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■ 张元 文/摄

处暑时节，熏风阵阵，蝉鸣声声。临
近傍晚，日影微斜，余晖透过木窗户，落
在灶台上，映在白墙中，将悬挂的竹篮、
藤罩以及灶台旁的厨柜、水缸、案桌，均
匀地洒上了一层柔和的淡黄色。

一位系着旧围裙的老人，提着一篮
刚洗好的蔬菜走了进来，红的番茄、紫的
茄子、绿的豆荚，还有一把苋菜叶，滴滴
答答洒了一地的水珠。这是童年记忆
中，外婆和她的夏日厨房。

外婆的厨房里，最显眼的就是灶
台。灶台之上，有一大一小两只乌黑的
铁锅，两锅之间有一个紫铜水壶，那是利
用柴草余火来保温的烫锅。我们家乡有
俗语：“陶镬不滚，烫锅滚。皇帝不急，太
监急。”指的就是此物。

一年四季，一日三餐，外婆灶前一
把，灶后一把，不停地忙碌，锅碗瓢盆
在她手里不停地传递，变出一碗碗朴
素却可口的饭菜。

灶台边立着一口大水缸，缸里盛
满清凌凌的井水，是我和外婆每天清
晨抬回来的。有时，我会把抓到的小
鱼小虾悄悄地放到水缸里，外婆发现

了，只是轻轻捞出来，养在玻璃瓶里。
早上，家里买来了西瓜，外婆洗干净

瓜皮，把它浸入水缸里。午后，捞起西
瓜，刀锋过处，隐隐有布帛撕裂之声，红
色的瓜瓤沁着冰凉的水珠，只看一眼，便
觉清凉拂面，一口下去，如同嚼冰咀雪，
甜爽无比。

那时的我是多么贪玩啊！夏天里，
头顶烈日，在田畈里摘瓜捉虫，池塘野
泳，不亦乐乎。

但厨房里升起的炊烟，是外婆和我
联系的暗号，是外婆呼唤我的密码。

外婆用大锅烧饭，用小锅炒菜。大
锅上放一个竹条编成的饭架，上面可以
蒸三碗菜，通常是手撕茄子、嫩南瓜、芋
艿汤。紧贴着饭架有时放一两颗嫩玉
米，这是我和弟弟的饭后甜点。

小锅用来炒菜，夏季的蔬菜大概就是
炒豆荚、笋干菜蒲瓜。若是外公收工回来
的途中摸到了螺蛳或小鱼，下饭菜就会丰
富一些。

小时候，我极爱用蒲瓜汤泡饭，连汤
带饭扒进嘴里，满口清香，仿佛舌头都失
去了方向。

记得有一年，外婆在菜园里种了一
行莴苣。那个暑假，外婆家的厨房里就

流淌着莴苣的清香。
我和外婆一起给莴苣去叶削皮，削

好的莴苣颜色清鲜如玉。我特别喜欢削
皮，拿起菜刀，伸直中指，贴住刀壁，心里
暗暗觉得自己是刀法出众的侠客。有时
一分神，却将莴苣肉削去厚厚一片，外婆
既心疼又担心，连声说：“我来，我来！”莴
苣可以清炒，可以切片或切丝凉拌，这两
样我都喜欢。

夏日午后，常常有雷阵雨，落落停
停，停停落落，溪流池塘，都是满满的
水。外婆不再出门干活，领着我在厨房
里剥毛豆，摘嫩花生。

青豆子一颗一颗剥出来，扔在搪瓷
碗里，骨碌碌地滚动。豆秆捆扎好，天晴
时晾在门口晒干，烧饭时用来引火，烧得
噼噼啪啪地响，像春节时放的爆竹，十分
好听。这时，外婆会对我说：“火笑得响，
有客人要来了，你妈妈、你舅舅过几天就
会回来了。”我知道，外婆是想她的儿女
们了。

剥好的青豆加上咸菜用来蒸嫩豆
腐，清爽可口，咸淡适中，是夏日里很好
的下饭菜。嫩花生，是外公的下酒菜。
呷一口酒，吃一粒花生，哼一句不成调的
戏文：滋味绵长，意味深长。
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■ 李佳欢

