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近几年，我愈发感觉生活节奏如快马加鞭一

样，好像要追赶什么似的，又好像要参加一项比赛，

拼了命地往前赶。60秒的红灯嫌长，3分钟的泡面

嫌久，绿灯刚亮后面的车就不停地按喇叭……

我太“忙”了，忙的甚至不知道自己在忙些

什么。就是出游，也都是驾车几十公里，忙里偷

闲般去到所谓的打卡地，来也匆匆，去也匆匆，

犹如走马灯般的左右打量一番便打道回府。好

像每天都在赶时间，上一次慢下来居然是好久

以前的事。如果说现代人的生活大多注定奔波

忙碌，那我希望，我们这段必经的无奈可以淡一

点儿，慢一点儿，去欣赏沿途的美景。如同饮茶

般，尽管大口猛灌不失为一种喝法，但是却很难

品味到茶叶沉淀后散发出的醇厚芳香。

在我上班必经之处有一面湖，它被一旁的花

花树树围绕着，特别是春夏之交的黄昏时分，在

一指斜阳里静看碧水微漾，鸟雀盘飞，甚是美丽。

而湖一侧的小路上，上班的人们总是行色

匆匆，无暇欣赏。包括我在内，几年来，每天周

而复始的经过，对它的美全然不知。直到那一

次，无意间看到幸福的小家庭在湖边支起了帐

篷，小孩子在摇床上开心地打着悠悠，我才慢下

脚步，停了下来。

坐在黄昏下的湖边，远处高楼林立，车水马

龙，这里俨然世外桃源般，可以让身处其中的人忘

了时光，淡了忧伤。待天边退了余晖，四周渐渐暗

下来，便能听到林间飞鸟雀跃，往来追逐间为这一

隅的静谧又添了些许灵动与闲趣。我喜欢这份悠

然自在，暂别喧嚣。多日之后，待起身回转，忙碌

后偶尔从记忆中翻出这份时光，落在指间，落在身

上，依然是静谧温柔而又美好。这是一种阔别已

久的舒心，要我把脚步放慢一点儿才能体会得到。

毕淑敏在《星光下的灵魂》里写道：“凡是自

然的东西都是缓慢的。太阳一点点升起，一点

点落下。花一朵朵开，一瓣瓣地落下，稻谷成

熟，都慢得很。”任何事情都有它固有的节奏，你

只需要顺应着节奏的变化，做好自己该做的事

情，不要让外界的声音打乱你的人生节奏，踏踏

实实走好每一步，该来的自然会来。

人生一世，我们只来一次，我喜欢的一句话

是：春花、秋月、夏日、冬雪，唯有慢慢走，我们才

能见天地、见众生、见自己。

人生人生，，要慢一点儿要慢一点儿
●刘洋

苦瓜因瓜肉、瓜瓤味苦而得名。有趣的

是，苦瓜虽苦，却有君子风度，从不会把苦味传

给“别人”，苦瓜若与其他食物一起煮、炒，如苦

瓜烧肉，苦味却不入肉中，因此苦瓜有“君子

菜”的美名。

父亲是南方人，爱吃苦瓜，但我小时候是

吃不得“苦”的，每次餐桌上只要有苦瓜这道

菜，我便绝不会下筷了。父亲每次做苦瓜之

前，会把切好的苦瓜用盐水浸泡五分钟，把苦

水挤出，再用冷开水反复冲洗几遍，然后炒食，

这样苦味减轻了，但苦瓜的风味犹存。父亲的

用心，让我渐渐地喜欢上了这种苦味。

苦瓜其实并没有想象得那样苦，苦瓜的

“苦”更多是一种经典的，与众不同的味道。咽

下去，便会凉意沁脾。苦瓜虽苦，但苦中有清

凉。夏日食之，爽口去燥，顿消暑气。

生活中，大多人喜欢甜食，而对于苦味食品

较反感，苦瓜的那种苦味是接受不了的。其实，

多吃点苦味食物，你可以享受到身体健康的

“甜”，更利于身体健康。苦瓜气味苦、无毒、性

寒，入心、肝、脾、肺经，具有清热祛暑、明目解

毒、利尿凉血、解劳清心、益气壮阳之功效。另

外，苦瓜中的苦瓜甙和苦味素能增进食欲，具有

健脾开胃，消炎退热的功效。夏天，人易中暑，

加之多雨湿热，常食苦瓜对身体极有好处。

盛夏，正是吃苦瓜的时节，苦瓜以“苦”的

独特魅力成为消夏之佳品。民间有云：“夏有

苦味心自清。”苦味食品可泄去心中烦热，具有

清心作用。苦瓜做法多样，可炒、可煲、可凉

拌，亦可入汤。

夏天有时为了省时省事，不想动火，便常

食凉菜。将苦瓜切成丝放置在盘中，倒入开水

浸泡半小时，用手挤掉苦水，再用冷开水漂洗

