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■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

要了解一座城市，就去它的最寻常之处。
作家汪曾祺在《人间滋味》里写道：“到了一个新
地方，有人爱逛百货公司，有人爱逛书店，我宁
可去逛逛菜市。看看生鸡活鸭、新鲜水灵的瓜
菜、彤红的辣椒，热热闹闹，挨挨挤挤，让人感到
一种生之乐趣。”

如今，汪老先生的“同好”队伍正在不断壮
大，菜市场成为越来越多年轻人旅途中不可或
缺的一站。充满着浓郁烟火气和市井气的菜市
场，从居民的日常消费场所晋升为不少旅行攻
略中必去的打卡之地。

从传统“走马看花”式的玩法，到更为深入
的“沉浸式”旅游，菜市场成了年轻人与一座城
市亲密接触的窗口，让他们得以窥见一座城市
不加掩饰的真实面貌和人文气息。

年轻人，把菜市场当成景点逛

周末，在北京某高校工作的小杜和室友早
早起床，去天津赶赴一场充满烟火气的温暖之
约。天津红桥区西北角的早市，百年老字号的
糕干、五代人传承的煎饼馃子、特制的酸梅汁、
熟梨糕、龙嘴大铜壶沏的茶汤……一家家特色
早点铺门口都排起长长的队，队伍中有不少像
小杜一样专程而来的年轻人。

摊主介绍，之前都是周边居民来购买，现在
更多的是慕名而来的年轻人。一些当地居民好
奇——这些年轻人大老远来到一个新的城市，
不逛景点不去博物馆，怎么就看上菜市场了
呢？小杜表示：“看惯了高楼大厦，习惯了忙碌
的工作节奏，休闲时漫步于小巷菜市场琳琅满
目的食材和叫卖的商贩之间，心情放松，生活也
变得简单起来。”

曾经，很难将菜市场和年轻人联系在一
起。而现在，年轻的游客外出旅行，不再急着奔
赴那些传统景点，而是一头扎进当地的菜市场，
在其中寻寻觅觅，探究生活本身的味道。菜市
场已成为许多年轻人探寻一座陌生城市时不愿
错过的风景。

豆瓣上有一个“菜市场爱好者”小组，目前
已有将近16万个“人间烟火客”。组员们会上
传自己拍到的菜市场照片，交流各种新奇食材，
还整理出了一份“中国菜市场地图”——北京三
源里、苏州葑门横街、厦门八市、昆明篆新等菜

市场都榜上有名。
在自媒体平台，与菜市场有关的视频动辄

拥有百万级的播放量。小红书上“菜市场漫游
指南”的话题，浏览量高达6000多万次。“把菜
市场当成景点逛”“烟火人间观察”“小众菜市场
打卡攻略”等话题在社交平台上超级火爆。

数据显示，截至 2022 年底，全国共有
44768个菜市场。美团和大众点评的最新数据
也显示，“菜市场”搜索量环比增幅超120%，相
关攻略笔记数增幅超 110%，评价数增幅超
170%。大众点评数据显示，搜索“菜市场”的用
户中，20~35岁的年轻用户占比超过70%，其中
超六成为女性用户。

“漫步菜市场”，年轻人寻找活色生香
的日常

“漫步菜市场”的年轻人记录下眼花缭乱的
“菜市场打卡攻略”：在昆明篆新菜市场打卡“建
水草芽”和“水性杨花”，解锁各种没见过的蔬
菜；厦门的第八菜市场，活蹦乱跳的海鲜、琳琅
满目的蔬菜、芳香四溢的水果、香气扑鼻的点
心，叫卖声、讨价声不绝于耳；贵州的菜市场，本
地摊贩们一年四季都张罗着售卖各种辣度的辣
椒面和豆豉；开渔季的浙江沿海城市，菜场中会
出现各式各样叫得出名字或叫不出名字的小海
鲜；云南的菜场最为热闹，云南特色野菜、可以
食用的鲜花，菌子上市的季节还能看到各种野
生菌，几乎是当地人生活方式的“科普馆”；在杭
州红石板菜场的咖啡馆，不能错过一杯桂花拿
铁，咖啡混合了地气菜气海鲜气，很有意思……

纪录片《舌尖上的中国》导演陈晓卿曾经这
样评价菜市场：“了解一座城市的最好方式，是
去看它的菜市场。名胜古迹都是‘西装革履’
的，装扮得很好，但菜市场想装都装不了。”

“人间烟火味，最抚凡人心。”年轻人厌倦了
“仅供游客”的旅游打卡点，转而希望拥抱城市
的烟火气，体会当地生活的本色。而不同城市
的菜市场，恰恰藏着不同城市最质朴无华的风
土人情。

