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■ 陈允斌

不知不觉我们迎来了
小雪节气。冬天是阴气重
的时节，而立冬和小雪节
气都是在冬天的第一个
月。这个月的养生重点，
一是温补肾阳，二是滋养
肾阴。立冬节气的重点是
补肾阳，那么小雪过后这
段时间，可以多喝一些补
肾阴的茶。

阴是人体的水液，水
液滋润，人就会显得年轻，
皮肤也会好。补阴也是抗
衰老的一个步骤，特别是
阴虚爱上火的人，在冬季
更要注意补阴。顺应天时
来补阴，效果会比较好。

补肾益生饮

原料：葡萄干15克、黑
桑葚干15克，血虚者加红
枣3个。

做法：沸水焖泡或煮
水，代茶饮用。

功效：益肾、养血、抗衰
老，也可用于孕期保健。

各原料的功效如下：
葡萄干 将葡萄晒成

葡萄干之后，便是入肾的，
可以帮助肾脏系统排出水
湿，肾炎水肿的人建议在饮
食辅助上多吃葡萄干。除
此之外，葡萄干还有健脾胃
的作用，可以开胃助消化，
同时也可以补气血。孕妇经常吃葡萄干，
还有安胎的作用。

桑葚 桑葚补肾的效果非常好。中医
的很多方子都会用到桑葚，如调理老年人
智力减退、调理小孩发育不良等，它同时
也是一味抗衰老的好药。

红枣 红枣在这道茶方中可以加强补
血的功效。同时，红枣也类似于中药中的
甘草，有调和药性的作用，而且它是保护
脾胃的。阴虚火旺的人整个冬天都可以
喝这道茶。

栗子生吃熟吃功效不同

除了上面的这道茶饮，古人在冬天还
有一个养肾补骨法：每天吃七颗栗子。

唐代大医家药王孙思邈说“栗为肾之
果”，意思是栗子补肾的效果非常好。事实
上，中医认为所有的种子都入肾经，为什么
只把栗子称为“肾之果”呢？这是因为有的
种子入肾是泻，而栗子是专补不泻。

栗子生吃熟吃都可补肾，仔细区分的
话，功效也有一些区别。

栗子生吃的功效：生板栗偏于补骨，
治腰腿病或是预防牙齿松动，吃生的效果
才好。生吃板栗，连内皮一起吃效果更
好。新鲜栗子的内皮有绒毛，可以把栗子
先吊起来风干。用网兜把新鲜的生板栗兜
起来，挂在家里通风的地方，过个十多二十
天，就风干了。风干的栗子就可以连内皮
带肉一起生吃。吃时含在嘴里让它软化，
慢慢地嚼碎了咽下去，对老年人腰腿病效
果不错。

栗子熟吃的功效：熟板栗脾肾兼补，
偏于补气。体虚便溏，或是老年人五更
泻，吃熟板栗可以调理。栗子煮汤时，不
用剥内皮。连皮一起煮汤，这样更有“养
藏”的效果。栗子煮熟后内皮也就脱落
了，把皮捞出来不用吃，直接喝汤吃栗子
肉就好。

在现代城市千人一面的今天，长沙很好地保留了城市的个性与历

史的脉络。在重建城市的过程中，历史街巷网络作为稳定的框架并没

有被改变，长沙人尊重且依赖于每条巷道，因此一条历史街巷就是一段

浓缩的传统长沙生活史，世俗味、人文味、新潮味在巷道中被人们“生

活”出来，也被游人看到、激赏。

■ 胡杨 文/摄

金秋十月我来了一场说走就走的旅行，目的
地长沙。从北京到长沙5个半小时，下了高铁直
接进入长沙地铁2号线乘车，预订的酒店在五一
广场站附近。

第一眼的长沙是一幅幅“你好，老长沙”的主
题插画，《西长街的理发店》《老式裁缝铺》《飘满
床单的小院》……在中国农业银行冠名的“时间
舱”下，有年轻人在歇息，旁边写着“生活需要冲，
也需要缓冲”。

