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夏日暖洋洋

暑期将至，你还在埋头工作吗？不必那么拼吧，老师！在这

难得的假期，不妨暂且抛开俗事，卸下心头的负担，邀上两三

好友，或者带着父母子女，一起去走走，去看看，去感受假日里

的清凉与快乐吧！

今年， 季节的脚步走得稳， 嫩热几
天，干热几天，大热几天，慢慢地，夏天就
把炎热像铺席子一样铺过来了。

挂竹帘、支蚊帐、铺凉席，沙发也铺
上凉沁沁的竹垫子；绿豆、冰糖、莲子心、
绿茶、蚊香、花露水，一股脑儿往家搬。这
架势，是要跟浩荡夏日大战三百回合呢。

看看，消暑的物儿，也备得有些规模
了。但还有最重要的一味呢：你的心会不
会趁着大好夏日，悠然乘个凉呢？

那个唐朝白居易，这样子消暑：夏日
来临，暑气来袭，便把满筐满篓的大志都
放向一边。在竹影荷风的小院子里，虚心
向禅，修身养性。 有太阳时，清幽的竹影
里，人竹俱绿；没太阳时，似有似无的清
风里，人比风还洒脱。 他在《消暑》中写：
“何以消烦暑，端坐一院中。眼前无长物，
窗下有清风。 散热由心静，凉生为室空。
此时身自保，难更与人同。 ”

散热由心静，心静自然凉呢。
李白呢，消暑也率性，他直接把自己

脱光了：懒摇白羽扇，裸体青林中。 脱巾挂
石壁，露顶洒松风。 只是，赤身裸体待在树
林里，有蚊子叮，怎么办？ 不得而知。 无独
有偶，明末奇人李渔，夏天里是绝对不接
待来客上门的，他要消暑：裸处乱荷之中，
或偃卧长松之下。

他们若到我山里老家， 是端端用不
着“裸”的；即便阳光猛烈的正午，绿团团
的树荫里，老蒲扇“啪嗒啪嗒”一摇，暑气
也会大减。一边摇蒲扇，一边缓缓说着儿
孙家常或久远的故事，老祖母的夏天，就
慢慢地划过去了。 你只要端着一颗安静
的心，就好了。

黄昏日落或晨曦染窗的时候， 不妨
斟一瓯茶来喝喝。 绿茶、菊花，都是消暑
的好东西。尤其是绿茶，会勾起辽远的遐
想。 远山叠翠，泉水洗着山风、涧石和一
蓬绿幽幽的野葡萄。 穿过林子的风似染
了颜色，凉凉的绿。 杯中茶，跟那风、那
泉，有几分神似，清冽、碧绿。 缓缓呷一
口，喉舌生津。 身上冒些微汗，心情缓缓
失重，下沉，下沉，像一片羽毛，摆脱风的
纠缠，稳妥地找到自己的归宿。

喝茶的时候，可以随意读点什么。明
清小品，唐诗宋词，孙犁晚年的散文，都
可以捞起来， 读上两三篇。 文气山长水
远，意蕴沉静，一颗颗的字，被他们调遣
得像凉凉的旧梦和月光，纷扬飘来。陆游
说：月侵竹簟清无暑，月光扑在脸上，有
凉意呢。

你读一下张岱的《湖心亭看雪》。 天地
一片白，他在舟中，看远近雪景，听雪落寒
窗，煮酒、品茗、读书，世间还有比这更惬
意的事吗？ 酷暑里，那一窗雪，缓缓白到眼
前，你意外分得一缕寒、一痕雅，还有比这
更清凉的夏意吗？

那些唐诗宋词呢，也大多是有凉意
的，凉凉的失意，凉凉的相思，凉凉的羁
旅。 旧时代的风景和心灵，有我们无法
想象的清澄和素洁。 那些清寒、凉意，冲
淡了炎热。 夏日时光便因茶的绿、书的
香 ，因你淡然安宁的心境 、愈来愈沉静
的好脾气，呈现出一点悠远和慵倦。 迷
人极了。

