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扫一扫，关注“夜光杯”

见字如面

小时候住的云南县城只有一家面
包房，出品也只有一种面包。巨大的方
形烤盘上一排排表面金黄油亮的方形
小包，售货员用刮刀顺着面团间的缝隙
划开，铲下一枚，用对折的油纸递过
来。价格似乎是一角。如今想来真的
十分久远，连塑料袋也还未登场。如今
网上到处可见“老式面包”的方子，估计
就是那种。当年的云南小城肯定没有
动物黄油，不知道用的是植物黄油还是
其他油脂。记忆中，热乎乎的面包带着
甜甜的奶香，是那时的小小奢侈。
中考时回到上海，升上职校。上午

第二、三节课之间，学校门口的小卖部
永远挤满饥饿的学生。最便宜的热狗面
包九角一个，名为热狗，其实就是夹火腿

肠的奶油面包卷，几口就能吃完，舌头和胃都有些意犹
未尽。我的零用钱并不够每天买吃的，三天里有两天
忍着饿。学校往东过一个路口，便是申申面包房。那
里的肉松面包一元五角，更是难得买。
现在回想，从童年到青少年时期爱吃的一直是松

软的甜面包，所谓日式或台式面包的路数。没有那么
多油和糖的欧包，要等到成年后才懂得欣赏。一旦习
惯了纯粹的面粉经过烘焙的香气，以及掺杂全麦、黑麦
或坚果碎的干香，再吃回软包，不免嫌甜。
在东京旅居的头几个月，我一直为面包发愁。路

口的面包店是日本最常见的那种，从夹馅面包到吐司，
全是甜软路线。一天，过马路时见有人排队，走到跟前
一看，竟然是家我从未注意到的面包店。门口的黑板
上写着，本店的面包专供各家酒店，余量摆在这里售
卖，所以数量不多。隔着玻璃门张望，一眼看见法棍和
乡村面包，我心想，得来全不费功夫！当下排在队尾。
此后，我的早餐面包有了稳固的来源。这间店一周只
开三天，从中午到傍晚，去晚了容易售罄，最好午饭后
就去买。此外，只收现金。即便有种种限制，能吃到味
道质朴的主食面包，每周特意去一两回，也不算麻烦。
回到上海，买面包变得容易。电商平台就有价格

和口味还算适中的，更不用说城中大大小小的面包店，
均可叫外卖。只要你愿意，甚至还能网购外地名店的
出品。收到快递，分切冷冻，两周的口粮有了保障。我
后来开始学着做铸铁锅欧包，除了面粉、酵母、盐和水，
需要的仅仅是保鲜盒加刮刀。按10:8的比例给面粉加
水，用刮刀拌匀湿乎乎的面团，室温发酵后冷藏过夜，
第二天用烘焙纸垫在铸铁锅里，把面团倒入锅中二发，
烤制。自己烤的面包，颜值或许不如市售的美，吃起来
介乎馒头与面包之间，但好处是实惠，且可以尝试不同
的面粉的风味。
不过，偶尔地，我会在经过面包房时买一枚甜面包

当成零食。带着黄油香和奶香的柔软面包入口的瞬
间，仿佛重叠了儿时记忆。在遥远的年头给我买面包
的妈妈，自己只尝一口。妈妈对面包的口味一直没变，
喜欢甜软的包。她学会用面包机做吐司后，很少买市
面上的产品。有时我会在看望爸妈时带上高奶量的绵
软市售吐司，但考虑到爸爸的血糖，也不敢买日式红豆
包之类带馅的。这样一想，人生中可尽情享受甜面包
的时间，其实短暂。
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已是深秋。细雨如丝般轻抚脸际，微
风小心翼翼地飘过天际，几声鸟鸣划过耳
际，却寻找不到它的踪迹。正是暮色四合
之时，青山环抱中的西湖水，在凉意渐升的
傍晚，随意荡漾飘逸，或是在找着自己该回
到哪里，今天的风向和昨天不同，它也会有
迷失。虽无夕阳，这时我的心头，却泛起
“横烟秋水上，疏雨夕阳中”的诗句。那种
朦胧、那种此身不知何处的短暂迷失，或许
正是人心灵的角度不知该放在何处。
湖边的小桥上，过来两个中年男女，女子在向那外