长沙被定义为“网红化的年轻城市”。接下
来的几天，我一边行走在网红打卡地，一边徜徉
在纵横交错的老城街巷中，感受着网红与历史的
碰撞，时尚味与烟火气的融通。

长沙初印象：年轻态、时尚味、烟火气

我预订的“糖果”民宿酒店在东牌楼街上，距
长沙最繁华的五一广场、黄兴路步行街一步之
遥。印象中这是我第一次自己预订酒店，到前台
时我有点儿怀疑自己的选择，因为大厅太简易
了。我提出要看房间，服务台小哥说：“24楼这间
风景挺好的。”我没抱多大希望上到24楼，打开
2416房间，顿时就喜欢了。

复古而又现代的装饰充满今年流行的美拉
德风，卫生间和洗漱台的壁纸是英文报纸模样，
绿色地板砖中间镶嵌着棕白色的小花纹。最好
的是落地玻璃窗前是榻榻米台，一张木茶几仿佛
在等我落座，当即决定住下。长沙之行的第一惊
喜就是这家民宿酒店，价格非常亲民，后来我居
然住出了家的感觉。

放下行李就来到步行街，此时是周一下午四
点。“这可比王府井热闹多了！”我一边感叹一边
想：我已经很久没有见过这么熙熙攘攘的人群以
及这么多生龙活虎的年轻面孔了，走在街上顿觉
自己年轻了。东瞧瞧西望望，只要排起长龙的，
不是“茶颜悦色”就是“黑色经典”。入乡随俗，我
在地铁站就买了一杯“茶颜悦色”，此刻又排队买
了“黑色经典”套餐——一盒臭豆腐，一串红油粑
粑，一根大香肠，一共30元。这是我第一次品尝
这种“黑暗料理”，一点儿不臭，外焦里嫩，还带汤
水。红油粑粑软糯香甜，大香肠也很好吃。

就这样在欢乐的海洋中漫无目的地逛，步行
街是越夜越热闹。夜幕降临时分，在“网红十字
路口”黄兴雕塑下站满了拍3D大屏“动感玫瑰”
的人。信步走到坡子街美食街，实在是看着都想
吃而“肚皮有限”，最后吃了一碗剁椒米线打道回
府。前台小哥说：“凌晨3、4点街上还很热闹，长
沙的夜生活不打烊。”

躺在床上，窗外国金中心双子座大楼正变幻
上演着灯光秀。第一眼的长沙，年轻态、时尚味、
烟火气并举，也太惊艳了，而更惊艳的还在后面。

误入苏家巷，错过岳麓书院

这两年流行City Walk，其实我一直都是一
个用脚步丈量城市之美的人。

第二天一早6点半出门，远远就看到对面的
老街模样。信步走过西牌楼街，就来到了太平老
街。我是一个不怎么做旅游攻略的人，相信“遇
上的都是最好的安排”。

封火墙、白瓦脊、麻石路、古朴的清末民初传
统建筑。位于太平街与西牌楼街交汇处的宜春
园古戏台，建于光绪34年，当年这里集茶馆、戏
园于一体。老街上还有西汉著名政论家、思想家
和文学家贾谊的故居。因为是清晨，街上除了洒
水车，还没什么游人。我行走在粗粝的麻石板路
上，在历史的古韵中一点点拼凑着太平老街的前
世今生。

这次来长沙是因为有同学在，8点半两个大
学同学在五一广场见面了，长沙妹子请我嗦粉。
我们沿着步行街左拐右转到了巷子里的夏记米
粉店，小小一间房坐满了长沙本地人，我们坐在
了门外。老友相聚，只顾叙旧了，没品出粉的味
道，倒是起身要去橘子洲头时，我们被小巷风情
迷住了。

白果园巷首先映入眼帘的是八大公沟遗
址，古称“御沟”，始建于清雍正年间，民国时改
为公沟，是长沙老城区的地下排水系统。紧挨
遗址的是程潜公馆，湖南省国民政府主席程潜
先生的公馆旧址（凭身份证免费参观）。再往
里走就看到了《湘江评论》印刷处旧址，毛泽东
曾任主编的新文化运动重要刊物……