（作者单位系河北省临城县教师进
修学校）

★电影暑期档

自 1975 年美国导演斯皮尔伯格的成名作 《大
白鲨》公映后，电影的“暑期档”从此拉开序幕。每年
这个时候都有大量佳作登上银幕，来看看，今年暑
期有哪些好看的电影。

《横冲直撞好莱坞》 6 月 26 日上映 三位主
角因为一包从天而降的犀牛角粉，卷入一场国际走
私贩毒案，从此“二货天团”开始了一场真正惊险刺
激的好莱坞冒险之旅。这是佟大为第一次挑战纯粹
的喜剧表演。

《道士下山》 7 月 3 日上映 不谙世事的小道
士，因为闹粮荒离开道观下了山，一系列事件过后，
领悟了“不择手段是豪杰，不改初衷真英雄”的道
理。 这是陈凯歌执导的第一部 3D 电影。

《煎饼侠》 7 月 17 日上映 由 《屌丝男士》原
班人马制作， 大鹏执导并主演的 2015 年爆笑喜剧
电影。 该片讲述了因一次事故，人气爆棚的演员大
鹏跌入人生谷底后发生的趣事。

《王朝的女人·杨贵妃》 7 月 30 日上映 这部古
装大片由张艺谋、田壮壮等联合执导，以爱情为核心，
讲述由杨贵妃和唐明皇的爱情所衍生出的一系列战争
与宫廷阴谋的故事。 范冰冰主演。

《聂隐娘》 7 月 31 日上映 暑期档最 “高大
上”的艺术片，侯孝贤导演。 讲述聂隐娘幼时被一道
姑掳走， 过了 5 年被送回已是一名技艺高超的传奇
女侠的故事。美国媒体评价它是“史诗一般的电影诗
篇，一部需要凝望而不只是观看的佳作”。

消 夏
□米丽宏

当你趁着夜色回家时， 远远看到自家灯亮
着；当你静坐在家中，传来了门锁转动的声音；当
你沉溺于微信中，有人没收了你的手机……这样
的时刻，你觉得是一种幸福吗？ 对我来说，这是奢
侈的幸福。10 年前，老公到南方看世界去了，这几
年孩子又读大学，我一个人在“后方”苦苦地坚守
着家园。 10 年来，我的节假日几乎每每与铁路相
伴。 而我最喜欢的还是暑假，那是我们的蜜月。

假期临近，我已悄悄在做着准备。 每次去，几
个包都塞得满满的，手提的、肩挎的、手推的，载
重达几十斤，里面装的都是老公爱吃的。 老公总
是跟我说，你来了就是最好的礼物，还带这么多
“第三者”干什么？ 我也不知道自己为什么总是那
么“傻”，只晓得老公爱吃，我就愿意带过去，似乎
是出自本能的。 看到人家背个小包潇洒而行，而
我迈着因长时间坐车肿得老高的脚，走在人群中
简直像个逃荒的。

今年我还要做个逃荒的。
我要把家乡的味道带给他，给他当一个“煮

饭婆”。 我能想到的最浪漫的事，就是做好饭，坐
在他的宿舍里，聆听他回来的脚步。 记忆中，他总
是带着甜甜的笑容推开门，走向我。 坐在空调屋
里，与我对饮两杯，私语几句，便是我们最美好的
时光。 无论我做什么，他都吃得津津有味，这便是
对我最大的奖赏。

