
過了冬至，便是數九寒天。先民以農務為本，農、林、牧、
副、漁，均在黃河流域一帶作業，每年二十四個節氣，是我們祖
先經過長期對氣候、風土、動植物、人類的生長、生活規律觀察
而確立，由立冬至立春，中間有小雪、大雪、小寒、大寒。儘管
經歷幾千年，氣候已有很大變化，但在我國，二十四節氣不僅對
農業仍有指導作用，與交通、城鄉生活，甚至學生上課，都息息
相關。就以今年而言，小雪、大雪這兩個節氣前後，除了兩廣及
福建、台灣、港澳之外，都普降瑞雪。

「冬天來了，春天還會遠嗎？」在一百九十年前，英國詩人
寫了《西風頌》，壓軸這兩句，有中國傳統的數九的影子，樂觀
面對寒冬，心中就有春天的盼望。

由冬至開始，每九天為一九，九九八十一，過了八十一日，
冬盡春回。冬至過後二十七天，也即是三九，是中醫養生的重要
指數， 「三九進補，開春打虎」。

這三九正好在小寒與大寒之間，所以有
「冷在三九」之說。中醫主張 「夏病冬治」

、 「冬病夏治」，分別在寒天的三九與暑天
的三伏來治療季節性頑疾，上醫治未病，打
底預防事半功倍。

夏病冬治 易經緯

時
近
年
終
，
又
到
了
結
算
一
年
得
失
的
時
候
。
想
想
今
年
曾
經
讓
自
己
狂
喜
、
暴

怒
、
舒
心
，
忐
忑
的
諸
般
事
情
，
其
實
隨
着
時
間
的
過
去
，
感
覺
淡
了
，
絕
大
部
分
也

會
被
忘
記
罷
。
不
過
，
我
們
每
一
天
都
不
是
白
活
的
，
若
細
細
追
索
，
這
些
等
着
被
忘

記
的
時
地
人
事
，
也
不
乏
精
彩
。

意
大
利
小
提
琴
家M

aria
Palum

bo

最
近
就
細
細
追
索
了
十
七
世
紀
七
十
年
代
的

羅
馬
，
將
當
時
豐
富
的
音
樂
和
文
化
重
新
展
現
。
當
時
意
大
利
的
歌
劇
和
多
位
弦
樂
演

奏
家
深
受
各
地
貴
族
名
流
熱
愛
，
領
導
着
歐
洲
的
音
樂
潮
流
。
羅
馬
宗
教
氣
氛
濃
厚
，

對
文
娛
藝
術
的
創
作
尺
度
，
相
對
也
較
保
守
。
但
讓Palum

bo

用
顯
微
鏡
一
看
，
也
有

前
衛
創
新
的
一
面
。
例
如
瑞
典
女
王
克
莉
絲
汀
退
位
後
，
就
長
時
期
留
在
羅
馬
，
提
倡

藝
術
，
支
持
多
位
藝
術
家
。

唱
片
收
錄
了
由M

aria
Palum

bo

領
導
的
達
利
亞
拿
合
奏
團
（IlC

oncerto
D

ari-
anna

）
的
演
出
。
譯
之
為
合
奏
團
其
實
未
算
完
美
，
因
為
團
中
也
有
聲
樂
家
參
與
歌
劇

演
唱
。
全
張
唱
片
共
九
套
作
品
，
較
多
人
認
識
的
有
哥
利
尼
（A

cangelo
C

orelli

）
和

史
達
泰
拿
（A

lessandro
Stradell a

）
的
作
品
。

當
年
克
莉
絲
汀
女
王
的
音
樂
總
監
羅
拿
替
（C

arl
A
m

brogio
Lonati

）
曾
經
是
極
有
名
的
小
提
琴
家
，
今
已
被
遺
忘

，
唱
片
收
錄
了
他
的
弦
樂
作
品
，
當
中
重
視
提
琴
技
巧
，
但
不
失

靈
活
清
新
的
氣
氛
。Palum

bo

的
歷
史
考
究
，
團
員
出
色
的
演
出

，
還
有
和
諧
順
耳
的
錄
音
，
都
讓
這
張
看
上
去
不
太
起
眼
的
唱
片

充
滿
驚
喜
！ 羅

馬
一
六
七
零

林
家
琦

令
儲
蓄
人
士
回
復
信
心
的
五
步
軒
轅
伯

做做起床操 思 健

二〇〇九年十二月二十七日 星期日
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殷
商
圓
雕
的
玉
跪
人

