
南 湾 行

“北国的江南，江南的北国”，说的就
是我的家乡———河南信阳。

清明节前，携妻回乡下祭拜故去多年
的父母。随后，便忙里偷闲游了一趟素有
“豫南明珠”之称的“中原第一湖”———南
湾湖。

故地重游，感慨良多。
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年前，我就读信阳师范学院，几乎每
个周末都要搭乘
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路公共汽车与同学结伴
游南湾。那时候，去南湾也就是走走南湾的
水库大坝，坐坐大坝附近水域的小船，没有
其他的景点。然后，去我姨弟家聚餐，饭后
还要赶回学校上晚自习。那时，遥望碧波浩
渺、水天相接远处的座座岛屿，多么盼望能
有一天， 到那里面去看看……直到大学毕
业，后来又远走他乡，甚至也回来过几次，

进入南湾湖岛屿的愿望都没有实现。 环湖
皆山、湖光潋滟、山色葱翠、风光旖旎的南
湾湖，一直是我心中没有了却的宿愿。

这次去南湾，我们婉谢了亲友们作陪
的安排，自己一早由酒店附近搭乘公共汽
车来到南湾。进景区后，在购买船票处，很
快与来自湖北、湖南、河南等地的其他
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位
游客达成一致意见，我们临时组成一个团
队，合租游船，既不与其他游客拥挤，又来
去方便。

我们临时组合起来的小团队共
11

人，

其中有一对青年夫妻带着他们漂亮的女
儿，有两名在读女大学生，有一对卿卿我
我的恋人， 还有另一对中年夫妇和我们。

我们此行是游览湖中的三个特色岛
屿———茶岛、鸟岛、猴岛。

阳光和煦，微风轻拂，游船缓缓驶离
码头，向湖中央荡去。南湾水极清、极纯，

清澈透明，又带了些微绿。风平浪静之时，

波澜不惊，倒映着蓝天白云，游船驶过时，

船首犁开水面，船后则拖起一条前窄后宽
的浪迹，不久又归于平静。有些小风，湖水
便柔柔地涌将起来，阳光之下，波光泛金，

辉煌灿烂。大风起时，掀起几尺高的浪花，

浪花撞击船体，澎湃有声，置身船中中，便
有了“浪淘尽千古风流人物”的意境与感
觉。机动游船驶行于湖面，竟分不清哪是
天，哪是水，悠然忘我，如同进了仙境。

游船约行
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多分钟，便把我们送到了
游览的第一站———茶岛。我们是从一处古
朴典雅的徽式建筑旁边上的岸。 临上岸
时，驾驶游船的师傅叮咛：这里是茶岛的
副码头，你们参观了古清茶坊后，就一直
沿岛上道路前行，尽情观赏，不用再折回
来，岛的那头就是主码头，有船在那边等
候你们。

古清茶坊里，你所能看到的全部都与
茶相关。院内，一面灰砖影壁上，“茶圣”陆
羽左手轻摇蒲扇，右手捧杯品茗，一副静

默沉思神态。壁前一眼水井，有辘轳，有井
绳，有木桶，让你尽享亲力打水煮茶的乐
趣。院内右边的厢房，是从茶叶的摊晾、杀
青、熟炒、烘焙等一系列制茶工序的展示；

正面厅堂陈列着信阳毛尖的各级、各类精
装样品；茶坊的左廊，摆放着供游人小憩
的古战车状的木椅，游累了，在习习微风
轻拂下，凭几歇息自是惬意。

出得古清茶坊，放眼茶岛，迎面便是
“水韵茶香，快意江湖”松木横匾，引领你
跨越水上栈道一步步深入茶岛。岛上的亭
子别有趣味，那都是一个个大大的“茶”字
立于水畔、道边和茶园里。

茶岛中部，层层深绿茶垄偎依着一尊
名为“画眉衔籽”金色雕塑，讲述了一个凄
美动人的茶故事：很久以前，信阳这个地方
并没有茶树茶园。有一年，这里发生了一场
大瘟疫，乡亲们又吐又泻，病死大半。在这
附近的村庄里， 住着一位美丽善良又智慧
勇敢的姑娘，为救乡亲们于水火之中，她踏
遍周围的群山，到处寻求草药，后来在一位
银须白发的采药老人指点下， 走了九九八
十一天，翻过九十九座大山，跨越九十九条
大江， 在一条泉水源头的山岭上找到了一
棵大树，姑娘爬到树上，摘下一颗金灿灿、