我还买了一幅十字绣，当他上班时，我就开
始绣，争取假期能绣好。 等他下班了，我还要邀请
他也绣几针呢！ 我要欣赏“张飞绣花”是怎样的风
采，想来他肯定会同意的。

做饭、洗衣、绣花，平凡的日子，就这样紧密地
陪伴他。 这个暑假，我要做一个幸福的家庭妇女！

（作者单位系湖北省枣阳市南城中心小学）

春去夏来，辛苦而忙碌的一个学期即将过
去，盼望已久的暑假将要开始。这时节，终于有
机会去做那些想做而又没时间做的事了。

暑期到了，我又可以学游泳了。 穿上玫瑰
花色的泳衣，带上湖蓝色的泳镜，和好朋友一
起去泳池。 面对着澄澈透底的水面，深吸一口
气，兴奋而紧张地跳进水里，手扒脚蹬……然
后上来换口气，回头看看游了几米。嘿嘿，这是
去年学习的成果：憋气游。 今年我准备学会换
气游，到那时才算是真正学会游泳了。

暑期到了，我又可以去旅游了。 骑着马儿
去草原，到天似穹庐、笼盖四野的大草原放飞
我的心情。 在天苍苍、野茫茫的草地上尽情放
歌，在清澈的小河里钓鱼、戏水，在肥美的羊群
中野餐、嬉戏，在星空下的篝火旁跳舞……把
一学期的疲惫和烦恼抛到九霄云外，和大自然
亲密接触，身心相融。

暑期到了， 我有充足的时间学拉丁舞了。
我要在原来的基础上学会牛仔金牌、拉丁伦巴
银牌，再学学恰恰铜牌。穿上心爱的拉丁舞裙，
在优美、煽情、热烈的音乐中扭动着腰肢，享受
激情、浪漫、富有活力又不乏柔美的拉丁风情。

暑期到了 ， 我还可以继续我的读书计
划。 看看林徽因的经典文集 ，读读林清玄的
散文集 ，品品席慕蓉的诗歌 ，再欣赏欣赏宋
词的豪迈和婉约……当然 ， 还要多充充电 ，
读点教育类书籍 ，最后不忘写点心情 、生活
等随笔感悟。

要么健身，要么读书，暑期可不能在虚无
中度过。 漫长的暑期，来吧，老师们，让我们的
灵魂与身体一起行走吧！

（作者单位系山东省临朐县城关中学）

让灵魂与身体一起行走
□谭德云

我欲携书走江湖
□王雪霞

“久久的蜗居，易使我们的视野狭小、胸怀仄斜、
肌力减弱、肺廓扁平……这个时候，收拾好行囊，告辞
了亲人，踏上旅途吧。 ”毕淑敏老师这句话再次为我增
添了行走的勇气。

暑期将至， 整日被琐碎和繁杂事务包围的我，决
计放下拖把，走出柴米油盐酱醋茶的浸泡，携几本书
行走江湖。

被禁锢得太久，生命便会蜷缩成一团。 长久地在
两点一线的生活轨迹中，很多时候，我总觉得自己和
所教的孩子们一样， 都像缺少养分与光合作用的树
叶，苍白而没有生机。

我们都是自然的孩子，这个暑假，为什么不到大
自然中吸一口清爽的空气，撷一捧温暖的阳光呢？ 所
以，还是携几本书亲近自然、行走江湖吧。

白天，晒一晒温暖的太阳，听一听悦耳的鸟鸣，看
一看蓝天白云，闻一闻百花和草木香。 晚上，借着月光
读几页闲书或者哼着妈妈教给我的《摇篮曲》。 如此，我
便回到了母亲的怀抱。 杂花、绿树、走兽、飞禽、山川与
河流都是我的兄弟姐妹。 噢，对了，还有星空和露珠。

在大自然中，远离世俗，忘记烦恼，何乐不为？ 行
走时，别忘了带上书本。

至少带上《中国十大名胜古迹》和《名家美文》吧。 云
南可好？ 走在茶马古道上把陈忠实的《在好山好水里领
受沉重》和林白的《云在天边》重新体验；到黑龙江可好？
带上《呼兰河传》到呼兰河去寻找萧红孤独寂寞的源头；
到三峡可好？ 把北魏郦道元《水经注》中关于三峡“自三
峡七百里中，两岸连山，略元阙处。 重岩叠嶂，隐天蔽日，
自非亭午夜分，不见曦月……”的神奇秀丽亲身验证一
遍……

