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李仙云

我总爱在绿树环绕、河湖相伴的湿地公园缓步慢
行，满心皆是回归本真的闲适，恰似飞鸟归林。阳光透
过交错枝叶洒落，林间光影错落。清风拂过长廊，燕雀
啼鸣声声，馥郁花香萦绕心头。“闲看陌上花开烂漫，漫
随天外云影徘徊。”刹那间，一身俗世重担烟消云散，心
灵得以卸下负累，寻到一片水草丰茂的心灵净土。

我喜欢落座于河岸边的一棵桑树下，那里杨柳依
依，绿草如茵，水流低吟，鱼儿游弋，有时会有羽毛艳丽
的鸟儿从水面掠过，泛起涟漪。我经常会遇到一对白
发苍苍的老夫妻，他们一口浓重的东北语调，快步疾走
几圈之后，他们会坐于桑树下休憩，兴致浓浓地打开手
机听歌。那一首首沉淀在记忆里的经典老歌就萦绕耳
际，瞬间勾起我一段过往，牵惹出几多阑珊心意，那熟
悉的旋律让人醉意醺然。我在《小芳》那质朴、率真的
民谣韵律中，仿佛回到了豆蔻年华的学生时代。在高
亢悠扬、深情款款的《乌苏里船歌》的优美旋律中，两位
老人轻声吟唱，望着在碧波浩渺的水面渐行渐远的货
船，他们情思悠远，我想他们定是在思念那魂牵梦萦的
故乡。

在湿地公园的一处绿茵草坪，每到夕阳西下，缕缕
晚风柔柔地拂过肌肤，忙碌一天的“上班族”牵着狗，带
着孩子在草地上嬉戏玩耍。刚刚学会走路的孩子步履
蹒跚地抱着皮球，在草地上摇摇晃晃煞是呆萌可爱。
泰迪犬像个忠诚卫士跟随左右，宝宝不时将它拥至怀
中，亲昵地抚摸揉搓。抬眸凝望，落日熔金，暮云合璧，
草地氤氲在金色的光芒中，孩子也被光晕包裹。那一
刻，人与自然情景相融，妙合无垠，美得醉心蚀骨。

看到一对年轻夫妻带着一个十岁左右的小男孩在
草地奔跑，和萨摩耶犬欢愉地追逐，我随口问了句：“不
是周末，你们带孩子出来玩，不担心他功课吗？”年轻的
父亲说：“给孩子一个快乐的童年，不能让繁重的作业
和手机游戏占了他所有时间。其实抽出一点时间让他
在草地上和狗奔跑，也是让他亲近自然爱护动物，涵养
好的品质。”

在那个凉风习习的暮晚时分，当最后一抹云彩像
身着霓裳羽衣的仙子在天际飘浮，我们沿着湖畔徐徐
前行，无数盏灯像一颗颗夜明珠把湖边照亮，波光潋
滟，湖面如江南丝绸般流淌着炫丽和暖意。我不由得
想到蒋勋那句：“生活因慢，而有了美感。”劳顿了一天
的人们悠闲地信步湖边，让风儿吹散周身的疲累，给心
灵觅一处最惬意的栖息地。举头遥望，连悬挂中天的
明月也显得顾盼生情。

在这百媚千红的尘世，我们行色匆匆，生命似钟摆
般转动不休，似已适应了高压力快节奏的步调。其实
生命中还有一种“静能量”，慢生活，它不受凡尘牵绊，
如静水流深般在生命的河流暗流涌动，唯淡泊宁静之
人方能领悟那份闲逸，在心中“修篱种菊”，即使“偷得
浮生半日闲”，也要把这剪玄色时光过得舒淡清雅，怡
情悦志。

汪志

“风吹一片叶，万物已惊秋。”当阳光由炽热渐
温柔，当草木开始结果孕籽，秋天的第一个节气
——立秋，翩然而至。

立秋的“立”，是开始之意，“秋”，意为禾谷成
熟。《历书》曰：“斗指西南维为立秋，阴意出地始杀
万物，按秋训示，谷熟也。”南宋吴自牧《梦粱录》中
写道，立秋这天，宫廷里的太史官会守在梧桐树下，
待风起叶落之时，则高喊“秋——来——”这就是