亮油油的种子，赶在三九二十七天内返回，

将种子播进土里。说来也真神奇，这种子埋
土浇水之后，马上发芽出土，见风就长，很
快长成一棵又高又大的茶树。经雨露滋润，

枝肥叶茂。 无数小画眉便用嘴衔着片片鲜
嫩碧绿的茶叶，放进了患病的人的嘴里，病
人便药到病除，精神焕发。从此，这一方生
灵脱离了病魔之苦。然而，美丽的姑娘却因
奔波劳累， 倒在茶树下， 从此再也没有起
来，变成了一块美女石。如今，信阳一带产
茶区，还可以到处看到这种可爱的画眉鸟。

于是，人们便把信阳毛尖和茶姑、画眉联系
在一起， 使信阳毛尖这一绿茶精品更富于
了瑰丽浪漫的传奇。

顺茶垄坡路缓行，左弯右转，又是九
曲回环的水上走廊，矗立于湖水之中的是
一座造型别致的茗萃苑。在这里，我们得
到了《信阳毛尖茶道》 秘籍： 第一道：点
香———焚香除妄念；第二道：洗杯———冰
心去凡尘；第三道：凉汤———玉壶养太和；

第四道：投茶———清宫迎佳人；第五道：润
茶———甘露润莲心；第六道：冲水———凤
凰三点头；第七道：泡茶———碧玉沉清江；

第八道：奉茶———观音捧玉瓶；第九道：赏
茶———春波展旗枪；第十道：闻茶———慧

心悟茶香；第十一道：品茶———淡中品致
味；第十二道：谢茶———自斟乐无穷。

泡茶本是一件很简单的事情， 简单到
只要两个动作就可以了：放茶叶、倒开水。然
而，在这里，茶道进入了一种高雅禅意的层
次和境界， 形成了一种以茶为媒的生活礼
仪， 茶道的养生功效也被认为是修身养性
的一种方式，它通过沏茶、赏茶、闻茶、饮茶，

增进了人们之间的情感交流，美心修德，学
法尚礼，更成了一种有益的和美仪式。

《信阳毛尖茶道》 的每一道程式都是
优雅的。第一道点香，在袅袅香气中净化
了会饮者的心灵。接着，在洗杯、凉汤、投
茶、润茶、冲水这一系列过程中，让你零距
离感受体味信阳毛尖的文化深蕴，得到精
神上的享受和感官上的刺激……随后的
泡茶、奉茶、赏茶、闻茶，让你在茶道礼仪
中激起品尝欲望。最后，在品茶、谢茶中品
出信阳毛尖独有的韵味。此时，你不再仅
仅是简单地对茶的欣赏和赞叹，更多的是
在轻嗅余香入口润舌浸齿的曼妙品尝过
程中，找到独自感悟。

茶，真是个好东西。据说，它一可解
毒，二可健体，三可养生，四能清心，五能
修身。“神农尝百草，日遇七十二毒，得茶

而解之”。此为解毒也！《神农本草》、《本草
纲目》中对茶都有“药用”的记载。茶能养
生的例证不少，“茶圣”陆羽活了
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岁，“茶
僧”皎然活了
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岁，“五十斤茶”和尚活了
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多岁，“不可一日无茶” 的乾隆皇帝活
了
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岁。“尝尽天下之茶” 的袁枚活了
82

岁，女茶人冰心活了
99

岁……

陆羽亭小坐，便临茶字溪，淙淙清泉
一路欢歌，左环右绕，撞击着青黄各色大
小不一的卵石块石，洒翠泼玉般，最后汇
聚至一巨屏前。这里，有东坡把盏、陆羽煮
茶，一支巨笔写出个大大的“茶”字，形成
“卷桥留墨”亮点。

溯泉流而上，便是有名的“龙壶戏金
蝉”。硕大的壶上，六条栩栩如生的玉龙喷
沫吐玉，六只金蝉张嘴撑腿，承受着玉龙
的调戏，一派欲逃难脱窘态，观之，令人忍
俊不禁。茶岛的最高处，矗立着巍峨的
源阁，它告诉人们：风景如画的信阳市穿
城而过的母亲河———河， 就发源在这
里。源阁有一副对联，曰：“平步青云通
览南湾景画，静真怡和尽品茶岛绿茗。”尽
得湖光茶岛妙韵。