暑期到了， 让长期蜷缩的生命得以暂时的绽放，
让干枯的灵魂得以润泽，我决计携几本书行走江湖。

（作者单位系河南省宁陵县初级中学）

暑假，我的蜜月期
□李光英

行动派

文艺范

玩乐圈
★5 个值得一去的旅游胜地

如果你去够了那些耳熟能详、 人满为患的旅游景
点，今年的暑假，这几个地方你不妨去看看———

青海·门源 每年 7 月，当绝大部分地方的春天早已
过去，青海却刚刚迎来它的春天。七月是青海草绿花开的
时节， 无边无际的油菜花以及沁人心脾的馨香都会令人
迅速坠入仙境中。此时的青海湖，是花的海洋、鸟的天堂，
大自然用不动声色的奇观给予人最大的视觉享受。

西藏·羊卓雍措 羊卓雍措藏语意为 “天鹅之湖”，
是西藏三大圣湖之一。她的身躯蜿蜒在群山中达 130 多
公里，只有在地图或是高空你才能惊喜地发现她犹如耳
坠，镶嵌在山的耳郭之上。 不同时刻阳光的照射，她会
显现出层次极其丰富的蓝色，似梦幻一般。

广西·涠洲岛 这里完全是另一个世界。 例如，从
岛上的海螺滩徒步到滴水丹屏， 整个海滩上几乎没有
人，只有天地沙滩与你相伴。当潮水褪去的时候，沙滩会
把蓝天白云的影子倒映过来，给人一种几乎不真实的美
感，犹如置身玻利维亚的“天堂之镜”。

浙江·西塘古镇 雨天不淋雨、 晴天晒不着的西塘
古镇，很适合爱意眷眷的伴侣们游走。 清晨，小桥流水，
薄雾缥缈；傍晚，夕阳斜照，渔舟翩然。 牵手漫步在长长
的廊棚下，流连于一间间古朴的民居小店；或者泡上一
壶茶，和爱人倚栏相看斜阳映水，会别有一番滋味。

四川·泸沽湖 泸沽湖素有“高原明珠”之称，以秀
丽的自然风景及母系社会文化闻名。 湛蓝的湖水被群
山围绕，美丽的湖光山色间居住着浪漫的摩梭人，他们
至今还沿袭着古老的母系氏族社会的走婚习俗。

★消暑食品

炎炎夏日，吃什么不上火？这五款清热的
食物，一定能给你带来丝丝凉意。

莲心茶 用莲子中间绿色嫩芽泡的茶。
泡下之后碧绿透亮，只有淡淡的清香，入口却
甘香沁脾，甚是爽口。 《本草再新》中说，莲心
能清心火，平肝火，泻脾火，降肺火 ，消暑除
烦，生津止渴，治目红肿。 真可谓“是火皆能
清，苦从甜中来”。

苦瓜 苦瓜中的苦瓜素被誉为 “脂肪杀
手”，能使摄取脂肪的和多糖减少。此外，苦瓜
还具有清热消暑、养血益气、补肾健脾、滋肝
明目的功效。

绿豆 绿豆性凉味甘，有清热解毒、止渴消
暑、润喉止渴、利尿润肤的功能，能预防中暑。 用
绿豆可以制作花样百出的食物，如绿豆粥、绿豆
汤、绿豆糕、绿豆芽等，具有许多的食疗功能。

马齿苋 高温天气下， 人们容易出现不
同程度的心烦失眠、口渴便秘等症状，食用一
些清热活血、 消暑解毒的
马齿苋， 可以减轻与预防
这些症状发生。

酸梅汤 酸梅汤
是老北京传统的消暑
饮料。 酸梅汤消脂解
腻，是吃重口味菜的最
佳搭档。

我的暑期快乐之旅