殷
商
圓
雕
的
玉
跪
人

李
英
豪

展
覽
中
可
見
到
任
劍
輝
十
六
歲
和
後
期
的
粵
劇
造
形
照

愛好研究及喜歡收藏的朋友們，
若對商代真舊古玉有興趣的話，皆知
道商代不同時期（尤其是殷商）玉器
的主要特徵。商代晚期琢玉手法多變
，造型獨特，象徵性與裝飾性兼備。
像玉人、玉鳥及玉獸，雕琢細膩，形
象逼真生動；而且多數注重頭、眼、

牙等刻畫，以婉轉陽線表現重要細部：例如大家熟悉的
「臣」字眼、卷渦耳、轉折較硬而曲度不一的 「折鐵線」

和饕餮紋等。
殷商除了片狀玉鳥、玉魚、玉兔、玉虎等受人注意外

，其立體玉雕中最具代表性的，可說是雙手撫膝的跪坐玉
人。最初出土的跪式玉人是婦好墓，亦稱為 「跽坐像」。

商王朝自盤庚徙殷後，商亦
稱殷。殷墟乃殷商王都遺址
（今河南安陽西北郊）。婦
好，是殷王武丁三個法定配
偶之一，掌實權，地位超然
。專家推斷出土的該玉跪人
，最可能是婦好本人，形象
尊貴，錦衣華冠，其跪（跽
）姿應為商代一種顯貴姿式
，絕非後世的屈尊下跪。

這種圓雕全身玉人，僅
見於殷墟；頭頂有兩個相通
小孔，推斷乃用於穿繫繩作
佩飾。殷商玉跪人數量多於
玉立人，臉部表情與衣飾不
盡相同，有尊卑臣僕之分。
如附圖的殷商玉跪人，就遠
比不上婦好墓出土的那個尊
貴。

梨園生輝 陳天權

老人晨醒後，不必
急着起身，而應該賴床
五分鐘。這是因為經一
夜平躺睡眠後，如立即
從臥姿改為坐姿，及立
即下床活動，容易發生

跌倒意外。因為老人體內的血液經過一夜未
喝水較黏稠，頭腦一下直起易缺血而昏沉。

不過與其在床上消極賴五分鐘，不如利
用這時間做做簡單的起床操，對恢復大腦的
運行和活躍機體生理功能的效益更大。

呼吸操：有意識地讓呼吸的節奏逐漸加
快，同時也會逐漸加快心跳能力，使身體順
利過渡到起身活動的狀態。

展體操：躺在床上頭部向左右各輕轉五
次，再屈伸腳踝和膝關節各十次。接着兩手

分別伸直抬舉和放下各十次。
眼球操：雙眼自左向右，再自右向左轉

動眼球十次，動作宜緩慢。閉眼片刻，再上
下轉動眼球十次。

口腔操：先叩大齒二十次，稍用力使之
發聲，再扣前齒二十次；繼鼓腮閉口向外吹
氣，使腮部鼓起來，用手指輕輕按摩腮部。
最後閉合口唇，用右手兩指輕輕在口唇外擦
搓，搓至局部微紅，微熱為止。