离开源阁，拾级而下，出“百壶迎
客”大红门，沿湖边栈道，漫步茶之路，过
神农井坊，便是茶岛主码头。登上游艇，再
次溶入水岛交融的画屏中。探鸟岛，感受
了人与自然的和谐；转猴岛，体悟了万物
生灵相处之神秘。

别了，南湾湖！我还会再来亲吻你！

责编：肖胜卢小龙照排：江晨
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原
名王国

启， 河南省固始县
人， 中国作家协会
会员、 中国散文学
会会员、 中国报告
文学学会会员。

先后在《人民
日报》、《解放军文
艺》、《光明日报》、

《文艺报》、 《读者
报》、《中国作家》、

《报告文学》、《人民
文学》、《散文选刊》、

《青年文学》、《上海
文学》 等报刊上发
表文学作品近
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万字， 荣获人民文
学征文奖、 人民日
报大地副刊征文
奖、 冰心散文奖提
名奖、 中国散文学
会奖、 中国报告文
学学会年度奖等。

出版的作品集有
《此情依依》、《春华
秋实》、《为您喝彩》

等。

槐 花 的 记 忆

四月的东莞，在所有的森林公园中，

禾雀花随处可见。一串串，一簇簇，像精
灵般的禾花雀，如玉制小灯盏，吸引着众
多游人驻足， 更让从未见过它的北方人
惊叹。然而，我的思绪却沿着时空倒回去
的路径，回到了故乡，回到了童年。眼前
的禾雀花， 渐渐幻化成与之形异神似的
槐花，而且那淡淡清香浑然扑鼻入腑，往
日的情景也随之历历在目，叠映呈现。

我的老家———大别山下四月的乡
村，最夺人心魄的花莫过于槐花。在这里，

三月的嫩柳刚刚染绿了枝头，四月的槐花
就争先恐后地竞放了， 开在山丘阡陌沟
坎，挂满宅前屋后路边，着一身雪白飘一
路芳香。置身充满浓郁的清香里，每个人
都不会无动于衷的。 唐朝张籍送别友人，

虽然拖着病体， 也不曾漠视身旁的槐花：

“街北槐花傍马垂， 病身相送出门迟。”白
居易更是对槐花情有独钟，槐花飘满在他
的诗句里：“夜雨槐花落， 微凉卧北轩。”

“坐惜时节变， 蝉鸣槐花枝。”“槐花满院
气，松子落阶声。”“薄暮宅门前，槐花深一
寸。”……

槐树在我们那里叫洋槐， 因其细细
的枝杈上生有些许尖刺， 便又称之为刺
槐。它是我们那里最为普通、最为常见的
一个树种，易成活，施以足够的水分，它
就能在各种贫瘠的土壤里生根， 栉风沐
雨中不需你呵护便渐渐长大成材。 尽管
它生长慢，但其木质结实，是农家打制家
具农具、盖房搭棚的首选材料。成材的洋
槐砍伐后不能马上就做家具、当房梁，需
沉入沟塘泡上几个月， 这个过程在我们
那里叫“煞水”。然后打捞上来再经过一
段时间的风干、去皮，木质更坚硬，还不
会被虫蛀。

和暖春风中， 高高低低的槐树枝叶
间，花絮成串，相拥羞笑，色如素锦，既无
忸怩之态，亦不需人工雕琢。槐花不似桃
花，粉得有些妖艳；不似杏花，白得有些

轻薄；也不似荷花，孤芳自赏，令人难以
接近；更不似花盆里的兰菊，见不得烈日
风雨。槐花似乎天生就属于乡村，一点都
不娇贵， 质朴得如同世代与土地打交道
的老农。

清晨，槐花蘸满晨露，晶莹得如刚出
浴一般淡雅，迎着旭日薄暮舒展芳姿；中
午，光斑点点，蜜蜂穿梭花间，槐花更加
灿烂地开放在枝头，微风吹过，宛如山泉
潺潺流淌；傍晚，旷野一片肃穆，偶有牛
羊在田野里怡然吃草，啼鸟飞倦归林，槐
花更显幽远多情， 淡淡地点缀着雅致的
乡村风情、滋生出融融的农家惬意。

