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蘸雪吃冬瓜
谁知滋味好

□ 杨艳玲

在所有写冬瓜的诗句中，我最喜欢的就是出自宋代《颂古十七
首》其一的诗句：“枯树云弃叶，凋梅雪作花。击桐成木响，蘸雪吃冬
瓜。长天秋水，孤鹜落霞。”蘸雪吃冬瓜看似荒诞，实则蕴含深意，鼓
励人们在面对生活的起伏和困境时，保持内心的平静与豁达，以超
脱的心态看待世界，找到属于自己的精神归宿。

冬瓜，它不喜张扬，却能长成瓜中之王，还能被诗人拿来启迪
智慧，可见冬瓜在人们心目中的地位非同一般。事实也如此，冬瓜
是我国夏秋季节的主要蔬菜，早在《神农本草经》中就有关于冬瓜
的记载，称之为“水芝”“白瓜”，其皮、肉、籽、瓤都有药用价值。《本
草纲目》记载冬瓜较为全面：“冬瓜三月生苗引蔓，大叶团而有尖，
茎叶皆有刺毛。六、七月开黄花，结实大者径尺余，长三四尺，嫩时
绿色有毛，老则苍色有粉，其皮坚厚，其肉肥白。”李时珍通过简洁
的语言，生动地描绘了冬瓜从幼苗生长到果实成熟的过程，以及其
形态特征，为后人了解冬瓜提供了重要参考。冬瓜在我国已有
2000多年的栽培史。在广州象岗山南越王墓的考古中，就发现了
冬瓜的种子。关于冬瓜名字的由来，《本草纲目》也作了记载；“冬
瓜经霜后，皮上白如粉涂，其子亦白，故名白冬瓜，而子云白瓜子
也。”这层白霜是一种蜡质，可以保护冬瓜越冬不坏。南北朝时，冬
瓜的种植已颇为广泛，《齐民要术》中便有了冬瓜的栽培及酱渍方
法。关于冬瓜名字的来源，还有一个有趣的传说。传说上古时期，
神农氏培育四方瓜来给老百姓吃，并让四方瓜到东南西北安家落
户。其他三方瓜都去了，就“东瓜”不乐意。说不喜欢东方的天气，
神农氏让他去西方，他说风沙大，去北方又说寒冷，去南方又怕
热。虽然不乐意，最后还是去了东方。于是神农氏说，干脆封你为

“冬瓜”吧，这样的话，想去哪就去哪吧，四海为家！于是就有了“冬
瓜”一说。冬瓜“外拙内丰”的形象成为文人墨客笔下“君子藏德”
的象征，因其利水减肥的特性被养生界赋予“涤浊扬清”的必选食
材的称号。作为药食同源的食物和药物，一个个普通的冬瓜从餐
桌走向药房，这个不起眼的食材，正用“全身是宝”的价值，默默守
护着人们的健康。

在诗人的世界里，不论是怎样的美食，只要一入了诗词，又有诗
意又好吃。比如宋代名臣郑清之在还没当丞相之前写过一首冬瓜
诗。《冬瓜》：“剪剪黄花秋后春，霜皮露叶护长身。生来笼统君休笑，
腹里能容数百人。”意思是冬瓜的黄花在秋后仍开得鲜艳，冬瓜表皮
有白霜，叶片带露，层层护住修长的瓜身。冬瓜外形圆滚、看似笨
拙，请不要嘲笑它的模样。冬瓜肚大能容，既指其内部籽多，也暗喻
包容大度的品格。这首诗不但写出了冬瓜的外形，还借冬瓜外拙内
丰的形象，表达不以貌取人、胸怀宽广的处世态度，也有自嘲与自信
的意味。“腹里能容数百人”则是反映了作者“宰相肚里能撑船”的气
量。寻常的食材从田间的藤蔓上生长，在寻常人家的烟火里抚慰人
心，又在诗词的字斟句酌中流传，传递着人们对平凡事物的热爱和
对美好生活的追求。