不知不觉，今年的三伏终
于结束了，但大多数地区的高
温还在延续着最后的“疯狂”，
紫外线强度依旧不减，防晒仍
不能掉以轻心。

有的人觉得涂抹防晒霜比
较费事，也有的人觉得防晒霜
涂在皮肤上黏腻不舒服，所以
选择使用防晒喷雾。打开盖，
对着脸、脖子、胳膊、腿一通喷，
高效又省事。然而，防晒喷雾
使用不当有可能给身体带来伤
害。

日前，一名长沙小伙的防
晒经历上了新闻。他在对脸部
喷防晒喷雾时，因不小心误吸，
随即出现了胸闷、咳嗽的症
状。症状一直持续到第二天仍
未缓解，还咳出白色泡沫样
痰。经检查，肺部CT片显示，
小伙双肺呈现大范围白色样病
变，报告提示“白肺”。

为什么吸入防晒喷雾
会让人“白肺”？

“白肺”一般是指重症肺炎
在X线或CT检查下的表现，患
者肺部呈现一大片的白色状
态，往往会出现呼吸困难、呼吸
衰竭，严重者还会出现其他脏
器功能障碍。除了感染、弥漫
性肺泡出血综合征等“白肺”最
常见的病因外，吸入有害物质
如粉尘、喷雾等，也可导致肺部
出现大范围白色样病变。上文
提到的小伙子就是因为使用不
当，吸入了一部分防晒喷雾，导
致“白肺”的发生。

防晒喷雾怎么用才
安全？

防晒喷雾和防晒霜成分差
异不大，主要是剂型上的区别。
与防晒霜相比，防晒喷雾更适用于妆后补喷
和身体防晒。安全使用防晒喷雾，需注意以
下几点：

1. 选用温和无刺激、适合自己肤质的
产品。如果对酒精不耐受，不要选含酒精的
防晒喷雾。因个人肤质不同，首次使用前可
以把少量防晒喷雾涂抹在耳后、肘关节内侧
等部位进行皮试，保持24～72小时，确定无
不适反应后再使用。

2. 使用防晒喷雾时应与皮肤至少保持
15～20厘米的距离。用于面部和颈部时，应
先喷洒在手上，然后用手均匀涂抹。

3. 不要在伤口、红肿或湿疹等有异常
的部位使用防晒喷雾。

4. 不要在同一身体部位近距离连续喷
射超过3秒。防晒喷雾中的推进剂喷出后会
迅速挥发吸热，长时间或近距离使用可能会
冻伤皮肤。

5. 不要在狭小密闭、不通风的空间内
使用防晒喷雾。使用时应紧闭口鼻，勿刻意
吸气，避免大量吸入喷雾。

6. 儿童应在成人监护下使用防晒喷
雾。建议给儿童选择配方温和、有“小金盾”
标志的防晒产品。

7. 产品须避免阳光直晒。防晒喷雾中
通常含有易燃物质，要存放在阴凉干燥通风
的环境中，使用时应远离火源、热源、静电，
不要将使用完的空罐投入火中。

智享记忆中的中的味道味道

现在处暑已过，它标志着炎热的暑天
离开，即将迎来凉爽的秋季。处暑是夏秋
交替的时节，早晚开始转凉，秋天的气息越
来越浓，但秋老虎还在发威，秋燥与温热结
合，我们应该多吃些滋阴润燥、增强抵抗力
的食物，为秋冬打好基础。

防秋燥，别忘“吃3样，喝3汤，忌3样”，
应季而食营养足，舒适过秋天。

吃3样：莲藕、南瓜、白萝卜。
喝3样：老鸭汤、冬瓜排骨汤、银耳汤。
忌3样：忌辛辣、忌油腻、忌寒凉。
入秋后饮食宜“多酸少辛”，要清淡，辛

辣的食物很容易上火，要少吃，否则会“燥
上加燥”。另外，虽然早晚天气开始转凉，
中午依然酷热，此时切勿贪凉、更不要通过
大量吃冷饮来降温，这样会刺激肠胃。

（木子）

防秋燥，“吃3样，
喝3汤，忌3样”
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■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