“报秋”。
“立秋”是我国24个节气中最重要的一个节

气，它对农事活动有着积极影响，宋代词人辛弃
疾笔下“稻花香里说丰年，听取蛙声一片”，描摹
夏秋之交田园生机，寄寓丰收在望的期盼。此
时，最活色生香的民俗便是“晒秋”，晒秋具有浓
郁的地域特色，在我国部分地区，村民们会利用
房前屋后及自家屋顶等地架晒、挂晒农作物，称
为“晒秋”。应季成熟的果蔬谷物，“晒”满山头和
农家小院，“晒”出一片欢欣和富足。

在不少地方，还流传着众多的立秋节气生活习
俗，如“戴楸叶”。因“楸”与“秋”同音，故古人有立
秋戴楸叶的习俗，簪于鬓发之间，有迎秋之意，也可
保一秋安康。“秋社日”。立秋后第五个戊日为秋社

日，人们酬谢社神，庆贺丰收，北宋孟元老《东京梦
华录》中就提到过“八月秋社，各以社糕、社酒相赍
送”。“贴秋膘”。夏季炎热，人们容易没有胃口，立
秋之后，天气渐凉，人们食欲大开，此时可多吃些有
营养的食物，如红烧肉、炖鸡、炖鸭、银耳、莲子、百
合、莲藕等，既能滋阴清热、润燥止渴，也可为冬天
补充和储蓄能量。此外，在立秋当天还有“啃秋”

“咬秋”的习俗。大大地啃上一口瓜果，“啃”去余夏
暑气，“啃”掉“秋老虎”，祛暑气，免痢疾，亦是丰收
喜悦的最好表达。

因立秋是秋天的第一个节气，俗语道，“立秋不
算秋，天凉白露后”。立秋尚未出暑，有“秋后一伏”

“秋老虎”等说法。农谚说：“三伏夹一秋，秋后加一
伏”，此时早晚温度逐渐降低，但中午依然炎热，要
当心“秋老虎”，不过凉风已至，秋意已来。“云天收
夏色，木叶动秋声。”立秋之后，云层渐退，骤雨停
歇，天高云淡，秋高气爽，举目望碧霄万里，抬头赏
云卷云舒，满怀尽是大自然馈赠的诗情。正如王维
诗中所写：“空山新雨后，天气晚来秋。”而立秋之
美，明净澄澈。刘禹锡《秋词》这样赞美：“自古逢秋
悲寂寥，我言秋日胜春朝。晴空一鹤排云上，便引
诗情到碧霄。”

中国古人将立秋分为“三候”：“一候凉风
至”。立秋之后，凉风已至，南宋刘翰《立秋》诗中

写道：“乳鸦啼散玉屏空，一枕新凉一扇风。”“二
候白露生”。立秋之后，昼夜温差变大，早晨大地
上会有雾气产生，清晨植物叶片上会有小露珠。

“三候寒蝉鸣”。立秋时节，寒蝉在树枝上感阴而
鸣。杨万里在《立秋日闻蝉》中写道：“夜来一雨
将秋至，今晚蝉声始报秋。”立秋过后，每五天气
候发生一次变化，气温一候低过一候，逐渐向凉
爽过渡。

“漠漠微云生晓阴，满庭虚籁薄霜林。有声元
在无声里，听到无声思转深。”这是元代诗人李延兴
的一首立秋诗，意为秋夜的天空，微云密布，阴阴凉
凉的。整个庭院寂静无声，只看见一片经霜的枫叶
林。风吹霜林发出沙沙声响，原来秋声就藏在寂静
无声的庭院里。听到无声时，思绪就渐渐转向内心
深处了。