俗话说：“冬瓜入户，不进药铺。”自古以来，冬瓜就是皇宫大
院和寻常百姓家最爱的食物之一。冬瓜味甘淡，性微寒，归肺经、
小肠经和膀胱经，具有清热解暑、利尿消肿等功效。《本草纲目》中
就记载：“冬瓜，主治令人悦泽好颜色，益气不饥。久服，轻身耐
老”。其表皮作为一味中药，水煎内服有清热解暑的作用。人体
接触冬瓜皮时，其表皮的天然成分可通过毛孔渗透，舒缓人体燥
热，帮助入睡，提升睡眠质量。作家汪曾祺的作品《五味》中，也提
到过冬瓜。汪曾祺认为冬瓜憨厚笃实，外罩白霜，内容丰富，是夏
季熬汤佳品，并详细举例“冬瓜海带排骨汤，撒点虾米，入口甘鲜”

“冬瓜粥清凉甘洌，清润宜人”，强调其清热解暑、滋润生活的功
能。清代美食家袁枚在《随园食单》中专门列出“冬瓜条”，认为

“冬瓜之用最多。拌燕窝、鱼肉、鳗、鳝、火腿皆可”。清代《食宪鸿
秘》中记载了一道名菜“煨冬瓜”，后来演变成了一道鲜美的家常
菜肴“冬瓜盅”，成为连接诗词雅趣与饮食文化的重要纽带。而李
时珍对冬瓜的食用价值则进行了高度概括：“冬瓜，其肉可煮为
茹，可蜜为果，其子仁亦可食，兼蔬果之用”。从“煨冬瓜”的美味
佳肴到寻常百姓餐桌上的家常汤品，冬瓜在千年不衰的饮食文化
里完成了药食同源的养生转化。如今的家庭“煮妇”们，在挑选菜
品的时候，更加注重的是食材背后的养生效果，吃得好、吃得妙才
算对得起花时间做饭的自己。苦瓜能清热、西瓜可解暑、冬瓜能
祛湿等等这些科学购买食材的挑菜常识，早就内化于心，成为她
们心中的选材“标尺”，冬瓜以其百搭的特性和温和的功效，成为
家喻户晓的“全民养生食材”，在人们的饮食调理中扮演着不可或
缺的角色。

冬瓜是寻常人家厨房里的寻常蔬菜，但在中医眼里却是一味良
药。中医认为，冬瓜味甘、性微寒，能清热去暑、利水消肿，也是减肥
人群中被高度认可的“瘦身瓜”。俗话说：“冬瓜减肥，越吃越美。”冬
瓜自古就是减肥食品。李时珍认为：“冬瓜，热者食之佳，冷者食之
瘦人。煮食练五脏，为其下气故也。欲得体瘦轻健者，则可长食之；
若要肥，则勿食也。”意思是冬瓜适合热性体质食用，寒性体质不宜
多吃；煮食有助于调理五脏、促进代谢，适合想保持轻盈体态者长期
食用，但不适合想增肥者。唐代孟诜撰《食疗本草》记载：“欲得体瘦
轻健者，则可常食之；若要肥，则勿食也。”冬瓜本身是零脂肪，能有
效控制体内的糖类转化为脂肪，防止体内脂肪堆积，还能把肥胖多
余的脂肪消耗掉。

冬瓜浑身都是药材，比如冬瓜皮能利水消肿、冬瓜子能美容养
颜，为此，李时珍还记录了很多附方。《本草备要》中记载：“冬瓜皮，
行皮间水湿，治肿胀，止消渴。”这一典故，既道出了冬瓜皮“利水消
肿”的核心效用，也让它成为民间应对湿肿之症的常用之品。冬瓜
皮能“利水消肿”还流传着这样一个民间故事。相传古代江南一带
遇洪涝，许多百姓因久居湿地，出现肢体浮肿、小便短少之症，求医
无果。一日，有位老药农路过，见百姓食冬瓜时皆弃其皮，便告知：

“冬瓜皮性善利水，煎水饮之可消肿胀。”众人半信半疑，取皮煮水服
用，数日后浮肿渐消，小便通畅。此后，冬瓜皮利水消肿的功效便在
民间传开。冬瓜里面的白瓜子能美白肌肤，让人脸色红润，这是许
多人不知道的事。