年轻似乎总是和潮流、时尚密不可分，但如
今越来越多的年轻人在喜好上，越来越向家中
的长辈看齐。有人说：“这届年轻人还没老，爱
好已经老了。”几年前，如果在深夜翻朋友圈，还
能看到酒吧闪烁的灯光、音乐节攒动的人头，而
如今翻开年轻人的朋友圈，你会发现更多的猫
猫狗狗以及各种爱宠，还多了自己养的小绿植、
练书法的田字格、观鸟观星的记录等。

追剧不如“追鱼”，年轻人恋上“古
典”生活

“每天下班回到家第一件事就是看看我的
花开得怎么样，菜又长高了没有？看着这些花
和蔬菜从一粒种子慢慢到开花结果，享受种植
的过程和收获的喜悦，很有成就感。”26岁的小
薇微信朋友圈里几乎都是她养花种菜的照片。

年龄和小薇相仿的元元，迷恋的则是那一
缸五颜六色的小鱼。她告诉中国妇女报全媒
体记者，她的朋友中有不少人是种花养鱼的高
手，家中鲜花常开不败，办公室桌子上的迷你
鱼缸更是别有韵味。如今，年轻人莳花弄草的
耐心一点儿也不比爸爸妈妈们差。

谈及喜欢养鱼的原因，元元表示：“空闲时
间精心喂喂鱼、打理一下鱼缸很放松，看着鱼
儿游来游去非常治愈，还能省下一笔出去玩的
开销，感觉很棒。”

在豆瓣上“你们有没有什么老年人的爱
好”问题下，几百条回复中可以看到泡脚、散
步、听相声、练字、喝茶、观星、逛花鸟古玩市
场、种花、下棋、钓鱼、弹古筝、听京剧……看上
去更像爸妈们的日常。

曾几何时，年轻人下班后的解压方式大概
是泡个吧、K下歌、和朋友喝点小酒、打打游戏，
借助这样的娱乐方式来放松自己。然而如今，
他们从灯红酒绿变成莳花弄草，从小酌怡情变
成闲心品茗，从熬夜追剧变成早起钓鱼……年
轻人的爱好正在向各种“古典”靠近。

《2018中国观鸟爱好者与观鸟组织本底调
查》显示，早在3年前，18~35岁的观鸟人群已
占到总人群的43%。中国观鸟人群正呈现年
轻化、新人多、学历高、具有国际视野等特点。
这些充满探究精神的年轻人，看到花不仅仅感

叹春天来临，还要识别一下具体的品种；面对
城市夜空，要拿出手机认一认头顶的星座；每
到一个节气，都会通过记录细微变化跟上自然
的脚步。在繁忙的生活里，这些亲近自然的爱
好成了越来越多年轻人别样的减压方式。

喝茶、钓鱼、做八段锦，让生活慢
下来

很多人的印象中，年轻人是不爱喝茶的，或许
奶茶除外。然而事实却是，他们已成为茶叶消费
的主力军。某咨询公司发布的《2021中国茶业创
新发展趋势研究报告》显示，2020年中国茶叶的
消费者中，19~30岁的年轻人占到了46.8%。对
于现在的年轻人来说，他们完全可以一边喝芋泥
啵啵，一边品龙井，自得其乐、毫不冲突。

净手、取水、煮水、温壶烫杯、洗茶、冲泡、闻
香、品茶等十几道工序，刚走出大学校门的宽宽
操作起来自然流畅。“或许有些烦琐，但意趣就
在其中，很难复刻。通过这些仪式感，我找到了
放慢生活节奏的方式，心也在这个过程中慢慢
沉淀并随之安静了。现在与朋友相聚，不再是
小酌怡情，而是泡泡茶，修修心。”宽宽从穿着到
言谈，都透出淡淡的禅意。

钓鱼也同样是不少年轻人在快节奏生活里
放慢自己脚步的方式之一。“钓鱼虽然看上去只
是在打发时间，但我也在这过程中锻炼了自己的
耐心，正所谓修身养性。如果还成功钓到了鱼，
成就感就更大了。”“90后”公务员小彭笑着说。

