
■ 胡杨 文/摄

夏日炎炎，好想去长城上吹吹风。每年春
天我都会乘北京最美火车观光线S2线去八达
岭长城赏花，因为疫情今年春天一直没能远
行。6月以来疫情终于好转，旅游市场也开始
渐渐复苏，7月2日一早，趁着北京雨后的清
凉，我们向长峪城出发。这里有北京海拔最高
的明长城，有北京周边长城上唯一的圆形烽火
台，曾是抗战期间南口战役的重要战场，还有
被誉为京郊“小西藏”的高山草甸……

密林“落单”、高山草甸赏花，心归
自在乾坤

车子进入昌平区流村镇马刨泉村时，我们
下车接受防疫检查，我拍了一张远处青山绵延、
眼前绿野梯田、乡间小路上拖拉机迎面而来的
照片发了朋友圈。马刨泉村名来自北宋时期杨
六郎把守三关口时“寻水”典故，下车后我们沿
着蜿蜒山路前行，云层很厚，时不时有霞光挣脱
出来，天色一会儿晴、一会儿阴，路边一棵合抱
的山楂树笔直向上，山楂结得硕果累累，挤成了
笑逐颜开的样子，还路过一个原石垒砌的圆形
城堡区酒店，因为疫情已是人去楼空……

山路弯弯，立壁千仞。大约走了2个小时
山路，我们终于来到一个垭口，豁然见天、见
地、见大风车（风电），蓝天上白云堆积如雪，远
处几个大风车在蜿蜒九曲的山坡上缓缓转动，
那一刻韩红的《天路》仿佛回响在我耳边。

从这里才算正式开始爬山，密林中弯弯曲
曲的小路只此一条，我尽情欣赏着眼前峰峦叠
翠的美景，大风车躲猫猫般地时隐时现。因为
只顾着拍照，不知不觉中我“落单”了，如此美
景任我独享，想起《小窗幽记》的“烦恼场空，身
住清凉世界；营求念绝，心归自在乾坤”还有些
得意。可是走着走着我有些胆怯了，毕竟在遮
天蔽日的密林中只有我一个人，我把手机音乐
外放，大声播放着红白乐队那首《海浪》：“海浪
啊海浪，打在我脚上；海浪啊海浪，打在我心
上；海浪啊海浪，是谁的海浪……”慢慢体会那
种习习凉风如海浪袭来、阵阵鸟鸣如海浪卷来
的感觉，就连自己的呼吸也调成了海浪模式
……当我终于走到岔路口需要择路时，听到山
上传来一阵摩托车轰鸣声，后来知道这是一些
年轻人正在进行越野摩托车训练。

穿越密林后我来到了高山草甸，也终于
与同伴顺利会合了。这就是传说中的京郊

“小西藏”，一望无际的草甸上鲜花盛开，最惹
眼的是麦穗一样开着粉紫色小花的草血竭，
还有紫色桔梗也叫风铃草、像“黄花菜”一样
的黄色萱草花……恍惚间，我仿佛回到了去
年4月庐山的云雾缭绕之中，眼前一会儿鲜
花怒放、百草繁盛得十分清晰，一会儿又全部
淹没在缥缈白雾之中，亦真亦幻，美妙神奇。

我看见这里的无名英雄纪念碑前放满了
鲜花，我也虔诚献上了一束野花。还看到一
块大石头上刻着诗人穆旦的诗句：“静静的，
在那被遗忘的山坡上，还下着密雨，还吹着细
风，没有人知道历史曾在此走过，留下了英灵
化入树干而滋生。”1937年8月中国军队沿长
城一带对日军展开了艰苦卓绝的阻击战，当
年南口战役的痕迹还历历在目。我们缅怀先
烈，更感慨如今幸福生活的来之不易。