揽一缕秋风入怀，携一片秋叶静美，一年中最
美好的浅秋就这样款款而来了。春夏的辛勤耕耘，
秋天的沉淀结果。硕果累累的秋天，收获的不仅是
美好风景，更是“仓廪实”的幸福新生活。此时，风
起叶落，秋意袭来，我们要不急不缓，不骄不躁。春
夏的汗水，我们曾经努力播种的希望，在这个美丽
的秋天也将一点一点看到回报，不论何时何地，用
心耕耘终会有所收获，在这个即将迎来丰收的季
节，愿每一个人的人生也收获满满！

云天收夏色 木叶动秋声

陈裕

夏日，满天生热，气温飙涨。此时的天空被那
轮火红的圆球所掌控。熔金般的阳光倾泻而下，大
地呈现被炙烤的疲惫之态。

其实，夏日的这般热情，古人也曾感同身受。
你看，千年前的一卷卷诗作里，各个朝代的诗人们
开启一场平仄解暑、诗韵纳凉的过夏之旅。

白居易在《销暑》中写道：“何以销烦暑，端居一
院中。眼前无长物，窗下有清风。”彼时，对抗炎热，
不具备空调、电扇等家用电器，更没有冰镇西瓜、冰
镇啤酒等饮料瓜果，诗人仅用寥寥数语，借一院清
风、一窗明净，便寻得了消暑的妙法。

古人的纳凉诗，有一部分是从山水草木之中获
得的。大诗人王维于夏夜“独坐幽篁里，弹琴复长
啸。深林人不知，明月来相照”。一份禅理在字句
间流淌，与明月、清风一同驱热，心境与琴声、竹影，
共消暑气。与王维颇为相似的是杨万里，也同样在
内心滋生一种避热的意念：“竹深树密虫鸣处，时有

微凉不是风。”那微凉，不是出自轻风之手，而是源
于身心的全然沉浸与自然的深度交融。从诗人们
所抒发的情感来看，夏日里真正的清凉浮于一草一
木、一山一水之中。他们走进竹林，听笛声悠扬，看
荷风送香；他们泛舟湖上，采莲弄水，任碧波荡漾，
荷香沁脾。自然风景所蕴含的哲理，成了他们向往
的桃花源，亦是内心的避暑山庄。

诗人寻丝丝清凉，也有一部分是从人间烟火的
雅致里获得的。白朴笔下，“云收雨过波添，楼高水
冷瓜甜。”雨后的瓜果，浸在凉水中，咬上一口，甘甜
与清爽在心中蔓延，热已去，凉已存。苏轼“手红冰
碗藕，藕碗冰红手”，一碗冰莲藕，写出身体的感受，
在夏凉的享受中，迸发出生活的诗意。还有那轻摇
的罗扇、清凉的瓷枕、闲读的竹简、午睡的藤床等，
古人将人间烟火中寻常之物，化作了消暑的媒介，
生活的艺术蕴藏其中。因而，这样的方式体现了生
活的智慧，遇到炎热不急于逃离，而是在炎热中以
日常事物安顿身心，在琐碎中提炼情趣。这份从容
与雅致，使得酷暑不再是一份煎熬，反倒成了品味

生活、涵养性情、解暑纳凉的良方。
再看看现实中的我们，空调、风扇、冷饮家家必

备，物质上的清凉唾手可得，却依然感到燥热无
解。或许这并非是体感上的难耐，而是心灵的焦躁
与疲惫。现今，我们拥有了更多的消热便利，却已
然失去了古人那份“心静自然凉”的从容，更缺少那
份“时有微凉不是风”的细腻感知。

不妨暂且放下手机，暂时远离刷屏的喧嚣。短
视频与网络读物容易搅乱心绪，徒增内心烦扰。不
如，在千年华夏文化里，翻开一卷古诗，在“绿树阴
浓夏日长”的静谧中，在“风定池莲自在香”的幽远
里，在“明月别枝惊鹊，清风半夜鸣蝉”的田园画卷
间，让心灵回归到自我领地，拂去心头的尘埃，滋润
干涸的思绪，那么，清凉就会自然来。

