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【短史记】

□周惠斌

岱庙位于泰山脚下，是古代帝王
供奉泰山神灵、举行祭祀大典的场所。
画家齐白石(1864—1957)一生“五出五
归”，游历了大半个中国，但从未登过
泰山，也没有到过山东。尽管如此，因
为早年受明代画家沈周笔下《岱庙图》
的影响和启发，先后创作了多幅《岱庙
图》，如1925年、1926年、1932年，他曾为
伊藤、季端画过《岱庙图》，描绘的角度
不尽相同，但构图基本一致，反映了画
家心目中岱庙、泰山的意境和神韵。

齐白石最早画《岱庙图》不迟于
1924年。据他为“厚青先生”所作的《岱
庙图》题识记述：“石田翁岱庙图。前
二十年见此图，不将能事姑为仇。今朝
顾影头全颓，犹喜逢人说沈周。甲子二
月，画此图第三回。”由此可以推知，

“甲子二月”为1924年，彼时，齐白石已
第三次画《岱庙图》，而早在此20年前，
他曾经观赏过沈周所绘的《岱庙图》。

1925年，齐白石为伊藤作《岱庙
图》(中国齐白石书画院藏)，则明确表
示自己借鉴了沈周《岱庙图》的图式，
只是将原画的正面改为了侧面，以纯
水墨取代了原设色画法。他在题识中
写道：“岱庙图，侧面。余尝见石田翁
所画岱庙图正面，余用其意拟作背面
图，此侧面也。石田翁乃著色，余以墨
为之。其名摹仿，实出余己意也。”该
图近景双松造型偃蹇，中景岱庙仅画
庙门和院墙，远景呈大结构而无细节
的两座山峰，状似馒头，巍然耸立。作
品构图简约，水墨氤氲，不施皴笔，不
着一色，精于造境，别开新面。仿拟的
同时，又不拘于成法，墨色浓淡相间，
自成一格，凸显了与沈周迥然不同的
艺术意趣，他因此不无自得地说：“其

名摹仿，实出余己意也。”
1926年，齐白石为“季端四兄”作

《岱庙图》时，题识“石田翁岱庙图，丙
寅二月中，齐璜临，奉季端四兄清
论”，再度说明自己的《岱庙图》是临
摹沈周的同题材作品，反映出齐白石
致敬前辈、潜心研摩名家名作的好学
精神。该画曾为著名作家夏衍收藏，画
面左下角钤有“仁和沈氏曾藏”鉴藏
印，后来捐赠给浙江省博物馆。

1932年8月前后，齐白石所作的
《四季山水十二条屏》，是其“衰年变
法”后精心绘写的罕见山水巨制，被誉
为齐白石传世山水画中的精品力作。

《四季山水十二条屏》中有一屏《岱庙
图》(重庆中国三峡博物馆藏 )，题识

“曾见石田翁有此图。借山吟馆主
者”，同样表示该作是由沈周的《岱庙
图》化境而来。该立轴画面由大山、岱
庙和松树等构成，远山呈典型的齐氏

“高桩馒头”样式，耸然直立，质感坚
硬，辅以花青、赭红两色，浑厚滋润。
岱庙遮掩在两棵松树下边，一座门楼、
一圈院墙，墙内留出大片空白，究竟是
气势恢宏的殿堂廊庑，还是郁色葱茏
的参天古树，引人遐想。整幅作品拟古
而自出新意，构图大开大合，在“简
少、新奇、粗拙”中，给观赏者提供了
无穷的想象空间。

1936年，齐白石应王缵绪之邀赴四
川游历，盘桓成都数月，留下了大量墨
宝。其中，就包括折扇《岱庙图》(四川博
物院藏)，左上端题跋：“湘绮师初入京
师，求赵撝叔先生画。赵画岱庙图，师
三揖为谢。其画尚藏王家。璜背临，奉
治园三弟正。丙子，璜并记。”尾钤“木
人”朱文方印，跋中提及的“治园三
弟”，即王缵绪。显然，这一扇面是齐白
石根据赵撝叔为王湘绮(王闿运，字壬
秋，号湘绮，齐白石的老师)所绘的《岱
庙图》背临而成，但构图范式与他以前
所作的《岱庙图》异曲同工，并无二致。
画面上，两株古松造型高古，笔墨爽
利，岱庙的庙门和院墙以金石线条勾
勒而出，围墙涂以深红色，给人以肃穆
庄重之感。