相比起旅游攻略上的当地必吃榜，菜市场美
食有着新鲜出炉的香喷喷的本地味道，而且价格
便宜，让年轻人能以最小成本做一回本地人。“在
踏入菜市场的瞬间，混合着山野河湖的味道扑面
而来，一切情绪随之落回到细微具体的所在。在
菜市场里寻觅美食有种‘挖宝’的感觉，颇有‘偷得

浮生半日闲’之趣。”有网友这样描述。

不断更新升级的菜市场与年轻人双
向奔赴

“走进菜市场的一刹那，似乎就打开了通往
这座城市核心魅力的大门。那些五彩斑斓的瓜
果蔬菜，活蹦乱跳的鱼虾以及香味扑鼻的香料铺
子，一切不经意间的碰撞组合让热气腾腾的真实
生活在眼前摊开、流动。”一位美食博主这样说。

事实上，年轻人重新爱上逛菜市场，除了浓
浓的烟火气，菜市场日益提升的环境也有不可
或缺的功劳。越来越多的菜市场推陈出新，“颜
值”不断飙升，俘获了众多年轻人的心。文艺的
小清新、潮酷的工业风……菜市场的设计风格
层出不穷，成为不少年轻人另辟蹊径的拍摄地。

杭州的西兴农副产品综合市场以“西兴市
集”的全新IP与广大市民见面；上海的乌中市集
联合时尚品牌开展跨界活动；安徽的绿篮子菜
市场重现上世纪80年代的装修风格；新近走红
的江苏南京秦淮区科巷菜场，曾经混乱昏暗的
室内空间变得亮堂整洁，摊位被整齐划分为蔬
菜、肉类、水产等功能区。在菜场外围，为了给
纷至沓来的各地游客带来更好的体验，增加了
座椅等便民设施，还有志愿者提供相应的引导
服务。

为了实现和爱玩的年轻人的双向奔赴，苏
州的双塔市场在菜市场周边开设了小吃区、咖
啡馆、茶室、酒吧、策展及24小时自助书店。吃
的、喝的、玩的，哪怕是走累了想静静地翻看一
本书，围绕这一方菜市场都能得到满足。

在重庆市九龙坡区的民主村，原来的菜市
场通过城市的更新改造，增加了咖啡店、烤肉
店、小酒馆这些年轻人喜欢的业态。消费场景
的不断创新，让传统菜市场焕发了新的生机。

湖北武汉市硚口区宝善市集在市场入口处
设置有一台智能终端设备，点一点，就可以查询
到各式各样的菜品信息。每一个摊位都悬挂有
商户信息屏，顾客通过扫码就可以查询到该摊
位菜品的进货渠道以及抽检记录等信息。

北京有名的三源里菜市场里，无论是国内
外的小众食材还是天南地北的特色味道，都能
在这里找到踪迹。某种意义上讲，它已成为一
个展陈“生活气息”的都市符号。早些时候，三
源里的“民以食为天”书法展更是凭着独特的俏
皮劲儿火出了圈。头顶上的横幅写着“柴米油

盐酱醋茶，麻辣香锅小龙虾”，卧倒在冰块上的
鱼可能贴着“子非我安知我之乐”，一块普通的
切肉砧板还被调皮地刻上了“心如刀割”的字
样。这样的趣味展览得到的受众认可，似乎又
一次彰显了菜市场不可言说的神奇魔力。

慢下脚步，细品生活的“原始滋味”

“抚慰挥散不去的乡愁”“缓解生活的焦虑”
“一蔬一饭才是生活的本味”……年轻人纷纷这
样描述他们爱逛菜市场的原因。可以看出，返
璞归真才是“菜市场旅行”最核心的元素。

吉林大学的刘昂表示，在快节奏、高压力的
现代生活中，越来越多的年轻人走上“人口迁
徙”的道路。他们身处异乡，远离家人和朋友，
孤独时的无人倾诉成为常态。虽然社交媒体缓
解了他们的一部分乡愁，但物理距离还是阻隔
了他们和家乡的空间联系。这时候，作为蕴含
一个城市人文情感的菜市场，自然就成了年轻
人“精神寻根”的依托。菜市场的人间烟火气，
让年轻人暂时从“数字交往”中“脱身”，在和商
贩的随意交谈中，在挑选食材的过程中，他们无
形中融入这座城市，获得一种熟悉的归属感。