最让我惊喜的是偶遇苏家巷。让我怎么形
容它的美呢？四个字“小家碧玉”。窄窄的苏家
巷虽然坐落在市中心最繁华的地段，却是“一步
之遥，恍如隔世”。感觉前一秒还置身于市中心
的喧嚣中，后一秒仿佛按了静音键，你能听到双
脚踩在麻石板路上的声响。“一线天”的两边开着
咖啡、花艺、服饰等文艺范儿十足的小店。寂静
的清晨，时间仿佛凝固了，连呼吸都透着甜美的
味道。

走街串巷，还遇上更窄的里仁巷，两边墙壁
刻着福寿、吉祥、如意，然后豁然开朗于一个角
亭。还有丰盈西里，东起蔡锷南路的丰盈古井
已经枯竭，但小巷深处有生机。超爱这种居民
楼下的咖啡馆和茶馆，前面朝着巷子，后门通往
院子，有种“大隐隐于市”的高级浪漫，安静而不
张扬。中国人生活的艺术，都在这些细节里啊。

苏家巷到白果园巷这一带，算是长沙历史的
“见证者”。古朴雅致的中式建筑保存完好，不少
老长沙人仍然住在里面，他们的生活方式也为长
沙这座网红城市增添了不少的市井气息。

那天我们一边拍照一边赞叹，完全忘记了
“还要去橘子洲头”。

10月28日离开长沙那天早晨，我再次去苏
家巷，依依不舍告别长沙。从步行街拐入登隆街
就看到了苏洵雕像。苏洵和两个儿子苏轼、苏辙
一并被列入“唐宋八大家”。传说苏洵晚年任长
沙县主簿，宅第择于今白果园北侧，苏家巷因此
而得名。

回来翻看照片，苏家巷无疑是长沙行的高光
时刻，遗憾的是没有停下来喝一杯咖啡。苏家
巷、白果园、里仁巷、丰盈西里这些深藏在现代化
楼宇空隙中的小巷，颇有大隐隐于市的风范。

那天我们到达橘子洲头景区时已是正午，不
巧遇上毛主席雕像正在维修，我只看到了蒙着面
纱的毛主席，非常遗憾。下午紧赶慢赶到岳麓山
景区时已是下午4点半，岳麓书院没时间参观
了，直接乘车上山，在岳麓山观景平台看了夕
阳。然后两个女同学，一个走着、一个小跑着摸

黑下山。那一天，我们两个的微信运动显示是三
万六千步。

湘江风光带：“想你的风还是吹到了长沙”

那天起来看窗外，小雨淅沥沥，我还是去早
已看中的“刘长河粉店”嗦了一碗粉，在旁边小店
买了把伞，去看湘江。

沿大街西行不久就来到了湘江风光带。第一
眼的湘江烟波浩渺、江宽水阔。远处是岳麓山、橘
子洲、湘江大桥组成的城市景观，近处蒙蒙细雨中
可以望见杜甫江阁，眼前是“想你的风还是吹到了
长沙”的路牌。实话说，往湘江边一站，我顿时就
能体会毛主席诗词里的磅礴气势，于是诵起1925
年毛主席写的《沁园春·长沙》：“独立寒秋，湘江北
去，橘子洲头。看万山红遍，层林尽染；漫江碧透，
百舸争流……恰同学少年，风华正茂……”

就这样头顶“幸福的毛毛雨”一直走，原本计
划走到远处的湘江大桥，可惜看着近、走着远，时
至中午，果断决定骑行去天心阁。

天心阁位于城南路与天心路交会之处30多
米高的古城墙上，是长沙古城的一座城楼，也是
长沙仅存的古城标志。古城墙始建于西汉高祖
五年（公元前 202年），距今有 2200 多年的历

史。沿着仅留的“老城根儿”拾级而上，不巧又遇
上内部维修，只能“望天兴叹”。于是下行转入网
红小巷都正街，与同学汇合。

“尘封一页神游湘楚乌衣巷，回味千年梦绕
长沙美食街”，都正街牌楼石门柱上的对联写
着。这一带有都正街、县正街、高正街三条古街
巷相互通达，曲径通幽，默默讲述着老长沙的“城
南旧事”。

