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猴票、兔票，还有酒鬼酒的包装

黄永玉自学美术、文学，以木刻开

始艺术创作，后拓展至油画、国画、雕

塑、工艺设计等艺术门类，在中国当代

美术界具有重要地位。其代表作有套

色木刻《阿诗玛》和猫头鹰、荷花等美术

作品。他设计的猴年邮票、兔年邮票、

“酒鬼”酒的包装，广为人知，深受大众

喜爱。

黄永玉创作过许多经典的动物画

作 ：睁 一 只 眼 闭 一 只 眼 的 猫 头 鹰 、中

国生肖邮票开山之作猴票……当鲁健

问及“您觉得自己和笔下的哪种动物

最像”时，属鼠的黄永玉幽默地表示：

“还是老鼠吧！老鼠知足，饿不死，要

是没有猫的日子还挺好过的。”

黄 永 玉 身 上 的 这 份 天 真 ，他 的

表 叔 沈 从 文 曾 经 在《一 个 传 奇 的 本

事》中 就 写 过 ，还 说 他 是“ 永 远 的 天

真 ”。 黄 永 玉 也 确 实 做 到 了 ！ 怎 么

做 到 的 呢 ？ 他 的 方 法 是 ——“ 不 欣

赏 自 己 摔 倒 的 地 方 ，爬 起 来 就 往 前

走 ，不 要 哀 叹 这 个 坑 ，甚 至 不 妨 开 开

自己的玩笑！”

国 画 大 师 、天 才 艺 术 家 ，类 似 的

帽子没少往黄永玉的头上飞，但黄永

玉却自比“四不像”，没读过什么书，

称不上知识分子。

但他的这一生，真正做到了明确地

爱、真诚地喜欢、直接地厌恶，这是多么

让人羡慕的人生状态。他乘着自己的

小船划过众多深邃的河流，用双脚丈量

过无数奇绝的高山，与那么多有趣的灵

魂相伴而行，种种都可以在文字中寻到

踪迹。

（本报综合鲁健访谈、红星新闻、央视新
闻客户端）

创作猴票、兔票的爷爷走了
一代艺术大师黄永玉逝世，享年99岁

他 50岁考驾照、70岁去意大利写生、83岁登上时尚杂志封面、90多岁依然坚持创作，准备 100岁时来一场全新的画展！黄永

玉，有人说他是“鬼才”画家，但在很多人眼中他更是一位有趣的“老顽童”。

6 月 13 日，黄永玉因病逝世。黄老在遗嘱中说：“不取回骨灰。希望我的骨灰作为肥料，回到大自然去。”他生前接受媒体专

访时也表达了这个意愿，“对死我是一点也不畏惧。”

1924 年 7 月 9 日（农历），黄永玉出生在湖南省常德县（今常德市鼎城区），祖籍为湖南省凤凰县城，土家族人。中国国家画院

院士，中央美术学院教授，曾任中央美院版画系主任、中国美术家协会副主席，是现当代中国文化界具有重大影响力的艺术家。

无愁河上的浪荡汉子

1937 年 ，13 岁 的 黄 永 玉

离 开 家 乡 湖 南 凤 凰 ，不 久 抗

战 全 面 爆 发 ，他 开 始 了 一 个

人的漂泊。

黄永玉在自己的著作《入

木八十年》中写道：我年轻时用

厚帆布做了个大背囊，装木刻

板、木刻工具、喜爱的书籍，还

有一块被人当笑话讲的十几斤

重的磨刀石。听到枪声、炮声，

背起背囊跟人便跑。

上世纪三四十年代，黄永

玉开始木刻创作，23 岁成为中

华全国木刻协会理事，之后不

断拓展艺术门类。

从一刀一刀地铲到一笔一

笔地画，再到后来一个字一个

字地写，虽以木刻和绘画赢得

声誉，黄永玉却把文学视为最

倾心的“行当”。

他的故事

“明确的爱，直接的厌恶，
真诚的喜欢”