观方楼、爬圆楼、走生态步道，在长
峪城回望古长城岁月沧桑

盘桓片刻，我们来到北京境内海拔最高
的长城段——黄楼洼长城（当地人称“高
楼”），海拔1427米。长峪城地处长峪峡谷，
也称长峪口，明正德年间筑关城称长峪城。

其与西南的镇边城、东北的白羊城鼎足而立，
构成明清京城防御体系的西北战略门户，再
与南口城、岔道城、上关城、黄花城、居庸关、
古北口一起构成“九城三百里”，号称“铜墙铁
壁”。如今方楼仍然高高在上、巍然屹立，但
只能远观不许游人靠近。

看完方楼，沿山坡下行穿过林区来到北
京境内唯一的圆形敌楼（当地人称“圆楼”）。
登楼远眺，群山环绕，北临燕山山脉，西依太
行山脉，南眺华北平原，东望渤海湾，古人称
为“神京，龙脉之所在”。明朝修万里长城是
按防区分“九镇”管理，自东向西为辽东镇、蓟
镇、宣府镇、大同镇、山西镇、延绥镇、宁夏镇、
固原镇和甘肃镇，明嘉靖年间又在北京西北
方向增设了昌平镇和真保镇。圆楼已是断垣
残壁、乱石林立，比较荒凉也没有管理人员，
感觉有些“无限凄凉在心中”。

从圆楼下来，我沿着乱石堆踯躅前行，几
步一回头，远望圆楼犹如一个飞盘悬挂在苍山
绿海之间。遥想当年大明王朝倾举国之力修
筑长城，这不仅是一道孤立的城墙，而是以城
墙为主体和大量的城、障、亭、标相结合的地理
及心理上的防御体系。1987年12月，长城被
列为世界文化遗产。如今虽然圆楼破败凋敝、
已无喧嚣，徒留沧桑、隐忍与落寞，然而国土的
威严、民族的守望却依然如故、世代传承。

返程时我们走了长峪城生态步道，两边
都有木围栏，一步两个台阶蜿蜒而下来到一
弯湖水前，青山依旧在，绿水悠悠行，这就是
长峪城水库。继续沿着木栈道缓缓前行，到
了长峪城民俗村。长峪城于明代成村，距今
已有五六百年历史，据说这里的猪蹄宴很火，
我们也买了猪蹄打包回家。

长城外古道边，芳草碧连天。此次徒步
长峪城，对我可谓是高强度劳累，但也正像程
璧的歌所唱：“我吹过你吹过的风，这算不算
相拥；我走过你走过的路，这算不算相逢。我
的心里是满满的。”这一天可谓收获满满，不
但如愿爬上古长城吹了风，在云雾缭绕的高
山草甸采了花、撒了欢儿，更重要的是收获了
一份“长城怀古”的别样幽情——行走于未被
修缮的古长城上，犹如拨开历史的皱褶，让中
华民族的璀璨文明如惊雷般震撼内心。

加“料”绿豆汤
消暑更持久

■ 北京协和医院临床营养科教授 于康

天气越来越热，又到了喝绿豆汤的时候
了。绿豆含有多酚类物质、生物碱、豆固醇、
多种维生素以及钙、铁、钾等矿物质，有清热
消暑和利尿作用。绿豆汤怎么煮最消暑？

绿色汤解暑效果更好。绿豆含有多酚类
物质，这种物质在高温加热时会与氧气发生
反应生成醌类物质，然后会继续聚合成颜色
更深的物质。因此，如果是短时间内盖上锅
盖煮绿豆汤，汤汁没有接触氧气，煮出来的汤
就是绿色的。而如果把锅盖打开，煮的时间
变长，多酚类物质就会被氧化，绿豆汤就会呈
红色。另外，把煮好的绿豆汤在空气中放置
久了，颜色也会逐渐变红加深。

因为绿豆皮中的多酚类物质对温度调节
中枢有一定抑制作用，从解暑清热角度来说，
氧化程度不深、汤呈绿色的绿豆汤解暑效果
更好一些。但绿豆汤变红了，只要没变质照
样可以喝，也有一定营养价值。