擦頸操：用左右手掌交替輕按頸背上，
來回摩擦各十次，使之血液流動暢快，有效
防止晨暈症。

腰背操：然後坐在床上，上半身往前傾
，再挺直，動作宜緩慢，進行腰背脊的伸展
運動，次數可按自己的體力決定。

做完簡便起床操，便可慢慢下床了。

香
港
文
化
博
物
館
以
唐
滌
生
和
任
劍
輝

為
題
舉
辦
﹁梨
園
生
輝
﹂
展
覽
，
透
過
三
百

件
文
物
回
顧
這
兩
位
粵
劇
大
師
的
藝
術
歷
程

。
粵
劇
自
明
清
發
展
以
來
，
因
動
亂
、
巨
變

和
新
思
潮
的
影
響
，
曾
出
現
過
多
次
高
低
起

伏
。
到
二
十
世
紀
三
十
年
代
，
任
劍
輝
和
唐

滌
生
先
後
崛
起
，
對
粵
劇
的
復
興
作
出
了
不

可
磨
滅
的
功
勞
。

任
劍
輝
十
四
歲
（
一
九
二
七
年
）
開
始

在
廣
州
學
習
粵
劇
，
那
年
中
國
共
產
黨
在
廣

州
起
義
，
廣
東
當
局
嚴
格
審
查
戲
劇
，
造
成

上
演
的
粵
劇
劇
目
平
庸
，
觀
眾
頓
減
。
其
後

戲
班
改
良
劇
本
、
音
樂
、
唱
腔
和
布
景
，
重

新
吸
引
戲
迷
，
而
任
劍
輝
於
此
時
冒
起
，
一

九
三
○
年
代
晉
升
為
文
武
生
，
在
多
個
劇
團

擔
當
台
柱
。

與
此
同
時
，
唐
滌
生
來
港
加
入
薛
覺
先
的
﹁覺
先
聲
劇

團
﹂
，
負
責
抄
曲
工
作
。
一
九
三
八
年
他
二
十
一
歲
時
，
編

寫
了
第
一
部
粵
劇
作
品
《
江
城
解
語
花
》
，
由
白
駒
榮
主
演

，
從
此
展
開
其
編
劇
生
涯
。

二
戰
後
，
任
劍
輝
隨
﹁新
聲
劇
團
﹂
移
師
香
港
演
出
，

並
開
始
與
唐
滌
生
合
作
，
演
活
其
筆
下
許
多
人
物
。
一
九
五

六
年
，
任
劍
輝
與
白
雪
仙
組
成
﹁仙
鳳
鳴
劇
團
﹂
，
唐
滌
生

擔
任
劇
務
，
這
段
時
間
是
任
、
唐
二
人
在
舞
台
上
最
巔
峰
的

日
子
。
可
惜
唐
滌
生
於
一
九
五
九
年
在

利
舞
台
觀
賞
其
作
品
《
再
世
紅
梅
記
》

首
演
時
，
因
腦
溢
血
昏
倒
不
治
，
享
年

四
十
二
歲
。
﹁仙
鳳
鳴
劇
團
﹂
為
此
停

演
了
兩
年
，
一
九
六
一
年
任
劍
輝
再
踏

舞
台
，
演
出
《
白
蛇
新
傳
》
，
之
後
逐

漸
淡
出
，
全
心
栽
培
新
人
。 《

金
融
時
報
》
提
出
五
個
令
儲

蓄
人
士
對
市
場
回
復
信
心
的
步
驟
，

令
他
們
對
風
險
能
作
出
合
理
評
估
：

第
一
步
，
要
令
一
般
儲
蓄
人
士

能
有
不
同
渠
道
取
得
意
見
，
並
非
只

到
距
離
家
中
最
近
的
那
間
銀
行
問
意

見
，
特
別
是
要
令
上
了
年
紀
的
人
，

可
以
透
過
不
同
方
式
獲
取
最
新
的
市

場
資
訊
。

第
二
步
，
是
要
提
升
各
銷
售
單
位
的
透
明
度
。
最
重

要
是
告
訴
零
售
投
資
者
，
所
銷
售
的
投
資
產
品
，
是
由
零

售
投
資
者
的
角
度
購
買
，
或
是
由
推
銷
單
位
的
角
度
出
售

？
也
就
是
說
，
銀
行
的
推
銷
人
員
每
次
推
銷
時
，
必
須
首

先
清
楚
地
紀
錄
：
究
竟
他
是
為
了
消
費
者
的
利
益
着
想
，

還
是
為
了
發
行
該
投
資
產
品
的
機
構
？

第
三
步
，
是
零
售
投
資
者
有
權
知
道
，
究
竟
向
自
己

提
出
投
資
建
議
的
銷
售
人
員
，
或
所
謂
﹁投
資
分
析
員
﹂

，
他
上
一
年
的
收
入
為
何
？
如
果
消
費
者
清
楚
銷
售
人
員

的
收
入
，
便
可
約
莫
得
知
他
給
意
見
時
，
究
竟
他
本
身
在

承
受
多
少
風
險
—
—
如
果
今
年
不
足
額
的
時
候
，
他
便
有

可
能
推
銷
一
些
高
風
險
的
產
品
予
你
！

第
四
步
，
《
金
融
時
報
》
進
一
步
建
議
，
零
售
投
資

者
有
需
要
知
道
，
究
竟
每
一
間
銀
行
推
銷
某
種
投
資
產
品

時
，
那
種
投
資
產
品
其
實
另
外
還
跟
別
的
產
品
掛
鈎
。
例

如
，
某
銀
行
推
銷
某
種
基
金
予
零
售
投
資
者
時
，
原
來
往

往
會
連
同
另
一
種
基
金
齊
齊
推
銷
，
因
為
個
別
產
品
的
回

佣
，
有
時
會
較
另
外
兩
種
基
金
一
同
推
銷
予
消
費
者
較
低

。
這
些
﹁組
合
銷
售
條
款
﹂
（package

deal

）
，
着
實

有
必
要
列
清
楚
，
零
售
投
資
者
才
會
對
銀
行
的
銷
售
人
員

重
拾
信
心
。
第
五
步
，
當
上
述
四
步
能
切
實
並
順
利
執
行

大
概
十
二
至
十
八
個
月
後
，
此
時
整
個
行
業
的
買
賣
雙
方

便
當
清
楚
新
的
﹁行
業
守
則
﹂
該
如
何
檢
討
，
於
是
﹁投

資
顧
問
﹂
的
審
批
制
度
便
可
確
立
，
從
而
能
建
立
一
個
令

零
售
投
資
者
，
可
評
估
銀
行
銷
售
人
員
的
制
度
了
。