《本草纲目》记载：“白瓜子，气味甘，平，无毒。主治除烦满不
乐。可作面脂；去皮肤风及黑皯，润肌肤。”为此，李时珍还专门记录
了附方：“悦泽面容∶白瓜仁五两，桃花四两，白杨皮二两，为末。食
后饮服方寸匕，日三服。欲白加瓜仁，欲红加桃花。三十日面白，五
十日手足俱白。一方有橘皮，无杨皮。”现代研究也发现，白瓜子中
富含的不饱和脂肪酸、维生素E等成分，能帮助滋养肌肤、抗氧化，与
古籍中记载的“悦泽面容”功效相呼应，让这一古老的养颜配方具备
了更多的参考价值，也让冬瓜这一常见食材在日常护肤中开辟了新
的“赛道”。

“蘸雪吃冬瓜，谁知滋味好。”天上下着大雪，蘸着雪吃冬瓜，有
人觉得淡而无味，有人说那是冷暖自知，无论是哪一种，都能体现古
人超脱的精神境界，也能体现古人包容万物的温润品格。我们应当
传承这份对寻常食材的珍视与智慧，在生活里感悟“蘸雪吃冬瓜”所
蕴含的淡而不薄的生活哲学。在喧嚣的世界里，我们不妨放慢脚
步，感受一种慢下来的生活，并在一粥一汤、一食一味中，守住内心
的宁静与温润，让日子如冬瓜般清甜，如雪花般纯粹。

春风吹在云浪村的田埂上，也翻动着我办
公桌上那本已经泛黄的《窗边的小豆豆》。作
为一名乡村幼儿园的园长，这已经是我第七次
读这本书了。每一次合上书，小林校长的那句
话都会在耳边响起：“无论哪个孩子，当他出世
的时候，都具有优良的品质。”

“你真是一个好孩子。”这大概是全书最朴
素也最动人的一句话。小豆豆因为淘气被原学
校退学，来到巴学园后，小林校长第一次见她，
就耐心地听她讲了四个小时的话。从那以后，
每当看到小豆豆，校长都会说：“你真是一个好
孩子。”不是“你变好了”，不是“如果你听话就是
好孩子”，而是无条件的、发自内心的接纳。

这让我想起了我们班上的几个“好大
儿”。他们的故事和浩浩不相上下。有一次，
他们弄坏了园里的一本书。我们和爸爸沟通
了以后，爸爸周末陪着他去书店，给我们重新
挑选了一本一模一样的。后来，我们就请他来
当幼儿园的图书管理员。真的要感谢家长的
配合，也感谢那位家长能够理解我们的行为，
陪伴孩子去给学校重新买了一本书。

《窗边的小豆豆》让我明白：每个孩子的问
题行为背后，都可能藏着一颗渴望被看见的
心。 我们常常用成人的标准去衡量孩子——

“听话”就是好孩子，“坐得住”就是专注，“成绩
好”就是优秀。可小林校长却告诉我们，教育
不是筛选，而是滋养。巴学园没有固定的课程
表，孩子们可以从自己喜欢的科目开始学习；
午餐要有“山的味道”和“海的味道”；散步本身
就是一堂自然课。这些看似“不正规”的做法，
恰恰保护了孩子最宝贵的好奇心和自信心。

巴学园不是乌托邦，而是一种教育信仰。
在我们云浪幼儿园，大多数的孩子都是属

于爷爷奶奶带的孩子。因为爸爸妈妈非常忙，
他们跟着不识字的爷爷奶奶生活。很多孩子
刚入园时沉默寡言，眼神怯怯的。我们尝试把
阅读变成“有温度的事”——不是让他们安静
坐好听讲，而是抱着他们读绘本；不是问“这个
故事讲了什么道理”，而是问“你最喜欢哪一页
的颜色”。慢慢地，孩子们开始主动翻书了。
小班的小雨第一次完整地讲完《好饿的毛毛
虫》时，她的眼睛亮得像苍山上的星星。

那一刻我突然意识到：我们也许无法给这
些孩子建一所真正的巴学园，但我们可以把

“巴学园的精神”种在日常的每一个细节里。
尊重孩子的节奏，允许孩子犯错，相信每个孩
子都自带光芒。

这本书也像一面镜子，照出了我作为园长
的不足。

书中有个细节让我久久难忘：巴学园的教
室是用废弃的电车改造的。当孩子们在电车
教室里上课时，仿佛真的在旅行。这种“把不
可能变成可能”的想象力，让我汗颜。我们总
是抱怨经费不足、场地有限、家长不配合，可小
林校长在战后物资匮乏的年代，依然创造了一
个让孩子热爱上学的乐园。他靠的不是钱，而
是对孩子的深情。