而作于上世纪40年代的《岱庙图》
(北京市文物商店旧藏)，钤“借山翁”
“悔乌堂”“倦也欲眠君且去”印，相较
于前述数幅《岱庙图》，画面更为丰
富，布局更为高妙。左侧近景为两株高
大的古松，笔力雄健，枝干虬曲斜倚，
疏朗峻拔，树冠肆意舒展，苍翠茂盛，
充满生命力。中景的岱庙门楼和院墙
呈褚红色，勾勒简洁柔和。其间一水两
岸，地施赭色，水波流畅，线条率意，
巧妙地拉开了近景与中景的距离。远
景则以赭红、花青两色重笔抹出山峰，
仍是独创的“高桩馒头”画法，高耸陡
峭，岿然而立，颜色自下而上，越发浓
厚，皆以大写意没骨法画出，浑然一
体。整幅作品饱满通透，毫无呆滞之
意，用色沉着厚实，布局均衡和谐，充
分显现了齐白石独特的绘画语言，堪
称齐白石成熟期写意山水画的扛鼎之
作。这幅《岱庙图》在中国嘉德2019年
春拍“中国书画珍品之夜·近现代”专
场中，以3565万元的高价成交。

“世人只知我画花鸟草虫，不知我
早年常画山水。我构思一图，力求超
俗，不轻下笔……”1919年，齐白石定
居北京后，山水画追求“意境从心”，
反对死板临摹，他扫除凡格，坚持“用
我家笔墨，写我家山水”，运用独特的
构图和概括的笔墨，最终形成了兼具
雅俗共赏的平民情怀和清逸雅致的文
人气质的艺术风格。齐白石创作的一
系列《岱庙图》，简约稚拙，从一个侧
面印证了他自己赋写的诗句“胸中富
丘壑，腕底有鬼神”所蕴含的笔墨意趣
和审美精神。

(本文作者为上海市崇明区博
物馆副研究馆员)

□程瑞

陆游是南宋著名的爱国
诗人。鲜为人知的是，陆游还
是一位“健康达人”。在“人活
七十古来稀”的古代，陆游活
到了85岁，是古代文人中少
见的“长寿诗人”。在陆游传
世的9000多篇诗稿中，蕴藏
着他的“健康秘籍”和独到的
养生观念。

陆游不喜欢“精加工食
品”，注重体验食物的原汁原
味。他在《题斋壁》中写道：

“蓑贵超三品，蔬甘敌八珍”，
就是赞美蔬菜的甘甜本味。
他提倡“不时不食”。在春天，
箭竹嫩笋、蕨菜嫩芽皆是陆
游的盘中餐，这两种时蔬风
味清脆甜美，引得陆游写下

“箭茁脆甘欺雪菌，蕨芽珍嫩
压春蔬”的诗句。

冬日里，陆游对经霜的
蔬菜赞赏有加：“霜余蔬甲淡
中甜，春近灵苗嫩不蔹。”他
深谙这些蔬菜的烹饪之道：

“采掇归来便堪煮，半铢盐酪
不须添”，直接做成“水煮
菜”，不加油盐和过多佐料，
青菜本身的鲜甜味道就让人
觉得美味无比。当时的陆游
已78岁，遍识人间滋味后觉
得这些霜菜比乳猪和羊肉还
要美味，可见“经霜之甜”也
是蔬菜本身的好味。

利用食物的药性，将治
疗寓于日常饮食中，这是传
统医学中药食同源的智慧。
早在西周，就有以食治病的

“食医”。《周礼》记载：“食医，
掌和王之六食、六饮、六膳、
百羞、百酱、八珍之齐”。陆游
深谙“药疗不如食疗”的道
理，在晚年，他对食材的讲究
从新鲜延伸至养生。