在乡村， 是没有什么花香可以和槐
花相比的，即使是成片的桃花和杏花，也
只能是走近才闻到花香。而槐花则不同，

遍布在大大小小的村庄上、田野里、小路
旁，它们遥相呼应，连成一片。登高望远，

槐树星罗棋布，蜿蜒不绝。逆风呼吸，花
香氤氲缭绕，远远袭来，香闻百里。人浮
在香气里，香气缕缕浸入到了心里去，香
满了白天，也甜透了夜晚，连人们晚上的
美梦，也有一树一树的槐花香。

槐花不但可以细细观赏还可以随意
采摘， 没有人会责备。 而且槐花可以生
吃，这是其他花所不能相比的。白白的槐
花， 无论是含苞欲放的， 还是灿烂绽放
的，都可以放在嘴里，慢慢地嚼着，让那
甜津津、凉丝丝的花香一直渗进心底。

我的童年是经济匮乏的年代， 吃不
饱肚子不是稀罕事。因此，又是槐花帮助
我们度过了那个饥荒的年代。那时候，生
产队大集体劳动计工分， 成年男劳动力
干一天也就
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分，称为一个劳日，价值人
民币也就是七八分钱。 几乎是家家户户
粮食短缺，只有辅以瓜蔬野菜。但凡属于
生产队集体所有的槐树上的槐花基本上
等不到怒放， 早有一双双眼睛“虎视眈
眈”。头天晚上收工，眼瞅着一树槐花骨
朵心里念叨：明天要抓紧来采。结果，第

二天一看，早被人捷足先登了。那时候，

人们也顾不得廉耻不廉耻了， 偷采邻家
槐花的事情属家常便饭， 为此吵嘴打架
更不足为奇。 我们家屋后的槐花就多次
被偷，父亲一般都是摇摇头算了，母亲却
经常唠叨个没完。 到了槐花可以采摘时
节，也是母亲格外忙碌的时候。老人家尽
管一双小脚上不了树， 但她自己用长竹
竿绑个木钩往树下钩， 或者搭起桌凳
我上树去摘。槐花摘下来以后，真想马上
能吃到香甜味美的槐花。但是着急没用，

母亲先是把篮子里槐花轻轻地用水淘洗
干净，接下来就让我或姐姐帮着她烧锅。

水烧开后，先把槐花倒在锅里给焯一下，

然后再把槐花里的水分去掉。 要么掺兑
糙米做槐花饭， 要么把槐花用等量的玉
米糁或粗麦面掺和在一起做成槐花饼。

做饼时， 但见母亲用两个手掌上来回拍
几下，就成了一个个小碗口大的槐花饼，

贴在锅帮的一周再把锅底的水烧开。等
到掀开锅盖的那一瞬间， 槐花饼的香味
就一下子窜到鼻孔里。那一刻，比真正吃
起来的味道还美妙。每逢这时候，我都忍
不住往肚里咽口水。 等到槐花饼放进嘴
里， 那悠悠的清香和丝丝的甜味一直沁
人心脾。槐花，是它相伴那个青黄不接缺
吃少穿的时代；槐花，对生活在那个时代
的人们来说，是一种天赐的食粮！

上世纪九十年代初，我在成都陪外地
客人到一家名叫“老公馆”的饭店用餐，居
然又吃到了童年时代爱吃的槐花饼。唯独
不同的是，槐花里加的是雪白小麦面而不
是以前的玉米面了，吃起来却怎么也找不
到从前记忆中那个香甜的槐花饼了。然
而，通过厨房大师傅的介绍，却让我们大
开了眼界，那品种比我母亲做的多得太多
了。什么槐花糕、槐花菜、槐花汤，葱油槐
花、鱼香槐花、蒜泥槐花、凉拌槐花，槐花
闷饭、槐花饺子、槐花汤圆，两地（生地、地
骨皮）槐花粥、马齿苋槐花粥、槐花糯米

粥、槐花清蒸鱼、槐花鸡蛋汤、槐花炒鸡
蛋，等等，等等。更为悬乎的是，还有能治
病的槐花猪肠汤。胖师傅一点也不担心他
的秘方被人“克隆”，如数家珍般给我们介
绍：取猪大肠
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克、猪瘦肉
250

克、槐花
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克、蜜枣两个；把槐花洗净，装进洗净的猪
大肠内，扎紧大肠两头；猪瘦肉洗净、切块。

