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本报讯 记者林明聪 通讯员骆木欣报道：11 月
底，吴川“90后”青年画家陈志杰创作的国潮长卷《顺
峰珍品录》在佛山市顺德区正式发布，以国潮之美描绘
顺德制造业高质量发展的图景。

老家在吴川市覃巴镇的陈志杰现居住在佛山市，90
后的他是一名美术工作者。2021年 6月，他创作了一幅
仿北宋名画《清明上河图》的作品《广佛战“疫”上河
图》出圈，引起了广泛的关注，为此曾上央视介绍其创
作理念；2022年 3月，他创作的《同心抗疫·同气连枝》
也受到广泛关注。

“《顺峰珍品录》是一幅展现顺德千年工业发展传
奇的画卷，”陈志杰表示，从长卷中可以体验到一场穿
越古今的“顺德制造”之旅——从古代时期开始形成浓
厚的商业氛围，到农业经济向工业经济的跨越，再到如
今用40年时间成长为万亿工业强区，长卷生动地展现了
顺德作为工业强区的过去和现在。

“长卷整体画面用色是以赭石（薯莨的颜色）向钴
蓝（现代工业科技感）过度渐变为色调。”陈志杰说，
采用了传统国画的平涂、层层叠染和立体表现的技法，
将传统与创新相结合。

据介绍，全卷由三部分构成。第一部分以传统的国
画手法白描为主，墨色叠染再到罩染上色。描绘了顺德
明代的手工业和农业经济，展现了人与自然和谐共生的
生态农业系统，以及香云纱晒布、桑基农田耕作、织
布、鱼生、柴火煮饭等场景；第二部分参照了顺德旧厂
房的色彩搭配，以绿瓦红砖展现历史的痕迹，描绘了近
代顺德依托“鱼米花果之乡”的优势，将发展缫丝、制
糖业作为工业发展的重点，带动了轻工业和机械业的起
步发展；第三部分以钴蓝为主色调，描绘了智能家电、
家居、机器人和自动化等现代产业。此外，还选取了一
些优秀的工匠代表进行人物刻画。

顺德以制造业闻名。陈志杰用艺术创作的方式，记
录顺德制造业的转型升级过程。

本报讯 见习记者陈妍 通讯员蔡怡敏报道：
进入冬季以来，湛江的天气变化快速，白天气温
回升，早晚寒凉等复杂天气状况频繁出现，这可
能导致呼吸道、心脑血管和消化道系统等疾病在
气温波动时出现。

那么，在这个时节，如何科学养生以保持强
健的身体呢？医生分享了冬季养生建议，主要包
括起居、饮食、劳逸和情志等方面的综合调节。

冬天是生机潜伏、万物蛰藏的季节，人体也
是如此。冬天养生主要讲究一个“藏”字。“根据
《黄帝内经》所述的四时养生原则，冬季养生的总
则需‘冬藏’，就是人体要像一些冬眠动物一样躲
起来。”市第一中医医院肺病科医生余滨提醒，冬
季早晚温差大，起居调养方面需要“早卧晚起”，
白天可以适当地“睡懒觉”，等待太阳升起后再缓
和起床。因需上班上课而无法晚起的市民，也应
尽量早睡，避免熬夜。

围炉聚炊欢呼处，百味消融小釜中。在寒冷
的季节，热气腾腾的羊牛肉火锅、边炉成为不少
市民冬日暖胃的就餐选项，余医生表示：“冬季饮
食以进补为主，可以适当吃些羊肉、萝卜等温补
阳气的食物。但冬天人们吃得多，动得少了，血
液流动变慢，胃肠道蠕动也减慢，因此，在进食

中也要注意少盐少油，保护血管，日常也要保证
新鲜蔬菜水果的每天适量摄入。”

“说到‘藏’，冬季尽量避免剧烈的运动消耗阳
气，反而不利于养生，可以做一些简单的肢体活
动。”关于冬季劳逸，余医生提醒，在冬季人体需要
适度保持运动，但运动时间最好选择在白天温度相
对较高的时候，运动后，感到四肢温热即可，避免大
汗，以免损伤阳气。故冬季运动应以微微汗出为
度，可选择八段锦、太极拳、散步等轻缓的运动。

“降温之后，掉发、感冒、头痛、鼻塞等疾
病统统找上门了。”12月4日下午，正在渔港公园
内散步的王女士向记者说道，每到秋冬季节，王
女士身体就会出现各种小毛病，情绪也会莫名其
妙的失落，她只能通过时常出门接触大自然的方
式才能稍微缓解。

每到秋冬季节，“悲秋综合征”、“冬季忧郁
症”等热搜词条频繁出现在社交媒体上。余医生
表示，秋冬气温下降，光照减少，容易影响人们
情绪与精神状态，因此，冬季养生还应注意调节
情志，避免情绪过于激动，要“内敛宁静”，要积
极调适心理，通过多与他人交流、进行呼吸放松
锻炼或者“晒太阳”打坐等方式来调适情绪，保
持平静。

湛江中医分享冬季养生建议

科学调节身心健康
保持良好生活起居

“90后”吴川画家创作国潮长卷《顺峰珍品录》

画说制造业高质量发展图景

《顺峰珍品录》局部图。
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