如今常见的山药、芋头，
是药食同源的代表，在陆游
的诗词中，这两种食材多有
出现。陆游常常读书读到二
更天才停止，难免饥肠辘
辘。“秋夜渐长饥作祟，一杯
山药进琼糜”，这时喝上一
碗暖暖的“山药粥”，暖胃又
暖心，陆游觉得山药粥似琼
浆般甘美。芋头是陆游老家
山阴的特产，陆游的诗词中
有十余篇提及芋头。“学煮
云堂芋糁羹”，是说可以将
其放入糁羹，做成芋羹；“地
炉煨芋熟”，讲的是火煨芋，
与烤红薯有异曲同工之妙；

“葑火正红煨芋美，不妨秉
炬雪中归”，诗人黄昏时分
去友人家中拜访，正巧看到
温热的炭火中藏着几个芋
头，想起外焦里软的煨芋
头，不由流连驻足。寥寥数
语，勾勒出温暖的冬日田园
生活。

《吕氏春秋·尽数》说，
“流水不腐，户枢不蠹”。陆游
也是一个“健身爱好者”。他
很重视劳动、运动的延年益
寿功效，且注意控制强度，可

“小老”而不可“大疲”。陆游
践行身心兼修，养成了一个
特殊的健身习惯——— 扫地。

他对“扫地健身”有很深的
“执念”。陆游认为，“按摩与
导引，虽善亦多事。不如扫
地法，延年直差易”，把扫地
焚香当作生活中怡情养性
的乐事。十八罗汉中的周利
槃陀迦尊者就是著名的“扫
地僧”，因扫地而开悟。而陆
游一有空闲，就会燃起一炉
清香，再拿出身边常备的扫
帚，“日永东斋淡无事，闭门
扫地独焚香”，于缕缕青烟
中，扫除室内的尘埃，收获
平静的内心，也是一种别样
的修行，真可谓“老人处处
是道场”。

陆游还有一个与年轻人
共同的爱好，那就是睡觉，曾
经写下不少吟咏的诗句。“美
睡宜人胜按摩”“闲身喜午
睡，睡起日犹早”。唐朝孙思
邈的《千金方》中就提出过

“能息心，自瞑目”的睡眠理
论，午间小睡，能够精养气、
养精蓄锐。这也难怪陆游曾
说：“华山处士如容见，不觅
仙方觅睡方。”陆游在睡眠上
有不少讲究，比如枕“菊花
枕”安然入眠，是他从幼养成
的习惯。“采菊缝枕囊”，伴着
菊花幽香酣然入梦，顿觉“余
香满室生”，《本草纲目》中记
载了“明目枕”做法：“苦荞
皮、黑豆皮、绿豆皮、决明子、
菊花同作枕，至老明目。”陆
游晚年“孤灯对细字”“目了
未妨观细书”，想必与他常年
以黄菊作枕密不可分。

“闲”是陆游的精神调摄
秘方。陆游不仅重视形体保
养，还注重精神调摄，日常起
居、保健活动秉持“既养身，
也养心”的原则。官场不得志
的陆游没有郁郁寡欢，喜欢
旅行、读书、吟诗、品茶、赏
花，始终保持着闲适悠然的
状态。他的一些诗作以《闲
趣》《闲身》《闲适》为题，流露
出旷达透亮的心境。“雨余溪
水掠堤平，闲看村童谢晚晴。
竹马踉蹡冲淖去，纸鸢跋扈
挟风鸣。”江南春早，偶遇一
群小孩子正在嬉戏，陆游悠
闲地看着骑竹马的孩童踉踉
跄跄跌撞进了泥塘，天空中
风筝也伴着风声越飞越高，
宛若空明澄澈的世外桃源。
这次春游想必让陆游心中生
出几许宁静和欢愉。陆游还
曾在病中闲游，徜徉在远离
尘世的溪山间，不由发出“一
见溪山病眼开，青鞋处处蹋
苍苔”的慨叹，此刻陆游神清
气爽，竟感觉自己的眼疾也
减轻不少。

陆游闲时与书为伴，以
诗书祛病。汉代刘向说：“书
犹药也，善读之可以医愚。”
陆游的体会是，“病中书卷作
良医，读书有味身忘老”，他
把读书看成祛病抗衰的良
方。想必晚年的陆游在废寝
忘食读书吟诗时，也对孔子
所说的“不知老之将至”深有
同感。

(本文作者现居山东潍
坊，教师)

陆游的“健康秘籍”
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