打卡过不少城市菜市场的摄影师陈珂表
示：“在菜市场，人的身体感官是被打开的。本
地方言的吆喝声、品种奇异的特产、五颜六色的
蔬果，充分调动着你的五感；另一头，热火朝天
的小吃摊又在唤醒你的味蕾。一切的焦虑似乎
都在喧闹的菜市场被消解——生活本该如此简
单。逛菜市场不仅是跟风打卡美食，更重要的
是在这充满烟火气的场景中，找回独属于生活
的真实和自由。”

陈珂觉得，在菜市场看到的是城市的另一
面，也是生活的另一面。在沈阳的菜市场，叔叔
阿姨会说：“这么瘦，多送你一点菜，拿回去补
补，多吃点儿！”在上海的农贸市场，叔叔阿姨会
贴心地把排骨剁成块，然后说上一句：“小姑娘
拿回家切不动的。”南方菜市场的细腻与北方菜
市场的豪放，共通的是暖心又暖胃的人间真情。

相比于“特种兵旅游”，年轻游客也愿意慢
下来，在人间烟火气中享受一种慢节奏的步调，
在细碎的一蔬一饭中体会当地的风土人情。旅
游从打卡景点转变成一种更深入、更身临其境
的体验。正如陈珂所说：“逛菜市场的乐趣大概
就在于，它能让我们放慢脚步，细品生活的原始
滋味。”

■ 崔安琪

大年二十九的清晨，当第一缕阳光洒在北京
的土地上，我便收拾行囊，踏上了归乡的列车。
在外地打拼的年岁里，乡愁如同那缥缈的晨雾，
悄悄萦绕在每个游子的心头。它并非仅仅是一
种地理上的思念，更是一种深入骨髓的记忆。

随着车轮的滚动，我的思绪也开始飘远，想
起了小时候在故乡的街头巷尾奔跑的情景，想起
了那些陪伴我成长的亲人和朋友，也想起了令人
垂涎欲滴的故乡美食。对于我们这些远离故土
的游子来说，家乡的味道就如同一道隐形的纽
带，时刻牵引着我们的心，让我们无论身处何方，
都无法割舍对故乡的深深眷恋。

一下火车，我便迫不及待地来到了王记胡辣
汤馆。这家老字号店铺已经传承了几代人，见证
了河南新乡的历史变迁。店内烟雾缭绕，香气四
溢。王老板正忙着为顾客们盛胡辣汤，为了让汤
受热均匀，她用勺子不断地在锅中翻搅。

“早晨，河南人喝上一碗胡辣汤，整个人都精
神焕发。”这是王老板常挂在嘴边的话，也是家人
常常对我讲的话。

为了让这道美食在早晨出现，店主总是天不
亮就开始熬制胡辣汤。汤料中需要加入花椒、胡
椒、豆蔻、茴香、砂仁等30余种佐料，并根据不同
的配比熬制而成，可谓“慢工出细活”。

当一碗热腾腾的胡辣汤端上桌时，汤色亮
丽、汤汁黏稠，散发出诱人的香气，面筋、木耳在
汤面上可见。在漫长的岁月里，河南人找到了许
多与胡辣汤相配的食物：油条、菜角、葱油饼、包
子、煎包……

我轻轻地啜了一口，那香辣可口的味道瞬间
在舌尖上爆发开来，辣中带麻，麻中带香，再配上
我钟爱的油条，顿感无比满足，仿佛面前的食物
有一种魔力，让我陶醉其中。

这碗胡辣汤不仅仅是一道美食，更是一份乡
愁的寄托。它让我想起小时候的冬天，奶奶早早
起身准备食材，熬制一大锅胡辣汤。我挤在灶台

旁，叽里呱啦地问奶奶各种问题；让我想起为了
赶着早上上学，和妈妈匆匆忙忙在家门口的店铺
喝胡辣汤，一边喝一边看时间的情景；让我想起
在周末为了喝胡辣汤，有着“睡神”之称的我居然
破天荒地早起，缠着爷爷去买胡辣汤。那时，爷
爷总是紧紧地牵着我的手，生怕我走丢。现在回
想起来，这些时光竟成了我心中最温暖的回忆。

在新乡的大街小巷，胡辣汤摊随处可见。每
个摊位都有自己的特色，有的辣得让人直喘气，
有的麻得让人嘴唇发木。但无论口味如何，那份
独特的家乡味道总是让人难以忘怀。

中午，我漫步在新乡获嘉熟悉的街道上，不
经意间来到了刘记饸饹条店铺。走进店铺，一股
浓郁的香气扑鼻而来。店内陈设简单，几张木
桌，几个木椅，还有那口热气腾腾的大锅。店主
手法娴熟地将面团拉扯成长长的细丝，然后放入
滚烫的汤中煮熟。那饸饹条在汤中翻滚着，如同
一条条银色的丝带在水中舞动。