受此启发，今年春天，我们把幼儿园后院
的荒地改造成了一个“迷你巴学园”。没有电
车，我们就用旧轮胎做成秋千；没有游泳池，我
们就在大盆里玩水；没有音乐教室，我们就带
孩子们去田埂上唱歌。当孩子们光着脚踩在
泥土里，仰头大笑时，我忽然觉得，我们离巴学
园并不遥远。

阅读，就是每个教育者的“电车教室”。全
民阅读活动周在大理启动，我想，对于老师而
言，最好的阅读不是完成任务，而是让书中的
智慧真正活在我们的教育行为里。《窗边的小
豆豆》我读过七遍，每一遍都有新的收获。第
一遍，我被小豆豆的可爱打动；第三遍，我被小
林校长的耐心折服；第七遍，我开始追问自己：
如果我的孩子是小豆豆，我能不能成为那个愿
意听她说四个小时话的人？

我不敢说自己能做到，但至少，我在努力。
每天早上，我会在幼儿园门口迎接每一个孩子，
蹲下来平视他们的眼睛，说一句：“你今天真精
神。”我不再轻易给任何孩子贴标签，也不再因
为一次“不听话”而否定他的全部。因为我记住
了小林校长的另一句话：“世界上最可怕的事
情，莫过于有眼睛却发现不了美，有耳朵却不会
欣赏音乐，有心灵却无法理解什么是真。”

愿我们每一个人，都能在心底为孩子们留
一座“巴学园”。而阅读，就是通往那座花园的
小径。

每个人心中都有一所“巴学园”
——重读《窗边的小豆豆》有感

□ 李辛欣

《渠水流动少年心》
樊希安 著
研究出版社2026年3月出版

（李宝 整理）

本报讯（通讯员 杨伟全） 为深入学习贯
彻习近平新时代中国特色社会主义思想，弘扬
劳动光荣、技能宝贵、创造伟大的时代风尚，4
月 10日，南涧县总工会组织开展《习近平与一
线职工朋友们》赠阅及读书活动。通过走进企
业、新就业群体和劳模家庭，与职工面对面共
学共读，推动总书记关于工人阶级和工会工作
的重要指示精神在基层落地生根。

县总工会首站来到云南土林凤凰茶业有
限公司，与一线职工共同学习“习近平同志支
持民营企业构建和谐劳动关系”的生动故事。
通过交流，职工们深刻认识到构建和谐劳动关
系是建设和谐社会的重要内容，进一步增强了
依法维权、共建共享的意识。企业负责人表
示，将积极落实总书记指示，维护职工权益，实
现企业与职工共同发展。

在快递、外卖配送服务站点，工会干部与
“小哥们”围坐一堂，分享“习近平总书记夸奖快
递小哥像勤劳的小蜜蜂”的暖心话语。小哥们
感动地说，“总书记的认可让我们倍感温暖，工

会的关心更让我们有了‘家’的归属感。”县总工
会还现场了解新就业形态劳动者的需求，表示
将加大服务力度，切实解决他们的实际困难。

活动最后一站，县总工会走进省部级劳模
汪德芬家中，与“汪大妈”共同重温习近平总书
记“发挥好劳模作用，带出更多的劳模”的殷切
嘱托。汪德芬结合自身经历，讲述了对劳模精
神的理解，并表示将继续发挥余热。县总工会
向汪德芬致以崇高敬意，号召全县职工以劳模
为榜样，争当新时代奋斗者。

本次活动累计赠阅《习近平与一线职工朋
友们》图书 100余本，覆盖企业职工、新就业群
体和劳模代表，同时要将读书活动与岗位实践
相结合，引导职工把学习热情转化为干事创业
的强大动力。

通过此次活动，南涧县广大职工进一步感
受到习近平总书记对劳动者的深切关怀，纷纷
表示要以实际行动践行劳模精神、劳动精神、
工匠精神，为谱写中国式现代化南涧篇章贡献
工人阶级力量。

南涧县总工会开展书籍赠阅及读书活动

阅读习惯一旦养成，就再难割舍，每天不
读几页书，浑身难受。

《全民阅读促进条例》出台，为全民阅读贴
上了护身符。读史、读政治、读经济、读科幻、
读文学艺术，等等，没有边界。当然，读书要有
益于身心，不利于健康的书，最好不要去读。
倘若不小心读到了，要敢于取舍，舍得放弃。

