡輪及街

道有二，一為從三家村出發的
珊瑚海航運，另一為從西灣河
出發的碧海船務，宜選定回程
時間，錯過就要流落荒島；東
龍島山徑由南堂碼頭連接至營
地及東龍炮台，另一由碼頭南
下鹿頸灣，發射站有隱密小徑
可通營地。
炮台遺址為漁農自然護理署的

指定露營地點，南堂尾燈塔在日
軍佔港時（一九四一年至一九四
五年）建造，以混凝土建成，牆
壁和頂部均厚達1米；燈塔內有
一長方形炮房，面積約40平方
米，設有半圓形弧形牆壁，上有
炮孔；炮台在一九六五年改建為
海事處南堂尾燈塔機房，設有電
動導航燈、霧笛、後備發電機及
配電板。
登島可觀賞無際的海及壯觀

的崖，早前有行山者撰寫報
告，指海岸遍佈發泡膠碎屑及
垃圾，數間士多照常營業，由
碼頭通往觀景台、石刻、南堂
頂及南堂尾都有塌樹擋路，距
今數月，已復修否？

■葉 輝

登東龍島觀賞海崖

給老人一點溫暖

歷史與空間 書若蜉蝣

■王乃飛

■趙偉娜

遠方的家四季如畫

■星池

■王連軍

古賢與「冬補」
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一線之差
在喧囂的車站內，我熟練地把卡片放
在接收器上付款入閘，然後隨着急速的
人流搭乘扶手電梯，如常步進月台候
車。倏忽，腦袋湧現早前於網絡社交平
台瞥見的一件事情，令人有點反思。茫
茫人海，能夠相遇，結成朋友，算是一
種緣分。雖則現今科技發達，於網絡世
界重遇故人較為容易，不過長達三十
年，仍有保持聯繫，該是一樁美事，值
得好好珍惜。不過，世事難料，原本應
當愈來愈相知相惜的好友，也可能是虛
耗光陰，絲毫不了解對方。
於某個悠閒的晚上，我蹓躂在網絡社
交平台。偶然，瞧見一名朋友出席了一
個聚會，我於照片的回應欄內，看到一
對男女網友所留下的一串對話。男網友
第一句即問女網友是否發胖了，女方有
禮地回答，真人比較瘦小，僅是照片拍
出來的錯覺，自己並非自戀的「港
女」，不會執意於拍攝角度。男網友全
然感受不到女網友的回應當中帶點為

難，繼續在公開的網絡平台取笑她確是
一名「港女」。女網友於是稍為嚴正地
說，認識她的人，定必知道她並非「港
女」。男網友竟感覺不到她的反感，依
舊嬉皮笑臉地留言，並豪言已與她相識
三十年，別人絕不會理解那麼多。
回憶至此，站於月台的我聽到「列車
現在到站，乘客請勿超越黃線，上車
時，請小心月台與車廂間之空隙……」
列車迅速駛至，門甫打開，人們魚貫進
出。我走進擠迫的車廂，難艱地找個位
置兼緊握扶手，徐徐再度沉思。
月台上的黃線，是不應超越的，以免

發生危險。其實每個人的心坎也會有一
條底線，是不能跨越的，否則彼此只會
反目收場。相識多載，真心在乎對方的
話，該會懂得掌握分寸。用三十年亦未
必能算是認識一個人，有否用心去結
交，是一線之差。並且，說話幽默而無
傷大雅，與句句嘲笑而傷害別人，也是
一線之差。

浮城誌
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進入冬季，我便很少出門了，這天有件事
必須去銀行，我便選擇在上午，太陽正照射
大地的時候，到銀行辦完了快回來。可一進
銀行，正趕上人流高峰，來排隊辦事的很
多。大廳裡兩排座位都坐滿了，並且多是些
老人，他們都穿着厚厚的棉衣，頭上還頂着
皮帽子，但還是遮不住那一頭花白頭髮。
那些老人，是來領養老補貼的，大多領個

一百二百的，多的也就是四五百。這麼冷的
天，他們大概也是趁着暖和，領了錢快回家
的吧。
我來後也從取號機上取了個號，靜靜地站

在一旁等着。
窗口的營業員，辦完一個客戶，就叫下一

個號，排隊就有次序地往前進行着。我想，
前面才十幾個號，一會兒就過去了。哪想
到，這些老人卻不一樣，他們有的耳背，有
的眼不好使，有的行動不方便，辦一個業務
要比別人多用一半時間。

等了兩個老人，我的腿站得就有點發麻
了。等再到一個老人，營業員叫老人簽字，
可老人卻不會寫字，這可難住營業員了，按
程序必須有客戶簽字的，就向外面喊：「誰
替他簽個字呀？」
我就自告奮勇地上前給老人簽了個字。
到又一個老人，眼睛不好使，看不清摺子

上有多少錢，我又幫着他看錢數，還有個老
人耳朵有點背，叫着他的號他都聽不見，是
我及時提醒他……
不知不覺中，我竟成了銀行工作人員，這
些老人也相信我了，每到辦完一個業務，就
有老人拿着他手裡的號問我：「姑娘，是不
是該到我了。」還有老人對我說：「姑娘，
等到我的時候，麻煩你說一聲呀。」有時我
還會扶行動不便的老人一把，給辦完業務要
走的老人開一下門……
這樣一來，我在銀行裡竟也沒閒住，好容