然后再把装有槐花的猪大肠与瘦猪肉、蜜
枣一齐放入锅内，加清水适量，武火煮沸
后，文火煲二三小时，调味供用，捞起猪肠，

切开去掉槐花，用酱油调味佐膳。其滋阴
液、润肠胃，共奏润肠、通大便、清热毒、止
下血、疗痔漏之功。头头是道，好不热闹！最
后，胖师傅意犹未尽，叫来一位乖巧的川妹
子，又给我们唱了一首《槐花几时开》，其中
部分歌词至今还记得：高高山上哟一树喔
槐哟喂，手把栏杆啥望郎来哟喂。娘问女儿
啥你望啥子哟喂？我望槐花啥几时开哟喂，

我望槐花几时开哟喂哟喂……歌毕，博得
大家一阵热烈的掌声。

当年， 我和比我更老的那一代人在
吞食着槐花的时候，却又有多少期盼啊！

如今， 不仅所向往的“楼上楼下电灯电
话”等梦想均已实现，并且随着祖国改革
开放的步伐又逐渐全面迈进小康。然而，

槐花却又给我们这些曾经有过那段艰难
经历的人，带来多少慰藉与思念啊

!

随着时光的脚步， 当五月来临时，牡
丹、玫瑰百花开始争奇斗艳，槐花却到了飘
落时节，一夜春雨过后，槐花带着雨珠的清
亮，雨珠带着槐花的清香，纷纷扬扬如白雪
四处飘洒。素白的花瓣默默地化作千千万
万飞舞的精灵，落出一地温情，落出一身馨
香。无私的槐花就是这样，根植于乡村，哺
育着沃土，不争三月春光，不慕五月繁华；

绽放时执著倾情，竞艳相依；凋谢时无怨无
悔，安然逝落；似春蚕吐丝般燃尽生命回报
春天的关怀，把芳香留给人间……

写下这段拉拉杂杂的文字来记载槐
花，更确切地说，应该是祭奠我苦涩的童年。

东 莞 城 市 细 节

细节决定成败， 这几乎成了当今所
有人们的共识。文学作品需要细节，没有
细节， 人物就没有血肉， 故事就没有神
采；为人处世要注意细节，做事不讲细节
就流于粗枝大叶， 待人不拘细节难免使
感情生分，让心的距离拉远。细节展示个
性，细节显现本质。细节，同样展示一个
人或一座城市的文明度， 以及人文关怀
的深度。

近段时间陪同外地来东莞采风的朋
友参观了几个居民小区， 我们不约而同
地发现一个很耐人寻味的现象： 不少高
层楼宇的住户都欢喜在窗台外侧摆上一
小盆一小盆鲜花，其摆设的方式：正面不
是朝向室内， 而是朝向室外的。 也就是
说，是供外人观赏的。这种展现城市人公
共意识的生活细节， 没有一定的文化积
淀是不可能出现的。

东莞市有两条比肩并行的主要河
流，一条是浩浩的母亲河东江，一条是纵
贯城区的风景线运河。 东江水面宽阔清
亮， 不仅是沿江城镇居民生产生活用水
之源， 也是几十年来保障香港生活用水
的唯一水源。 沿着东江蜿蜒而行的东江

大道，路面宽阔，大部分路段限制时速都
在
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公里，车流十分顺畅。而且沿途的交
通标识牌十分醒目， 哪怕你是第一次来
这里，只要注意路边的交通标识牌，你也
能顺利愉快地抵达目的地。沿途的绿地、

花木， 一个个精巧独特的微型沿江休闲
公园，更是让你赏心悦目。

纵贯东莞城市心脏的运河，也渐渐恢
复了它应有的清澈容颜，左右两岸是相对
不同方向的四车道单行通道，一座座不同
风格、不同类型、不同规格的桥梁，连结着
东西两岸。沿河的一侧是条石雕栏，护卫
着来往行人的安全；沿着运河路前行的右
侧，特辟出一米多宽的红色路面的人行专
道，同时与机动车通道间摆放着间距高低
适宜的交通安全隔栏， 漫步在人行道上，