籍男士介绍桥下的鱼。那一条条如金色花瓣的鲤鱼，
游来荡去，忽而孤身，忽而集群，一会儿，尾巴一抖，已
不知其归向哪里。男士听着，脚步快起来，似乎金鱼已
激起他的思绪。两个女孩，在湖边一块太湖石旁，变换
着角度摆拍着，希冀留下她们倩影的美丽。我略观片
刻，果然，眼前不同的视角，看到的是人和山水不同的
相融相合。
同样的景、同样的人、不同的季节、不同的角度，看

到的，想到的，写出的，拍到的，都会如此截然不同。
是的，这是视角问题。豁达如苏轼，典型的打不垮

的“小强”。在他眼里，什么都是美的，都是值得称颂
的。吃尽苦头的他，来到杭州，徜徉于西湖边，深感再
不整治西湖会对不起杭州百姓，于是立即布置清淤筑
堤。他说，“水光潋滟晴方好，山色空蒙雨亦奇。欲把
西湖比西子，淡妆浓抹总相宜。”自然天成的西湖，就像
西施一样，清新脱俗，别有韵味。晴天也
好，雨天也罢，你们都会喜欢它的，你们
都会把它记在心里。西湖整治完了，白
居易处在“乱花渐欲迷人眼”之时，杨万
里则写道：“毕竟西湖六月中，风光不与
四时同。接天莲叶无穷碧，映日荷花别
样红。”看着自己的劳动成果一天天地美丽，苏轼的心
里美滋滋的，这是多么不同的春末夏初！
这时，诗人林升出来说话了。他愤懑写道：“山外青

山楼外楼，西湖歌舞几时休？暖风熏得游人醉，直把杭州
作汴州。”苟安于此，你们怎能忘记国耻？怎能不振作、不
一雪国耻？宋代诗人陈德武干脆说：“十里荷花，三秋桂
子，四山晴翠。使百年南渡，一时豪杰，都忘却、平生志。
可惜天旋时异，藉何人、雪当年耻？”
第二天早上起来，晨曦暗淡中，雨儿忽细忽密。片

刻犹豫，还是果断穿上跑鞋，冲向“风月无边”的西湖。
想当年，乾隆皇帝来到这里，被眼前的美景震慑，但在
前人这么多的视角前，作为皇帝，他不能不写点什么，
却也不能再写什么，只得就手写下了两个字：虫二。身
边人见此，无不凌凌然也。
多年后，人们才明白，这是“风月无边”的意思。作

为诗人皇帝，面对美景，只能这样隐晦地表达，而不能
直抒胸臆，也真是难为他了。但这无边的风月，是多么
不同的视角，是多么贴切的表达。也许只有乾隆，才能
用这样简单的两个字，涵括了对西湖的千言万语，道出
了人们的无边思绪。
这时，我不知道西湖会不会需要人提供情绪价值：

我就是一个湖、一个在地球活动中形成的堰塞湖而
已。天下这么多湖，我还是一个堰塞湖，何至于你们要
有这么多眼光看我？何必这样把你们的情感、你们的
欣赏、你们的不满、你们的希望……强加于我？让我不
知所措、让我莫衷一是，让我不知该如何满足你们的想
象、如何成为更好的自己？
跑在苏堤，当年每到西湖必至的跨虹楼已失却了

闪烁的霓虹，白堤上楼外楼的西湖醋鱼，那独特的醋香
似开始在鼻尖绕来绕去。这就是生活吧，再多的视角，
也敌不过味蕾的寻觅。
人总要面对现实。还是我的视角，本身就是个问