易那些老人一個個都領了錢走了，我才輕鬆

地拿出我的銀行卡去取錢。
營業員給我辦理着業務，卻笑着說：「你
這個人可真逗，本來你拿的是貴賓卡，不用
排隊的，卻等了這麼長的時間。」我也輕鬆
地一笑，說：「是嗎，我都忘了。」
其實，我是不忍心排在那些老人面前，使
用這個優先權的。這些老人都跟我父母差不
多的歲數。我父親這些年也有些耳背，母親
眼也不好使了，他們不同程度的都有些行動
遲緩了。看到這些老人，我就想起了父母，
面對他們，我怎麼能拿出那張貴賓卡來呢？
再從銀行裡出來，外面又颳起了東北風，路
上的行人都是行色匆匆的，裹緊了棉衣往屋
裡去。我並沒為「起個早五更趕個晚集」而
懊惱，反而很高興——讓那些老人們早點回
家，在爐子前或在空調下享受一份溫暖，也
是不錯的。
雖然我跟他們都不相識，但我很樂意這樣
做，我相信就是別人，也會這麼做的。

朋友，或許你是生長在這片土地的
興安人，或許你的足跡從未印證過這
片神奇的土地，但我一個土生土長的
鎮賚人因父母兄弟的遷居呼瑪，幾十
年來，數十次走進大小興安嶺林區，
走遍呼瑪全境，走遍大小興安嶺。
此時此刻請隨我走進巍巍興安

嶺，走進呼瑪縣，去領略那裡的如
畫四季。

春

伴着晨曦，當縷縷春風吹綠了沉睡雄偉的
大山；伴着高雲，當絲絲春雨澆開了滿山粉
紅的千屈花；伴着松濤，當聲聲鳥鳴唱醒了
冰封的龍江水；伴着閃電，當陣陣春雷喚醒
了冬眠的五彩精靈時；大興安嶺呼瑪的春天
就來了……
它是一幅細緻美麗的工筆畫。你看，那龍

江西岸，不論是畫山還是呼瑪河口的兩岸，
那漫山遍野的嫩綠，淡淡的，淺淺的，像是
畫家帶着對大興安嶺的無限柔情。只是那麼
輕輕的小心翼翼地施着顏色，讓大山在冰凌
花初放，迎春花含苞的時節披上了嫩綠色的
盛裝。在這個時候就會有無數的攝影愛好
者、邊境旅行者紛至沓來，帶着他們對呼瑪
這份美的嚮往，毫不猶豫地將這美好定格在
方寸之間。

夏

呼瑪的夏天，鮮有炎炎烈日，沒有難擋的
酷暑，卻在滿山的葱綠之間點綴着星星點點
的金黃、火紅、銀白，把大山點綴得分外妖
嬈。伊勒呼里山下，潺潺的嘎拉河從石間掠
過匆匆撲入嫩江；船形山旁，緩緩的寬河在
松海裡，白樺林中留下似有似無的點點銀
光，十里九迴環，留戀着走進黑龍江。匯成
龜山、皇冠山、冒煙山等一江的風景……
夏日的呼瑪是一幅水彩畫，繽紛而又不失

優雅，恬淡而又不失熱情，韻味獨特。

秋

呼瑪的秋日是一幅濃墨重彩、氣勢雄偉的
水墨畫。你看那長形山、勁臂山、三包山、
青雲山、船形山、畫山、大砬子、紅砬子，
山山五彩斑斕，繽紛絢麗。樟子松依舊翠
綠，落葉松泛起金黃，白樺披上了金色的斗
篷，楓樹、櫟樹和不知名的樹種變得火紅，
一抹抹，一片片交匯融合暈染開來，配以重
巒疊嶂的群山，粗獷豪放的線條，萬山紅
遍，層林盡染，將中國畫的風采在大自然中
展現得淋漓盡致。
這裡的秋更是收穫的季節，大自然的魔法

師把各種野果呈現在呼瑪這塊枱布上。藍
莓、野生獼猴桃和數十種不知名的山珍果一

顆顆、一串串掛滿枝頭。綿綿秋雨後，樹
間、草地上的木耳、猴頭各種蘑菇連成片，
江河中三花五羅十八鱗躍水嬉戲。這時節，
從縣域北方白銀納鄂倫春的山鄉到南方三卡
赫哲人的漁村，一片歡聲笑語慶豐收。

冬

呼瑪的冬天是一幅近乎純粹靜謐的素描畫。
這時節天地之間只保留三種顏色——綠、黑、
白。山上的樹除樟子松依然翠綠外，紛紛戴上
了黑色的面紗。一場大雪後，又將各處染得潔
白，把這裡變成雪的世界。連夏日裡奔騰咆哮
的黑龍江也被染成了一條白龍江，臥在東邊靜
靜地拱衛這片國土，它更是把當年被蘇軍侵略
過被我英勇的三合民兵守住的吳八老島雪藏在
自己的懷中，把這裡變成安靜的雪的世界，聖
潔的殿堂。懸掛在呼瑪河上的冰瀑在雪中越發
晶瑩，美麗異常。
深山密林中除了獐狍、熊、狼、豬、狐、

獾、兔、禽鳥等多種野生動物的足跡外，少
有人跡踏破這白雪畫屏。
我經歷的寒來暑往幾十載，呼瑪這片
14,262平方公里的土地上，美景依舊。生活
在這裡的4.79萬呼瑪人安樂和諧。我依戀這
塊土地，不僅因為她的自然和諧，還因為她
也養育了我的父母兄弟，是我遠方的家，當
然還有她的風景如畫。

■冬補佳品人人愛。 作者提供