黄永玉从事文学创作长达七

十余年。诗歌、散文、杂文、小说诸

种体裁均有佳作。先后出版《永玉

六记》《吴世茫论坛》《老婆呀，不要

哭》《这些忧郁的碎屑》《沿着塞纳

河到翡冷翠》《太阳下的风景》《比

我老的老头》等作品。去世之前，

黄永玉一直在创作自传体小说《无

愁河的浪荡汉子》。

2013 年《无愁河的浪荡汉子》

出 版 时 ，黄 永 玉 已 经 90 岁 高 龄 。

2021 年，《无愁河的浪荡汉子》再添

新章《无愁河的浪荡汉子·走读》。

历时 13年，共计 262万字，书中主人

公张序子的故事，从 1926 年一直写

到 1949年。

被问到还会不会出第四部，他

坦言：“已经九十多了，不晓得写不

写得完。我也不能吹牛，说我一定

能活，一定能写。”

《沿着塞纳河到翡冷翠》是黄

永玉上世纪 90 年代旅居欧洲写生

作画时所写的艺术游记散文。跟

随黄永玉的笔触，我们可以欣赏到

别样的艺术景观：巴黎圣母院、埃

菲尔铁塔、菲埃索里山、达·芬奇纪

念馆，以及圣母院不远处的大屠杀

纪念馆，埋葬梵高兄弟的小镇和墓

碑，但丁的家和但丁见到比雅特丽

丝的圣三一桥，等等。

“明确的爱，直接的厌恶，真诚

的喜欢。站在太阳下的坦荡，大声

无愧地称赞自己。”这是《沿着塞纳

河 到 翡 冷 翠》中 些 的 一 句 经 典 语

录。如今，很多年轻人酷爱引用这

句话，把它当作“爱情箴言”。

他的画作和其他创作他的文学作品

沈从文和黄永玉。

黄
永
玉
创
作
的
《
阿
诗
玛
（
之
二
）
》
。

黄永玉。

1980年《庚申年》邮票。
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“血型减肥法”到底靠不靠谱、科

不科学？记者带着疑问，联系上了扬

州 市 中 医 院 神 经 内 科 主 任 医 师 刘 彦

廷。刘彦廷表示，“从未听过这个减肥

方法。”

刘彦廷解释道，“尽管有一些研究

表明，不同血型的人可能在某些方面存

在差异，但这些差异通常很小，且不足

以作为制定个性化减肥计划的依据。

因此，血型减肥法在科学上尚缺乏充分

的支持。”