你尽可放心地行进，还时不时能碰到些意
想不到的鲜活景观。运河两边四季苍翠的
树木几乎遮蔽了天空，让炎热的岭南夏季
变得阴凉、冬季变得温暖。

红绿灯， 是最常见的控制城市交通
的设施，其规格也似乎是统一的。但是，

东莞的红绿灯， 除了所有交叉路口装有
固定的一层楼那么高的以外， 在一些车

流量不固定的交叉口还在相应时段摆放
了临时流动的红绿灯， 缓解了上下班车
流高峰拥挤，保证了你来我往的安全。交
警文明指挥，人车文明通过，充分展示出
这座年轻充满活力的新城正以其和谐宽
容迎接着南来北往客人， 培育着健康向
上的城市精神。

东莞的公交车不像内地城市统一称
为公共汽车， 而是有它独特的称呼———

东莞城巴，大的叫大巴，中型十几座的叫
中巴。在东莞坐城巴，很舒爽。尤其是晚
上
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时以后，车上人不多，速度不快不慢，

一路上司机播放着温馨舒缓的音乐，你
坐在车里，简直就是一种享受，可把你一
天工作的疲惫解驱除大半。 等你回到家
中，你的心情早已经变得轻松悠闲了。

在东莞，所有公交车站、所有休闲娱
乐公共场所， 你基本上看不到干巴巴的
“禁止攀越”、“违者罚款”等官腔禁令了，

随处可见的都是“东莞文明因您而精
彩”、“东莞是我家， 文明靠大家” 等人性
化、富有人情味的话语。市民守则每一条
也都充分体现出人性化。城市化也就是人
性化，其出发点就是人本思想。可贵的是

细节的完整、运用的自觉，都配有一套严
密的法规条文作保证。 没有法规的细节，

就不会有市民自觉行动的细节；没有细节
约定的法规，必然是无法严格执行的。

东莞的交通， 目前在广东省各大中
城市中可以说是最好的， 无论是线路的
布局、路面的质量、宽度，还是环境洁净、

沿途绿化情况，连广州、深圳都是无法比
拟的。我们的生活是琐碎的，那些看起来
很繁琐的、细致的物事，恰恰构成人们快
乐的根本，城市也是如此。有一天，我在
川流不息的街道上， 终于看到了所有主
要路段都标注出公交专用车道的划线，

那时候， 我真的从心底里喜欢我所在的
这座城市。

东莞应该说是当今中国城乡一体化
程度最高的地区之一。其高，不仅仅在于
现代科技和现代物质生活的丰富， 而在
于市民的文明化程度、 城市管理的法制
化程度，而这种程度，就体现在细节上，

不仅细到人性深处而且稳定， 即市民执
行上的自觉。当然，你也不可能要求所有
人的文明程度， 都一下子提高到你所期
许的高度。

品味“慢生活”

“老不走广，少不入川，人到四川难回
还。”我很早就听说过这句话，但是最初却
搞不懂它的真实含义。直到先后在四川、广
东生活过了，才知道是生活环境、氛围、节
奏的原因。

广东是竞争激烈、节奏快速的地方，人
老了体力精力都大不如前了， 怎么能吃得
消、跟得上呢？而四川特别是成都，则是一
处悠闲之所， 人在那里很容易被消磨掉锐
气，因此，连年轻人去了都留恋散漫了，去
了的人都不想再走， 故有“人到四川难回
还”之说。

成都是一座“慢生活”的城市。尤其是
有了在广东生活的经历之后，再回到成都，

更知道了什么叫“慢生活”。

“慢生活”没有什么不好，不是贬义语。

它是一种生活态度，是一种健康的心态，是
一种积极的奋斗，是对人生的高度自信。在
以“数字”和“速度”为衡量指标的今天，少
数人仍然保有快乐人生的能力。 美国社会
学家杰里米·里夫金指出：我们正在进入一
个历史的新阶段———一个以工作不断地和
不可避免地减少为特点的新阶段。 看来，

“慢生活”将是历史发展的趋势，越来越多
的人将会体验“慢生活”。“慢生活家”卡尔·
霍诺指出，“慢生活”不是支持懒惰，放慢速
度，不是拖延时间，而是让人们在生活中找
到平衡。当然，工作重要，但闲暇也不能丢。