生在和平年代，是幸福的，也更应有书卷
气。翻开中华文明五千年璀璨历史长河，历朝
历代流传下来无数经典，每一卷都值得细细品
读。不管《四书》《五经》《六艺》，还是《唐诗》

《宋词》《元曲》。无论现代政治读物、经济读
物、科技与军事读物，只要用心阅读，就能从中
获得收获；只要坚持阅读，就可能成为业界翘
楚。所以，要从小培养阅读习惯，从国民基础
教育书本读起，从国学经典史籍读起，从父母
陪伴和老师引导下读起。当你书读得多了，

“腹有诗书气自华”自然体现，你身上散发出来
的书卷气质，永远是最美的焦点。

年轻时，我不爱读书，成天只想着玩。后
来，侥幸找了个工作，于是慢慢收起心性，开始
拿起书本读起书来。刚开始，翻不到两页，就
打瞌睡，在连连呵欠声中睡开去。有时候，故

作坚持，在椅子或床上坐直了身子，可大都无
济于事，一会儿又睡着了。后来，干脆站起来
走走，走着走着，读书的心思全没了。从中不
知道放弃过几百次了。但天生不服输的性格
造就我，越是不可能，越要坚持。不知不觉，读
书的习惯，已坚持二十三年了。这些年间，除
了工作繁忙，家里或亲戚有事，偶尔停下来，我
都会抽时间阅读。读得最多的是政治、文学、
诗歌类书籍，最近开始学摄影，又开始阅读起
这方面的书籍。

我不敢说读书取得了什么成就，也没真正
统计过读了多少本。但有一点是可以肯定的：
读书让我变得平静。

我以往的浮躁、冲动，慢慢被书本磨平。我在
书本中，找到了不同角色：喜的、怒的、贪的、嗔的，
悲的、欢的、离的、合的，应有尽有。可以说，人生百
态，尽在其中。这些主人公所遭遇的经历，比我惨
烈十倍、百倍、千倍，但他们不畏命运折服，在艰难
困苦中，拼搏上进，无论荣光或是死去，都阐释了
人生的价值，积极倡导人们向上向善。

读书让我精神饱满，让我感到快乐，我会
一直坚持读下去。假若将来只有一样东西能
陪伴我，我选一百次，都只选择书本。

让阅读成为习惯
□ 方慧敏

《醉美西厢》
以元代经典《西厢
记》为文本，打造
别具特色的图文
读本。图样选用
明清代表性版画
插图、绘画、篆刻、
陶瓷纹样，且对拆
分页面的插图进
行拼接还原，完整
呈现经典场景；剧
文以明凌濛初朱
墨套印本为底本
精校，并附简注、
注音，疏通典故与
生僻字词。全书
图文相映，让古籍
更轻松易懂，助力
读者走近古典文
学瑰宝，感受传统
戏曲与版画艺术
之美。

《醉美西厢》（元）
王实甫 著 石延博 纂辑

研究出版社2026年4月出版

作者以自己
在河南温县西留
高中求学成长的
经历为叙事主线，
通过质朴细腻的
笔触，生动还原了
上世纪七八十年
代乡村中学的教
育生态、乡土人情
与青年精神成长
的微观图景。作
品不仅承载着一
代人的青春记忆
与乡土情怀，更以
个体视角折射出
改革开放初期中
国基础教育的发
展轨迹与社会转
型期的文化底色。

这是一部关
于深空探索的科
普力作，是一份彰
显中国航天雄心
的深空宣言。它
以我国太阳系边
际探测工程论证
成果为基础，结合
国际前沿探测任
务的实践经验，从
科学原理、探测目
标、关键技术与工
程设想入手展开
论述：聚焦太阳系
边际基础科学认
知，涵盖日球层概
述，冰巨星与柯伊
伯带天体、远距小
天体的核心特征；
聚焦探测实践与
战略规划，包括美
国未来星际探测
器技术方案、我国
开展太阳系边际
探测的科学目标
与拟采用的先进
技术及整体设想。

《太阳系边际探测》
宗秋刚、焦维新 著

江西科学技术出版社2025年6月出版