无论是回归自然还是回归传统的生活方
式，这些“古典爱好”大都以慢见长，需要静心，
且充满仪式感。

“90后”香香曾经有入睡障碍，最糟糕的时
候每天凌晨三四点才能睡着，一两个小时后就又

醒了，白天整个人昏昏沉沉，令她痛苦不堪。朋
友推荐她练习八段锦，起初她非常抵触这种“老
年人”的运动，但当睡眠真正得到改善后，她彻底
爱上了这种慢吞吞的“古人健身操”。香香现在
的作息时间调整成了早7点、晚11点，精神面貌
也好了很多。她笑称，自己现在拍完照都不需要
耗时费力地P图了，“睡好觉人当然变美了”。

事实上，国家体育总局发布的一则12分钟
的八段锦跟练视频，在B站上的点击量已经破
千万，类似的教学视频播放量和收藏量也相当
惊人。从小红书、keep到抖音，八段锦操练的
视频和打卡笔记非常多，其中大部分是年轻人。

八段锦的火热，除了是对传统文化和国潮
的回溯，还有一个很重要的原因——这是一种

“轻运动”，日常化到不需要任何专业器具，动
作也并不复杂，轻松易学。

2022年12月，国家中医药管理局中医疫
病防治专家委员会发布《新冠病毒感染者居家
中医药干预指引》，八段锦、太极拳等功法锻炼
被列入“预防方案”及“中医非药物疗法康复”，
这进一步促进了八段锦的普及。据报道，八段
锦陆续成了上海中医药大学、宁夏大学等高校
的体育课程，很受学生欢迎。

不难发现，现在的年轻人普遍热衷养生。
《健康中国2030规划纲要》指出：2020年我国
健康服务业总规模超8万亿元，2030年将达到
16万亿元。《Z世代营养消费趋势报告》显示，中
国健康养生市场规模已超万亿元，其中18~35
岁的年轻人群在消费者中占比高达83.7％，超
过半数人群每月在健康养生方面消费500元
以上。中式养生正在逐步渗入越来越多年轻
人的生活。

喝茶、养生也好，钓鱼、做八段锦也罢，没有
立竿见影的效果，而是需要花费较高的时间成

本，生活也由此变得像这些慢悠悠的爱好一样，
可以慢慢体会和回味……

书法、戏曲、古典音乐，年轻人为传
统文化注入新活力

27岁的书法爱好者洛英告诉记者，她身边不
少习惯了拼音输入法的年轻人，开始重新提起毛
笔，找个空暇的下午，铺开雪白的宣纸，静静地写
上几篇书法，而不再是抱着个手机疯狂刷小视频。

与此同时，很多年轻人的周末可能是宅在家
里听古筝、拿起针线和绷子开始绣花。在某视频
网站上，国风视频的爱好者七成都是18~30岁的
年轻人。唢呐、古琴、琵琶曲这些老爸老妈都不
太听的音乐，却成了很多年轻人的心头好。一项
调查报告显示，从18岁到58岁，春节回乡路上
最爱听的音频节目都是“相声曲艺”。

有学者认为，当代年轻人对于传统文化与
元素的热爱背后，是他们逐渐觉醒的身份认同
和文化自信。书法、戏剧、古典音乐等各种传统
艺术被年轻人发掘出新的魅力。在一些人追逐
流量前沿的明星综艺时，另一些人则从古人留
下的灿烂文化遗产中收获了更多快乐。他们感
受到了数千年传承的中华文化之美，也乐于将
这些文化符号作为自己的标签。

看似本该躁动的年纪却选择了闲适与安逸，
年轻人的“古典爱好”体现了他们对于美好生活
的向往与期待。不管是侍弄一盆花草，还是花费
一下午练字、泡茶，这些爱好与体验或许不能帮
助他们快速成长，却能够滋养精神世界。年轻人
开始怀念“车马邮件都很慢，一生只够爱一个人”
的从前，决定让生活的陀螺减减速，开始重拾“无
用之用”的乐趣。原来，焦虑的情绪不只可以依
靠理性来解决，也可以通过诗意来化解。

莳花弄草、钓鱼喝茶、戏曲相声……

芋艿汤