题？
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秋冬时节，朔风渐起，气温
骤降，寒气常从足底侵入人体，
不少人习惯用热水泡脚来驱寒
暖身。但真正懂养生的人深知，
中药泡脚的精髓并非“热水”，而
是“对症组方”，每个人体质迥
异，适合的中药配方千差万别，
若盲目跟风使用所谓“通用方”，
不仅难达养生效果，反而可能加
重身体负担，适得其反。
中医有“脚为精气之根”的

说法，足底经络纵横交错，与脏
腑紧密相连，是人体气血运行的
重要枢纽。秋冬泡脚时，温热的
药液能顺着足底穴位渗透肌肤，
一方面可温通经络、驱散体内寒
气，让身体快速回暖，另一方面
能借助药材的特性，精准调理体
质，实现“由脚及身”的养护，但
前提是“对证”。
同样是秋冬怕冷，有人是阳

虚畏寒，有人是寒湿困脾，还有
人是气血不足，若用错药材，养
生很容易成了“伤生”。比如阳
虚体质的人，秋冬时节常被手脚

冰凉困扰，即便穿得厚实，双脚
也难焐热，泡完脚后暖意很快消
散，凉意再度反扑。这类人群的
泡脚方，核心在于温阳散寒，可
加入生姜、艾叶、桂枝等温热的
药材。生姜能温通经脉，艾叶可
驱寒除湿，桂枝善补阳气，三者
搭配，借助其温热之性深入肌

理，温补体内阳气，坚持一段时
间后，畏寒症状会明显改善，双
脚也能长时间保持温暖。
而湿热体质的人，虽也会在

秋冬感觉脚凉，却常伴随脚汗
多、异味重的问题，泡完脚后还
容易心烦、口干。这类人若误用
生姜、艾叶等热性药材，只会加
重体内湿热，适得其反。他们
的泡脚方应偏向清热利湿，可
加入茯苓、薏苡仁、苦参等药
材。茯苓能健脾利湿，薏苡仁
可清热排湿，苦参善除湿热，既

能温和驱寒，又能清除体内湿热，
改善脚汗、异味问题，让双脚保持
干爽舒适。
还有一些人本身就属于气血

不足的体质，这类人秋冬不仅怕
冷，还常觉得浑身乏力、头晕眼
花，泡脚时容易出虚汗，水温稍高
就会感到疲惫，他们的泡脚方需

兼顾补气与养血，可搭配当归、黄
芪、红枣等药材。当归能补血活
血，黄芪善补气升阳，红枣可补中
益气，药材温性相对平和，在温通
经络的同时为身体补充气血，泡完
后会明显感觉身体轻盈、精神舒
缓，连睡眠质量也会悄悄提升。
不过，中药泡脚的“辨证组

方”并非简单将药材拼凑，而是
需要结合个人的舌苔、脉象、生
活习惯来综合判断。比如同样
是气血不足，若伴有失眠多梦，
可能会在方中加入合欢皮、远志

以安神助眠；若伴有关节酸痛，
可能会添上川芎、红花以活血通
络，因此，在专业中医师指导下
定制配方很重要。

秋冬中药泡脚还要注意几
个细节：水温控制在40℃左右为
宜，以脚感舒适、不烫为度，避免
水温过高烫伤皮肤；泡至身体微
微出汗即可，切不可追求大汗淋
漓，否则会耗伤体内阳气，反而
不利于养生；泡脚时间建议控制
在15—20分钟，睡前1小时泡脚
效果最佳，既能缓解一天的疲
劳，又能帮助入眠。