当一碗热气腾腾的饸饹条端上桌时，葱花、

香菜的清香和肉香扑鼻而来。饸饹条筋道有嚼
劲，汤底鲜美浓郁。我细细品味着，仿佛能听到
家乡的风声、水声，能看到那片熟悉的田野和那
条蜿蜒的小河。这种感觉，只有在回到家乡，吃
到这碗饸饹条时，才能够真切地体会到。

在河南的街头巷尾，烩面是人们日常生活中
不可或缺的一部分。每当夜幕降临，烩面馆的灯
光总是亮得格外温暖。

儿时的我总喜欢站在灶台前，看着奶奶熟练
地揉面、擀面、切面，然后放入滚烫的汤中。不久
后，厨房里便弥漫着令人垂涎的香气。我迫不及
待地捧起一碗，呼噜呼噜地吃起来，面条在嘴里
跳跃，汤在舌尖流淌，那是家的味道，是温暖的记
忆。

胡辣汤、饸饹条和烩面这些传统美食，不仅
仅是食物，更是一种情感的寄托和回忆的载体。
品尝这些美食时，我仿佛穿越了时光的隧道，重
温了童年的记忆和故乡的情怀。或许，走得再
远，惦念的依然是那份家乡味道。

■ 允斌

3月5日我们迎来“惊蛰”节
气。“惊蛰”是二十四节气中的第
三个节气。此时意味着仲春的
开始，大地回暖，也“惊醒”了各
种病毒和细菌。此时人的肝气
旺盛，往往易出现头目胀痛、面
红目赤、急躁易怒、血压升高等
表现，重点是要预防感染，特别
是人群密集的办公室和学校
等。春季感冒很容易转化为风
热，使人咽痛、咳嗽、便秘。这里
推荐一道桑叶菊花茶。

原料：霜桑叶 5克、菊花
（白菊可用 8 朵，皇菊可用 1
朵），喜饮茶者加绿茶或白
茶。

做 法 ：沸 水 冲 泡 代 茶
饮。

功效：疏风清热、养肝
润燥。预防红眼病，防止眼
睛发红、怕光、流泪。调理
风热感冒引起的头晕、咽喉
痛、干咳。

各原料的功效——
霜桑叶：春天鲜嫩的桑

叶是营养丰富的食物，秋后
经霜的桑叶则是一味良药，
又称为“神仙叶”。春天喝，可以疏散风
热，预防感冒、眼睛发红、上火。它也是
清凉补血的，有助于头发生长。

菊花：菊花的作用主要是清肝、明
目，将药性上引。

白茶：可清热解毒。这道茶里用白
茶，可以增强去火的功效。

中医说“春属肝”，也就是春气通
肝。当春气渐浓时，人的肝气也渐旺，情
绪就容易被搅动，因而应当采取积极的
修身养性的方法：增加户外活动如春游，
早睡早起少熬夜，多听音乐陶冶性情，善
于倾诉，保持情绪稳定。

胡辣汤、饸饹条与烩面的乡愁之旅

豆瓣上有一个“菜市场爱好者”小组，目前已有将近16万个

“人间烟火客”。组员们会上传自己拍到的菜市场照片，交流各种

新奇食材，还整理出了一份“中国菜市场地图”——北京三源里、苏

州葑门横街、厦门八市、昆明篆新等菜市场都榜上有名。

小红书上“菜市场漫游指南”的话题，浏览量高达6000多万

次。“把菜市场当成景点逛”“烟火人间观察”“小众菜市场打卡攻

略”等话题在社交平台上超级火爆。

大众点评数据显示，搜索“菜市场”的用户中，20~35岁的年轻

用户占比超过70%，其中超六成为女性用户。

这两年，从传统“走马看花”式的玩法，到更为深入的“沉浸式”

旅游，菜市场成了年轻人与一座城市亲密接触的窗口，让他们得以

窥见一座城市不加掩饰的真实面貌和人文气息。
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当菜市场成为旅行不愿错过的风景当菜市场成为旅行不愿错过的风景
爱上人间烟火气爱上人间烟火气，，年轻人休闲新方式年轻人休闲新方式———打卡菜市场—打卡菜市场

中的中的味道味道智享记忆

惊
蛰

喝
杯
桑
叶
菊
花
茶

节气养生养生

胡辣汤、饸饹条和烩面这些传统美食，不仅仅是食物，更是一种情感的寄托和回忆的载体。品

尝这些美食时，我仿佛穿越了时光的隧道，重温了童年的记忆和故乡的情怀。或许，走得再远，惦念

的依然是那份家乡味道。

昆明篆新菜市场

北京三源里菜市场