刘彦廷认为，减肥要相信科学，而

不是简单地根据血型来减肥，健康的

减肥应该是一个长期的过程，需要通

过合理饮食和适度运动来实现渐进式

减重。 （据《扬子晚报》）

吃多吃少看“ABO”，血型减肥法靠谱吗?
医生：没听说过这种方法，缺乏科学依据

近日，“减肥和血型有关”的说法在网络上流传开来，一些认证为科普博主、美容机构的账号，纷纷向大家推荐“血型减肥法”。

所谓的“血型减肥法”，就是根据个人的血型定制最有效的减肥方案。部分网友认为，根据该方法减肥确实有效，也有网友持怀疑态度。而医生给出的

答案是：没听过这种说法，从专业的角度来说，不科学。

记者了解到，“血型减肥法”的

原理是：不同血型的人，对营养物质

的消化吸收能力不同，所以如果想

减肥，就要吃自己更易于消化的食

物，以此来提高减肥的效率。根据

网上的说法，最常见的 O 型血、A 型

血、B 型血及 AB 型血，分别对应着

一种饮食减肥法。

例如，O 型血的人胃酸多，大多

消化能力强，最不可缺少的就是动物

性蛋白质，即鱼类和肉类。乳制品、

面包、豆腐和谷类等食物会使消化能

力下降，要少吃，同时要经常运动。

A 型血的人比 O 型血的人器官

消化弱得多，这类血型要想减肥，食

物应该以蔬菜为主，其中最合适的

就是大豆等豆类食品，不要吃肉类

食品。此外，避免食用的还有奶油

及各种奶酪、牛奶等以纯乳为原料

制作的食品。

B 型血的人体内较容易取得平

衡，拥有较强的免疫系统，这种血型

的人基本上属于身强体壮的一类，

无论是肉类还是植物类几乎都可以

吃。但在肉类方面，少吃脂肪少的

瘦肉。花生、小麦、土豆等食物，容

易导致 B 型血的人代谢效率降低，

所以应该避免。

AB 型血的人消化器官比较弱，

基本上A型血的人和B型血的人不宜

食用的食品，AB 型血的人也不宜食

用。一定要摄取肉类蛋白质，但是要

少，最适合的蛋白质是鱼贝类蛋白

质，鸡蛋也不错，一定要多吃蔬菜。

4种血型，各有对应的饮食减肥方法？

有人信也有人不信

记者查阅资料得知，“血型减肥

法”是由美国自然疗法医师彼得·德

戴蒙提出的，这个减肥法针对不同

血型，提供不同的饮食，他宣称可以

减轻体重、减缓老化，也可以预防癌

症及心脏病。为此，彼得·德戴蒙出

版了《吃对血型》这本书。

“‘血型减肥法’是真的，我之前

以为狂吃肉可以瘦，结果没瘦还重

了，后来才知道 A 型血如果想要减

脂就要多吃植物性蛋白补充营养，

像豆腐、蔬菜要多吃，坚持一个多月

了，掉了 11.2 斤。”网友“lg”不仅分

享了自己成功减重的方法，还向其

他网友推荐“血型减肥法”。

不过，也有人对该方法抱着怀

疑的态度，他们认为血型只是影响

体重的因素之一，而不是决定因素。

专家观点

没听过这方法，减肥得相信科学

喝苏打水能降尿酸？别指望

血型

O 型

A 型

B 型

AB 型

特点

胃酸多，消化能力强

消化器官弱

身体强壮，免疫系统强

消化器官弱

吃法

多吃鱼类和肉类，少吃乳制品、面包、豆腐和谷类

以蔬菜为主，不要吃肉类和以纯乳为原料的食品

少吃脂肪少的瘦肉，不吃花生、小麦、土豆等食物

最适合的蛋白质是鱼贝类蛋白质，一定要多吃蔬菜

所谓血型减肥法要点

随着“改变酸性体质”说法的流行，

苏 打 水 成 为 大 众 认 知 里 的“ 健 康 饮

料”。甚至不少痛风患者希望通过多喝

苏打水，达到降低尿酸的目的。这真的

有用吗？医生提醒，痛风和高尿酸血症

的患者饮用苏打水一定要慎重。

痛风患者 推荐这样吃
我们该怎么保护身体不出现痛风

呢？我们先来看看痛风和高尿酸血症

是怎么形成的。

痛风是由高尿酸血症引起的，当

我们身体的嘌呤代谢紊乱就会导致身

体尿酸高。而我们身体里的嘌呤，有

20%是由外源性摄入，也就是吃进去

的，所以高尿酸的患者不能食用高嘌

呤食物，比如说牛肉、羊肉、海鲜、动物

内脏，推荐大家多吃水果、蔬菜，多吃

鸡蛋这一类的优质蛋白。

每天喝两升水
但两类饮品少碰

说完吃，再来说说喝。第一大类

饮品就是酒，无论是红酒、黄酒、啤酒

还是白酒，都含有乙醇。乙醇可以促

进人体内的嘌呤生成尿酸，又能阻止

尿酸排出体外，这两点综合作用起来

就会导致尿酸在我们体内蓄积，严重

的时候就会诱发痛风。

第二类就是碳酸饮料。碳酸饮料

为了追求口感，会加入大量的单糖。

单糖会引发人体尿酸排泄的障碍，吃

多了甚至会引起血管的损伤，不建议

大家大量饮用碳酸饮料。

说完不能喝的，再来看看能喝什

么。咖啡、茶是可以喝的，但是浓度不

能太高，要喝淡咖啡、淡茶。提倡大家

多喝奶，奶是无嘌呤的优质蛋白，如果

有条件的话，大量的脱脂奶能帮助我

们身体变得更健康。推荐痛风患者每

天的饮水量要大于两升。

尿酸高慎喝苏打水
苏打水里面的碳酸氢钠含量是微

乎其微的，根本就达不到碱化尿液的

目的。而有一些碳酸氢钠水会为了追

求口感，增加大量的高钠和高糖，这就

相当于我刚才说的碳酸饮料反而会增

加痛风风险。所以痛风和高尿酸血症

的 患 者 饮 用 苏 打 水 一 定 要 慎 重 。

（据《北京青年报》）