干净，放入适量白糖调拌成凉菜，这样食之清

甜香脆。

家中吃苦瓜，最常见的做法便是肉片炒苦

瓜。把鲜肉和洗净的苦瓜切片，将切好的苦瓜

放入盘中，用盐搓揉拌匀，再用冷水漂洗两三

遍，去掉苦涩味。食油旺火起锅，先把姜丝、蒜

末、辣椒段置入锅中，蒜蓉爆香时放入肉片，翻

炒一阵，烹入料酒。这时再加入苦瓜片、适量

的高汤、胡椒粉、盐与味精。将爆炒的苦瓜出

锅端上餐桌，用筷子夹一小块放进嘴里，轻轻

咀嚼，脆脆的一缕纯正的苦味儿顺着喉咙流进

腹内，实在妙不可言。炎炎盛夏，见到盘里翠

绿的汁水，让人食欲大开。

夏季口干心烦，总是感觉渴，于是每餐便

离不开汤。苦瓜入汤，可以去火、增进食欲。

苦瓜汤做法很简单，我最爱喝的便是酸菜苦瓜

汤，先将苦瓜去蒂剖开，用刀切成薄片，加点蒜

末，用少许猪油煸炒，撒盐炒入味，加入酸菜一

起炒香，然后加开水小煮一会儿，最后放入鸡

精、葱花即可。苦瓜汤解暑清热，汤鲜味苦而

酸，回味却是淡淡的香。

苦夏要吃“苦”，吃得“苦”中苦，才会得甘

甜。苦尽甘来，在苦瓜里寻找这种生活中的

“甜”，真是别有一番滋味，苦瓜那特有的品质让

我们在苦中寻蜜。苦瓜之味，让这个夏天更有了

滋味。

苦瓜之味苦瓜之味
●张宏宇
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许婷摄

逢雨不知春去，一晴方觉夏深。早晨醒来，

去满都海公园跑步，放眼望去，映日荷花在接天

莲叶的碧绿中露出尖尖角，公园处处绿意盎然，

树影婆娑，芳草萋萋。阳光浓烈，浪漫而张扬。

“鹿角解，蝉始鸣，半夏生。”时间的坐标在夏

至定格。

夏至是被我国古人最早识别确定的节气之

一。古人采用“立表测影”将一年中正午时表影

最短的一天定为夏至，“日北至，日长之至，日影

短至，故曰夏至。至者，极也”。昼长夜短达到极

点，整个北半球皆如此。以夏至日为起点，气温

持续升高，一年中最热的时段到来了。

夏至是甜蜜的，光听名字就觉得已经浪漫至

极。它让思念的夜从此绵长，追寻的心始终向

上。丰子恺曾说过:“你若爱，生活哪里都可

爱。”绿树成荫，鸟鸣枝头，桃李成熟，瓜香菜肥。

草木含情，山水荡漾，它让日子发出愉悦的声

响。我们吃荔枝、桃、樱桃和西瓜，它们将冰凉的

惬意，痛快地送至心灵深处。伴随着田野的清

新、鸟儿自由的灵魂、丰收的渴望，蟋蟀、蛐蛐的

和声以及大雨的酣畅和电闪雷鸣中演奏一曲甜

蜜的夏日恋歌。也许，夏至就藏在我们心中，轻

盈、柔软，抚慰人心。

夏至是诗意的，汪曾祺诗：“四方食事，不

过一碗人间烟火。”食一张夏至饼，清清静静；

吃一碗夏至面，长长远远。青城人在这一天多

吃的是“过水”凉面，即煮出面条后，放入冷水

中浸泡后捞出，配以黄瓜丝、水萝卜丝，泼上鲜

红的辣椒油，最后再点缀几根绿色蔬菜，一碗

凉面看起来色泽鲜亮。那味道，那惬意，那芬

芳，全在这一碗面中，算得上夏至食谱里的一

份独特绚烂。

夏至是悠闲的。青城的夏天，虽然午时

炎热，但一早一晚相当凉爽。会享受的人，早

早地在如意河边排队看五彩斑斓的喷泉，聊

聊闲天，河边的轻风拂过，自然马上就凉快

了。如若不愿走远，还可以到附近公园里下

下棋、跳跳广场舞，欣赏凉亭小桥流水，听取

蛙声一片。更接地气一点的，当然是去宽巷

子走一圈，吃几串儿烧烤、喝一杯酸梅汤，尝

一尝改良版的咸奶茶蛋糕或吃一碗冰粥。让

红果的酸、汽水的甜和温柔的你一起沉醉。

更洒脱一点的，还可以走在长长的敕勒川大

桥上，白马相依，悠然千里，灯火如繁星点缀

着夏夜，为美丽的青城更添一份旖旎。抑或

是夜爬大青山看日出，在喧闹和宁静中让所

有绽放的美好保持纯粹，然后和夏至一起走

向灿烂 。

夏至，万物绚烂，有悠有闲，有情有意。如

今，就让我们跟着夏至节气，放慢脚步，去遇见自

然的美丽，去感悟生命的活力，去品味渐行渐美

的夏色，平安喜乐的人间烟火……