就是因为现在的节奏太快， 我们都有点感
觉累了，所以才要学着放慢脚步，让自己不
至于太辛苦。这样，才能在工作和生活中找
到平衡的支点。

这是相对于当前社会匆匆忙忙、纷纷扰
扰的快节奏生活而言的另一种生活方式。这
里的“慢”，并非速度上的绝对慢，而是一种
意境，一种回归自然、轻松和谐的意境。

从健康角度讲， 古代医学家就早有箴
言：阳光、空气、水和运动，是生命和健康的
源泉。 此话一针见血地指出了健康的核心
就是亲近自然，顺应自然。

怎样才是顺应自然呢？简单地说，就是
顺应日月运行， 生命运动， 四季变化的规
律。一天的时间中，工作、生活、睡眠三者各
占约
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小时，不能偏颇。只要偏离这个生命
最基本的规律，就必然要用健康来偿还，人
人都不例外。在心态上，“正气存内，邪不可
干”，淡泊宁静，和谐有序。慢生活并非散漫
和慵懒，而是自然与从容。

用个形象的比喻就是： 像心脏一样工
作，有忙有闲，尊重科学；像蜜蜂一样生活，

有劳有逸，懂得生活。心脏的设计之妙，耗
能之少，优于任何一种高科技，它是节能的
榜样，是慢生活的典范。再看看蜜蜂，更神
奇了，

2

亿年的自然进化， 同时代的恐龙早
死了，它还活得很好，家族庞大，人丁兴旺，

而且天天蓝天白云，清风送行，和百花姑娘
一起翩翩起舞。蜜蜂从不加班，在规律有序
的生活中， 以勤劳和智慧用普通的花粉和
花蜜酿出高科技含量的蜂蜜和蜂王浆，创
造出几十倍的科技附加量。反观蚂蚁，加班
加点，早出晚归，风里雨里，却只是机械搬
运，满头大汗却效率很低。

有人说，只有忙碌才能出成绩，那可不
一定。八旬高龄、精神矍铄、潇洒从容的金庸
先生给了我们一个很好的回答，他说：“我的
性子很缓慢，不着急，做什么都是徐徐缓缓，

最后也都做好了，乐观豁达养天年。”金庸先
生学识渊博，著作等身，但他不尚奢华，而是
羡慕“且自逍遥没人管”的生活，饮食简单清
淡，七八分饱，衣着自然简朴。他说：“人要善
于有张有弛。武打小说打一会儿，就要吃饭，

谈情说爱，不能老是很紧张，要像如歌的行
板韵律一样，有快有慢。这样对健康很有好
处。”徐徐缓缓的他做出了很大的事业，为表
彰他的杰出贡献，
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年国际天文学联合会
把一颗小行星命名为“金庸星”。

富兰克林的“时间就是生命，时间就是
金钱” 对绝大部分中国人来说还是至理名
言。虽然大部分中国人还不具备“慢生活”

的现实条件，但“慢生活”的价值理念可以
并也应贯彻到人们的生活、 学习和工作过
程中。你不能实现“慢生活”，但却可以实现
慢节奏、慢速度、慢饮食、慢心态。

事实上，伴随“慢生活”理念的影响，一
些公司也明白了“欲速则不达”的道理，著
名的安永管理咨询公司就建议职员不要在
周末上网查邮件， 日本丰田公司则不再允
许员工把年假推迟到来年。

学会“慢生活”，可以从运动开始。慢式运
动能提高生活品质，那种形式上的慢速度、慢
动作，所带来的是内心本质加速度地放缓。如
今，无论是在忙碌的美国还是在浪漫的澳洲，

一种“每天一万步”的健身方式相当流行。记
得女作家铁凝在当选中国作家协会主席后，

一次回答媒体采访时透露她每天的运动方式
就是“走一万步”。医学研究表明，每天步行
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小时以上的男子， 心脏局部缺血的发病率只
是很少参加运动者的四分之一。

学会“慢饮食”。细嚼慢咽可以使唾液
分泌量增加， 唾液里的蛋白质进到胃里以
后，可以在胃里反应，生成一种蛋白膜，对
胃起到保护作用。所以，吃饭时细嚼慢咽的
人，一般不易得消化道溃疡病，细嚼慢咽还
能节食减肥等。

“慢生活”与个人资产的多少并没有太
大关系，也不用担心会助长你的懒惰，影响你
的事业，因为慢是一种健康的心态，是一种积
极的奋斗， 是对人生的高度自信， 是一种高
智、随性、细致、从容的应对世界的方式。它只
会让你更高效，更优雅，更接近幸福。