用纯净水煮、放柠檬汁，可让绿豆汤不变
红。绿豆汤变色与加热时间以及氧化作用有
关，因此煮绿豆汤要注意：1.控制好时间，消
暑应喝绿色绿豆汤，不要把汤熬成红色。2.
降低氧化反应速率，可用纯净水煮，在煮绿豆
汤时放些许柠檬汁或两三片维生素C，或减
少水中的氧气量等，都可保护多酚类物质，降
低氧化速率，让绿豆汤较长时间保持绿色。

绿豆汤每天宜喝2—4小碗，豆子煮开花
再吃。喝绿豆汤可根据自己情况控制饮用
量，一般每天2—4小碗即可，如果喝完感觉
舒服也可以多喝点。另外，如果煮的时间太
短绿豆没有开花，这样的豆子不好消化，可以
先喝一些绿豆汤，再把绿豆煮到开花后吃掉，
或直接用绿豆熬粥喝。

■ 项伟

“黄栗留鸣桑葚美，紫樱桃熟麦风凉。”初夏
时节，正是桑葚成熟的时候，吃着清甜多汁的桑
果，我又开始怀念外婆，还有她做的香甜桑葚糕。

儿时，外婆家后门有棵老桑树，每逢初夏，
高大粗壮、浓荫蔽日的桑树上就挂满了紫红色
的诱人桑果。桑果要现摘现吃，否则容易坏
掉，有时候摘多了吃不完，除了晒桑葚干、泡桑
葚酒，外婆也会做些“桑葚糕”，在那个年月这
可是难得的美食。

做桑葚糕，除了预备好桑果，还需要等量的
玉米淀粉以及清水、奶粉、白糖若干。奶粉如用
鲜牛奶替代更好。外婆做桑葚糕时，我最喜欢站
在旁边看，所以做糕的流程一直记得很熟：先将
桑葚的茎蒂去掉，用淡盐水将桑果洗净、捞出、晾
干，再捣成汁。那时没有搅拌机、破壁机之类的

工具，外婆就用自制小木臼、木槌，将桑果细细捣
碎碾出汁来，很费功夫。

接下来就是熬制桑葚糊，将捣好的桑葚连
渣带汁倒入铁锅中，加入等量玉米淀粉，还有
三四倍量的清水及少量奶粉、白糖，搅拌均匀；
将拌好的桑葚糊用小火加热，在熬制过程中一
定要用铲子或勺不停搅拌（为防止煳锅），直到
面糊变得十分黏稠再熄火。

备好一个盛桑葚糊的容器，外婆常用一种
方形木制托盘，在托盘底部薄薄抹上一层食用
油，再倒入刚熬好的桑葚糊，待其自然冷却凝
结成块，桑葚糕就算基本定型了。最后，将托
盘小心倒扣在桌上，再用缝衣服的细线把两头
绷紧了，横切竖切地将整块糕饼分成印章大小
的若干小方块。至此，形似巧克力派蛋糕、甘
甜软糯又有草本香气的桑葚糕就做好了。

如果能在桑葚糕上再撒一层香甜雪白的

椰蓉，口感会更好。不过那时乡下没有椰蓉，
外婆就会在桑葚糕外面裹上一层刚炒熟的糯
米粉和芝麻，味道也是棒棒的。此时，我们这
群“小猢狲”们早就等不及了，各自抢过几块桑
葚糕狼吞虎咽起来——常常是嘴里嚼一块、手
里捏一块，眼睛还盯着桌上的。此时外婆总是
怜爱地看着我们轻言道：“休急，休急，慢慢
吃！”吃饱后，外婆照例会让我们给附近的亲戚
和邻居去送包好的鲜桑葚和桑葚糕，让他们也
尝尝这份初夏的喜悦。