从一卷卷的诗书觅得暑凉，凉在诗词的每一字
里，凉在读诗时的心间。一首首纳凉的诗词，教会
了我们在燥热的环境里沉下一颗浮躁的心，在纷繁
世事中，保留一方宁静的天地。

读一卷诗词，觅一处清凉，得一份清欢。

胡廷煌

19岁参军入伍，45岁转业，小姨妈在军营里摸爬
滚打了整整26年。经过部队大熔炉里千锤百炼，小姨
妈说话心直口快、走路脚下生风、办事干净利落、待人
热情大方、医技精湛独到，是个部队官兵人人敬重的女
军医。

母亲有四个妹妹，外公走后外婆无力抚养，就把小
姨妈户籍转入我家，由我的母亲照顾培养。在母亲精
心培养下，小姨妈上完初中后，一举考入省卫生学校，
那时的中专生是香饽饽。1963年，小姨妈一毕业就被
分配到中国人民解放军第113医院，从此她一身戎装，
成为人人羡慕的女兵。小姨妈是从我家走出去的，当
地把“光荣之家”匾额钉在了我家门楣上。小妹终于

“出山”，母亲长长舒了口气，逢人就开心地说：“伢小妹
当兵啦！”

小姨妈身着军装向母亲告别，母亲含着泪对小妹
说：“在家里样样有我罩着，去部队当兵一定很苦，你要
自己管好自己哦。”我们兄弟姐妹则围着小姨妈团团转，
好奇地问：“你肩上只有一杠却没有星，是什么级别？”

113医院远在舟山，交通极为不便，小姨妈得坐火
车转轮船，大半天才能到达。即便这样，能够穿上军装
走进军营，这点困难算不了什么。再说，能够成为大家
庭中唯一女兵，小姨妈很高兴也很荣耀。

部队医院医护人员十分紧缺，小姨妈一到就被任
命为护士长。那么部队医院是“铁打的医院流水的护
士”。部队年年招收女兵进医院从事护理工作，这些女
兵来自四面八方，小姨妈年年带一批护士，送走一批批
老兵护士退伍，迎来一批批新兵护士入伍，小姨妈一年
又一年不厌其烦地重复着“传、帮、带”工作。

6年后，小姨妈结婚成家。部队考虑到她婚后回
杭州不方便，就将她调离舟山，到当时嘉兴南湖边的解
放军第111医院任护士长。

小姨妈是个积极上进、努力进取的人，在业余时间
里苦读医学书籍，在临床上把实践和书本知识相结合。
功夫不负有心人，30岁那年她通过考试，在层层选拔中
取得了医师资格，成了一名穿军装的医生，更是个医护
两用人才，整天既看病又护理，脚不沾地忙碌着。

在部队医院工作，除了日常看病护理之外，小姨妈
还得不定期地下海岛、上高山，下连队、上哨所……进
行巡回医疗；还得掌握基本军事知识和军事技能，除了
日常操练之外，每年还要跋山涉水参加远距离拉练
……26年军旅生涯，使小姨妈一身军人气质：站有站
相，昂首挺胸、双腿笔直；坐有坐相，腰背挺直、双膝并
拢；走有走相，目视前方、脚下生风；说有说相，“直肚白
肠”、快人快语；干有干相，手快脚快、干净利落。从骨
子里到外表，小姨妈处处透溢着一身正气的军人风度。

依依不舍脱下军装，转业到杭州炼油厂当医务室
主任，小姨妈依旧“转业不转色”，保持军队的光荣传
统，保持不变的军人作风，下车间、下班组，与工人打成
一片；走家庭、走住宿、走幼儿园，关注着工人和家属的
身体健康。全厂上下亲昵地称她是“工人心中的好医
生”。即使退休后，她依旧义务服务社区，是居民心中
的好邻居。

湖畔慢时光

闲话“贴秋膘”