那天我们还去了网红打卡地——潮宗街和
西园北里。潮宗街明朝时期凭借便利的漕运成
为草料的集散地，朝宗门作为前往湘江码头的必
经之地迅速聚集了多家米行，朝宗街也有了“米
街”之称。清末民国时期，名人汇聚的潮宗街成
为新思想碰撞的自由之地，如今这里成为艺术街
区、网红打卡地。

西园北里因唐相裴休在此修建西楼而得
名。西楼虽不复存在，但就在这一条狭窄幽深的
巷子里，竟聚集了多处公馆，坐落着多位先辈的
故居，包括帅孟奇的故居，刘少奇在花明楼私塾
就读的国文老师——黎倜康的故居和师从齐白
石的金石书法家——李立的故居等，同时也是长
沙不可移动文物最多的街区，因而成了长沙打造
的首条历史步道。

观古开福寺，寻凭海临风处

每到一个城市，逛逛现代街区，走走老巷，再
看看古寺，这是我的基本游览线路。

古开福寺拥有1700多年的历史，是佛教禅
宗临济宗杨岐派的著名寺院。建立之初便不同
于城内的其他窄小紧凑的寺庙，它依托园林风景
造势，建筑群规模宏大，建有三间四柱花岗石牌
坊式的山门以及中轴线上的三大殿（三圣殿、大
雄宝殿和毗卢殿），随后在几度崩塌损毁又修建
中不断将周边园林也纳入其中。徜徉古寺的确
像逛一座大花园，我将那棵千年银杏纳入了取景
框。

古寺出来对面就是毛家桥巷，佛事器具一条
街。在街边吃了一碗米粉算作早餐，然后找了辆共
享单车去寻找在视频号里看到的网红打卡地——三汊
矶大桥附近的栈道。

骑行过附近的湘江大桥，我用了8分钟。老
同学告诉我这是“二桥”或者北大桥，也就是1991
年建成通车的银盆岭大桥。

那天颇费周折之后终于找到了“看海”的栈
道。蜿蜒伸向江水中的水泥栈道上，有人在垂钓，
有人在拍照。远处是一个个彩虹相连的福元路大
桥，行走在栈道上的确有凭海临风之感。遗憾的
是阴天，拍不出碧海蓝天。

徒步走过湘江东岸，这次骑行湘江西岸，路过
渔人码头，长沙人吃夜宵和看灯光秀的地方。此
时大白天没人，我坐在沿江的座椅上想象了夜晚
的喧嚣。

下午4点多，当我骑行到橘子洲头大桥时，决
定徒步过江，走走这条1972年建成的“长沙第一
桥”。

有句话说：立体看世界，底线想问题。走在高高
的桥上，我才得以看到橘子洲头的全貌。原来那天
我跟同学逛的只是橘子洲头的南半部，北半部还有
亭台楼阁——主要有水陆寺（江神庙）、拱极楼、洞庭
庙、裴公亭、朱张渡等古迹。大桥将橘子洲头一分为
二，有扶梯可以下到景区，时不时可以看到红色小火
车穿梭其间……

漫步橘子洲头大桥，我用了半个小时才过江。
湘江有6座桥，我骑行了“二桥”、走了“一桥”，远观了
三汊矶大桥和福元路大桥……

记得到长沙的第二天早晨，去湖南省博物馆的
我，在路过酒店附近的青年米粉店时停住了脚步。大
大的展板上写着：“想和你吃饭的人，酸甜苦辣都爱
吃；想和你见面的人，春夏秋冬都有空。”在长沙的大
街小巷，你随时随处能看到这样暖心、抖机灵的话语。

不得不说，在现代城市千人一面的今天，长沙很
好地保留了城市的个性与历史的脉络。在重建城市
的过程中，历史街巷网络作为稳定的框架并没有被
改变，长沙人尊重且依赖于每条巷道，因此一条历史
街巷就是一段浓缩的传统长沙生活史，世俗味、人文
味、新潮味在巷道中被人们“生活”出来，也被游人看
到、激赏。

旅行的意义就是看世界、见自己。金秋十月的
长沙行，关键词是“橘子洲头，恰同学少年，风华正
茂”。

网红城市长沙
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