
天气越来越冷了，火锅也热了起来。火
锅无疑是冬季里最温暖的表情，不仅味道鲜
美，而且有暖身功效，成了很多人的最爱。

每年冬天，当凛冽的寒风吹过，漫天的雪花
飘落时，父亲开始忙前忙后地上火锅，锅子被摆
在桌子的中央，火锅是黄铜的，下边用的是木
炭，火锅里盛的是羊肉汤，锅下跳跃着火苗，等
火锅里咕嘟嘟翻滚着汤花，浓郁的香气和腾腾
的热浪就在屋中弥散开来，让人热血沸腾。

围绕着汤锅的是一盘盘洗净的涮菜，母
亲早备好了蘸料。说起菜的花样，那是荤素
搭配、水陆杂陈、五颜六色。除了各种肉类，
家里常用的蔬菜有酸菜、冻豆腐、粉条，还有
大白菜头，你可以随意添加。我特别喜欢把
香菜切成段，在火锅中涮吃，别有一番新鲜滋
味。下菜是有讲究的，生熟有序，先涮蔬菜，
再食肉类，母亲总是提醒我们，肉一定要涮熟
后再吃。

食材，是这场火锅盛宴的主角。薄如蝉

翼的羊肉片，轻轻一涮，便由生转熟，入口即
化；鲜嫩的牛肉丸，弹性十足，咬一口，肉汁四
溢；还有那翠绿的蔬菜，经过热汤的洗礼，变
得更加鲜甜可口。每一种食材，都在火锅里
展现着它最本真的味道，它们相互交织，令人
垂涎，心生暖意。暖暖的屋子，一家人聚在一
起，涮火锅，其乐融融。冬涮火锅，涮出各种
诱人的美味儿，吃起来酣畅淋漓，有滋有味，
让人大快朵颐。

火锅在冬日是一种天伦享乐的食品。又
是一年冬天，每次周末回家，便少不了火锅，
买菜买肉买海鲜，收拾洗涮一盘盘上桌，不一
会儿，大大的圆桌便堆满了各种新鲜的蔬菜、
肉、蛋，等火锅沸腾了，一家人便一起开涮，围
着火锅开吃，欢声笑语热气腾腾。

能和家人聚在一起，涮着火锅，喝一杯清
酒，便是人间一种极致享受吧。火锅涮冬，便
会拥有一个热气腾腾的冬天，整个冬天就会
沸腾起来。冬天越涮越有味道，温暖在心间。

火锅涮冬火锅涮冬
●张宏宇

小时候，我们吃得最多的蔬菜是大白菜，
冬天吃的酸菜也是用大白菜腌的，大白菜是
我们的当家菜。

春天时，农人们播下白菜籽，几天的时
间，小白菜便舒展着身子钻出地面。刚出苗
的小白菜只有两片叶子，和生菜、水萝卜等刚
出地面的小苗一样，不好区分。到长出四片
叶子时，就露出了白菜的真面目。待长出五
六片叶子后，正处于青黄不接时的人们便迫
不及待地拔下来蘸酱吃，一直吃到长成半大
白菜。小白菜都是生吃，没有人用来炒菜。

而种大白菜是在收完小麦以后。每年收
完小菜园里的麦子，我们会立即种上大白菜，
收完麦子之后的地只能种大白菜、大萝卜或
荞麦。这是我的家乡唯一能一年两熟的作
物。再种别的任何蔬菜或者粮食作物，因为
无霜期不够，就都长不到成熟了。

大白菜长得快。出苗后，要间苗，就是要
让每颗大白菜保持合理的间距。太密了，大
白菜会长不大；太稀了，则会减少产量。只要
浇几次水，眼看着大白菜就长大了。

农家妇女做大白菜的方法不多，最常见的
是炖大白菜。就是将大白菜切成细丝，加入一
点儿猪油、大酱、五香和盐，炖熟即可。有条件
的，放上一点儿猪肉，再加上豆腐或者粉条，那
就是难得的美味了。讲究一点儿的家庭会做
溜白菜，就是将大白菜帮切成斜片儿，放入猪
油或者猪肉炒制而成。这道菜一般人家不会
做。大白菜的菜芯儿可以拌凉菜，也可以直接
生吃。我们小孩子喜欢生吃，每当母亲切大白

菜时，我们都会向母亲要白菜芯吃。还有一种
吃法，是用大白菜的叶子包小米饭吃。这是我
家乡特有的一种吃法，就是在大白菜叶抹上大
酱，包上小米饭，打成饭包。我们小孩子尤其
爱吃，一次能吃四五个。

大白菜最多的吃法就是腌酸菜。我家人
多，每年都要腌三大缸，一直吃到第二年正月。
酸菜喜油，须配猪肉才好吃。如果没有猪肉，酸
菜就不如白菜好吃。农人们都要挑出最好的大
白菜冬储，就是将其放入菜窖，可以吃到第二年
春天。在我生活的城市，直到上个世纪90年代
中期，每年初冬时节人们还要储存大白菜。那
时建楼房都会配凉房，而凉房里都挖有菜窖，主
要用来冬储大白菜和土豆。没有凉房的人家，
也会在楼道里或者阳台上储存一些大白菜。