外婆虽不会说什么大道理，但是她乐于与人
分享的好习惯潜移默化影响了我，让我从儿时就
真切感受到了“赠人玫瑰、手有余香”的乐趣。黄
鹂声起，外婆屋后的那棵老桑树上桑葚又红了，
我不由自主想起了已故去多年的外婆，想起她双
手沾满面粉做桑葚糕的画面，耳畔仿佛还能听到
她的温柔叮咛：“娃儿，休急，休急，慢慢吃！”

初夏最忆“外婆牌”桑葚糕
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智养花容花容
■ 敏稳

“喷上不同香水，仿佛可以转
化成不同人格和心境。”近年来，
香水已成为个人的一张独特名
片，向外界传递着你的个性、情绪
和状态，香气对情绪的治愈力与
表达力正被越来越多人重视。专
家表示，中国已进入情绪消费时
代，无形的香味具有艺术性和创
造性，能够激发人们产生情绪变
化，比视觉、听觉更具感染力和影
响力。

香水达人常月表示，在职场
上遇到重大挑战时，她会选择黑
琥珀和姜百合这样的辛香调，让
自己变得更强大；如果想让自己
与他人相处更好，橙花这样甜美
的白花香调更适合；去运动，清爽
舒服的柠檬香调则是第一选择。
而“00后”的杏子表示，比起妆容
与服装搭配，香味更能让她感知
他人的个性与情绪，香水的强大
表达力让她能够更轻松与他人拉
近距离。

欧睿数据预测，到2030年，中
国很可能成为全球第二大香水市
场。已有越来越多的香水品牌更
进一步挖掘香气中的情绪体验，打
造层次内蕴更为丰富、更具故事感
和画面感的香水产品。产品琳琅、
香气缭绕，哪款香水才能精准治愈
和表达情绪？今年春夏，温暖的橙
花、沉静的青柏、清新的柠檬柑橘
三种流行香调，助你找到自己的专
属香调和情绪能量。

橙花：温暖治愈。如果想将
阳光穿在身上，不要错过今季最
具“治愈力”的橙花香调。与其他
甜得更纯粹的花香调相比，橙花
最独特也最吸引人的是添加了一
丝清澈与甘洌，是甜而不腻的最
佳诠释。这种扑面而来的明快与
温暖，令人回忆起美好点滴，瞬间
抚平情绪皱褶。

青柏：沉静少年感。木质香调自带令人
安心的笃定温暖氛围，而青柏香气的独特在
于多了几分深邃、优雅与清冷，但木质调的底
色又不至于“拒人千里”，散发一种可亲近的
沉静，是颇具少年感的中性香调。与海洋香
调或花香调等其他香调融合，更易营造出郁
郁葱葱的画面感，仿佛置身于植物繁茂的岛
屿或青翠静谧的森林。

青柠柑橘：清新活力。这种扑面而来的
清新果香能瞬间激发青春活力，清甜中的那
点“酸涩”更是灵魂所在，可带你穿透层层热
浪，尤其适合春夏时节、运动场景使用，是妥
妥的“降温”香调。单独使用清爽利落，和其
他香调搭配时也能中和厚重或甜腻，注入满
满的清新生机。

你
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绪
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在
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日
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愈
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长城外古道边，芳草碧连天。北京昌平区长峪城，有京城海拔最高的古长城和周边长城唯一的圆形烽火台，这里曾
是抗战期间南口战役的重要战场，还有被誉为京郊“小西藏”的高山草甸……这一天，我不但如愿爬上古长城吹了风，在
云雾缭绕的高山草甸采了花、撒了欢儿，更重要的是收获了一份“长城怀古”的别样幽情——行走于未被修缮的古长城
上，犹如拨开历史的皱褶，让中华民族的璀璨文明如惊雷般震撼内心。

智享记忆中的中的味道味道
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高山草甸上的野花

乐游天下天下