且向诗卷觅暑凉

我的小姨妈

董萍

风掠过钱塘江面时带着第一缕秋凉，岸边的桂
香还在酝酿，杭州人的餐桌上，已经多了几样应季
的热菜——刻在江南人骨子里的“贴秋膘”仪式便
拉开了序幕。

作为立秋节气最具烟火气的习俗，“贴秋膘”不
是简单的“立秋吃肉进补”，它藏着古人应对季节变
换的生存智慧，在钱塘江沿线的烟火里演化出独有
的风味，更在当代健康理念的更新中，呈现出了兼
顾传统与科学的新模样。

“贴秋膘”的核心时段，覆盖了整个初秋到仲秋
的过渡，从立秋当日开始，一直延续到秋分前后的
一个月里，都是民间公认的“补秋”黄金期。

古人贴秋膘，是要弥补“苦夏”的消耗。旧时
没有空调冰箱，盛夏酷暑天大多食欲不振，日常只
能靠清粥咸菜瓜蔬果腹，一整个夏天下来，不少人
会体重减轻，神情倦怠，原本不多的皮下脂肪也消
减掉不少。到了暑气渐退的立秋，人的食欲慢慢
恢复，自然想多吃些有营养的食物，把夏天亏空的
体力补回来，同时攒下足够的能量，可以抵御即将

到来的寒冬，想必，这就是“贴秋膘”最初朴素的由
来吧。

“贴秋膘”的习俗在我国流传已久，古人老早就
留下了相关的记载与印记。《东京梦华录》记载，北
宋都城立秋日满街售卖楸叶，妇女孩童争相买来剪
成花样佩戴；“贴秋膘”习俗至清代在北方广泛流
行。清代有《燕京岁时记》明确记录：立秋以后，大
家都要多吃些肉谓之“贴秋膘”，足见这一习俗早已
从市井日常演变为全民共识。不少文人也在诗里
留下“贴秋膘”的意趣，记得有位清代诗人在描写江
南秋日的诗中，写下了“立秋之日啖肥鲜，一夏清苦
自此补”的妙句，把古人熬过苦夏、终于能享用丰美
食物的满足感写得鲜活生动。

而在钱塘江沿线，依托江鲜密布、物产丰饶的
自然条件，老杭州一带还演化出了一套独有的“江
鲜贴膘体系”。钱塘江开渔之后，九堡杨公渔码头
有数百艘渔船出江捕捞，此时，肥美的钱塘江大闸
蟹正是最饱满之际，老杭州人讲究“秋蟹上桌，膘气
半足”，蟹肉高蛋白低脂肪，是江边人立秋第一口

“贴秋膘”的标配。紧接着上市的钱塘江鲥鱼，无须
刮去鳞片，加火腿丝清蒸，鱼鳞覆盖下的鱼肉，鲜甜

滑嫩、脂香浓郁，一筷入口，真得要当心，一不小心
连舌头都会被咽下去。旧时沿江的船家，立秋当日
必定要炖上一条，给全家老小补夏耗。

除此之外，杭嘉湖平原的红烧湖羊也是当地
“贴秋膘”的硬菜，大块羊肉大锅炖得酥烂，铁钩捞
起切块装盘，撒上一把青蒜叶，浇一勺羊汤，顿时香
气四溢，撩人食欲，喝口汤吃块肉，暖香从舌尖落到
胃里；杭州人通常会用江边人家谷饲的“秋谷头”嫩
鸭制作卤鸭，经大料卤制鲜香入味，肉质紧实蛋白
质含量高，偏凉的属性还能润肺降燥，比高脂肪的
红肉更适合立秋进补，切一盘配一杯黄酒，把江南
入秋补养的智慧藏进了日常一饭一蔬里。

放到物质丰裕的今天，传统“大鱼大肉猛吃
肥肉”的“贴秋膘”，早已不适合当代人的身体状
态，如果一味像从前那样，顿顿红烧肉、炖肘子，
不仅补不了身体，反而给身体代谢增添负担。新
的健康的“贴秋膘”理念，不是拒绝补营养，而是
把传统的“囤脂肪”换成“补所需”。顺应节气变
换，顺着江畔应季物产，吃对营养、搭配运动把膘
贴在肌肉上、贴在好气色上，才是秋天最适合江
南人的新秋俗。
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