不管如何精心侍弄，总有一些白菜长不
大。那些长不大的白菜称之为二白菜。我们
会将其挂起来晒干，过年杀猪时用开水烫了，
配上猪脖子肉和血肠，炖成一大锅杀猪菜，能
吃十来天，也是一年中难得的佳肴。这种杀
猪菜，现在已经成为呼和浩特市所有赤峰饭
馆里的招牌菜。

在山西方言和内蒙古西部区地方言里，
“白菜”和“百财”发音几乎一样。这时，我才
知道，从小就吃的大白菜还暗含着这样一种
希望和寓意。这也许是大白菜平凡朴素形象
的精神意蕴吧，也是只有奇妙的汉语才具有
的独特语言效果。

直到现在，我们也爱吃大白菜。母亲最
爱吃的，是大白菜炖豆腐。

七碗茶诗与养生七碗茶诗与养生
●润洲

在中国传统文化中，茶的存在超越了日
常饮品的范畴，它是修身养性、追寻心灵愉悦
的一种方式。作为中华文明的文化瑰宝，茶
凝聚了中国几千年的历史底蕴和丰富的文化
内涵。

记得在2021年6月2日，我有幸在苏州参
加了一场别具一格的养生茶会。直至今日，
那次体验的每一个细节仍历历在目。

活动的开始，老师指导我们如何以正确
的姿态品茶。他首先让我们放松身体，保持
合适的坐姿——脚跟微微抬起，重心稳固地
分布在坐骨上。背部需挺直，如同屏风般竖
立，与桌面保持两到三拳的距离。手放于桌
面上，手腕与桌面保持水平。喝茶时，用左手
轻轻托杯，右手缓缓抬杯至唇边，然后小口啜
饮，让茶汤在口中与空气融合，充分感受茶
香，再缓慢咽下，将茶汤送入丹田。

接着，老师详细解读了《七碗茶诗》。这
是唐代诗人卢仝在其七言古诗《走笔谢孟谏
议寄新茶》中的精华部分，通过这首诗，卢仝
描绘了品饮新茶时的绝妙感受。在老师的引
导下，我们一边赏析这首诗，一边体验着每一
碗茶带来的不同层次的感受。

《七碗茶诗》不仅是对茶的颂赞，更是养
生之道的深刻阐述。从第一碗到第七碗，每
个阶段品茶的过程都对应着身心的特定变
化，指引人们通过品茶实现身心和谐与健康。

第一碗，润喉。轻微的一口，就足以润泽喉
咙，如晨风拂面，内心泛起清新与宁静的涟漪。

第二碗，解闷。随茶香深入，心情仿佛被
薄云遮日的温柔阳光包裹，烦恼逐渐消散，心
境平和。

第三碗，搜肠。细细品味，肚中渐生暖
意。茶水之声如山间细流，激发思绪飞翔，灵
感涌动。

第四碗，轻汗。心胸开阔，所有的不平之
事似随毛孔蒸发，温和的茶汤如春雨般滋润
全身每一处。

第五碗，肌骨清爽。初尝可能微苦，但细
品后甘甜渐显，体内的不适被茶的温热带走，
体现了逆境中寻找转机的养生哲学。

第六碗，通仙灵。经络、手心、胃口、脚心
和印堂开始微妙跳动，在茶香的熏陶下，杂念
渐消，心灵达到平和。

第七碗，已觉不能吃。茶气渗透全身，热
气、茶气与经络之气交融，从两腋生出清风，
人茶合一，天人合一，身心合一。

卢仝的《七碗茶诗》，是对茶的颂歌，更展
示了一种养生哲学。从第一碗到第七碗，每
一阶段的品茶过程，都对应着身心的不同变
化，引导人们通过品茶来实现身心的和谐与
健康。正如诗中所描绘的那样，喝茶不仅仅
是为了解渴，更是一种内心世界的探索，一种
生活态度的体现，一种养生哲学的实践。在
如今快节奏的生活中，我们或许可以借鉴《七
碗茶诗》中的养生智慧，通过慢下来品一杯好
茶，感受茶韵顺喉缓入体内，滋味鲜爽沁脾，
心旷神怡体舒的美妙境界，让心灵得到片刻
的宁静与放松，让身体在茶的滋养中恢复活
力，实现身心的和谐与健康。

品茶之道，不仅是味蕾的享受，更是一种
生活的艺术，一种养生的方式。当我们面对
生活的挑战时，不妨像品茶一样慢慢品味细
细体会其中的滋味。苦尽甘来，我们总会找
到属于自己的那一杯“生活茶”，在苦涩中发
现成长，在甘甜中享受成果。
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