秋冬泡脚，泡的是暖意，养
的是体质，找到适合自己的中药
泡脚方，让每一次泡脚都成为贴
合体质的养生呵护，从脚开始，
安稳度过整个秋冬，为身体健康
打好基础。

倪欢欢秋凉泡个脚

檀姐姐：

关注您许久，从开始

的财经分享到得了乳腺

癌，手中无剑心中有爱。

我是1988年生人，喜
欢跟年长的前辈喝茶聊

天，越聊越发觉自己愚

钝。这两年事业下行，让

我愈发困扰，“看起来”的

成就托举了自己，让我上

不去下不来。

我是事业型女性，普

通农村家庭出身。搭上

了房地产快车，2023年之
前的几年里小有成就，是

建筑施工单位的股东，买

了3000万元的房、三百万
元的车。行业重创，我们

公司没法独善其身，我几

乎没有收入，欠款回收遥

遥无期，贷款买来的资产

让我喘不过气。

怕的不是困难，怕的

是血液不流动。好的工

程难接，不好的工程不敢

接，公司处于停摆状态，

却要养几个人，这一两年

我处于神游状态，近两个

月愈发迷茫，只有对孩子

能保持微笑。

这两年想过很多次

转型，了解过几个行业，

没能下定决心。一方面

觉得收益没有工程可观，

另一方面也面临成本投

入问题。

我努力学习，曾师从

“最强大脑”成员参加世界

记忆锦标赛，本想做教育，

让记忆法帮助更多的孩

子，但是形势不乐观，挣扎

一年后放弃。

我在宜兴有个紫砂工

厂，二十来个工人以低成

本创造高价值的紫砂壶，

但直播间的订货不足以支

撑运营，线上赛道没有跑

通。紫砂壶是我的心头

好，然而喜欢与事业貌似

有条不可逾越的鸿沟。

我不间断地关注财

经、金融知识，拿了香港

某大学的offer，读研究生，
培养国际视角，挑战全英

语教学。我觉得保险是

条好赛道。但身边人说，

我太端着，似乎没有突出

的金融思维，也没有好的

资源拉我一把。

我从小有个企业家的

梦，现在不知道何去何从，

在无力地挣扎。虽然大家

都觉得我仿佛过着富婆生

活，那些都是表象。

期盼与您对话，为您

祈福。

一个女娃子

这位女娃子：

一个普通农村家庭
出身的孩子，不知道熬了
多少个日夜，熬出来几千
万资产和他人眼中的富
婆生活。你这么努力，这
么拼命，我怎么忍心把你
的人生定义成“乱七八糟
的人生”？
你以前走得太累、跑

得太快，现在老天给你一
段假期，让你发呆，让你
茫然站在海边，体会天高
云阔。
你是幸运的，2023年

之前，事业顺风顺水，积
累起了一定的资产和经
验，这两年转型虽然非常
辛苦，但没有失去家庭、
财富和健康，在可承受的
范围内试错。
要提高转型成功的

概率，得解决两个问题。
首先解决自己的心

理内耗，告诉自己，你不

是失败，只是人生要转一
个弯，会看到不一样的风
景。
其实，你已经看到了

不一样的风景：温润的紫
砂，维多利亚港的海风，
全英语授课的全新视野，
香港金融市场的喧闹。
好好享受这段人生的美
妙旅程，放平心态，自然
开花结果。
其次，事业转

型需要运用一些
方法。
运用以前积

累的优势，不要抛弃以往
的经验和人生阅历，过往
的岁月包含着我们的成
功基因，好的转型方向必
然能用上我们现有优势，
适合我们的性格和能力，
让我们能寻找到人生意
义。
你曾经踩中建筑业

快车道，说明你懂得怎么
抓住机遇，能够走过工程
的沟沟坎坎，说明你有创
业过程中弥足珍贵的抗
压能力。你还有另一个
优势，够拼能熬，转型从
来不是潇洒的一转身，就
此走上康庄大道，而是
“走两步、看方向、再调
整”的漫长煎熬过程。
你有终身学习能力，

有了丰富而深沉的积淀，
人生将如彩虹一般绚烂。

2005年，乔布斯在演

讲时说，他曾经出于喜欢
而痴迷书法，没想过它在
生活中有什么实际应用，
十年后，设计第一台苹果
电脑时，把书法运用到了
字体设计中。
“人生就是这样，你

不可能有先见之明，但你
必须要相信某些东西：爱
好、勇气、因缘等等，这些
东西迟早会在未来某一
天串连起来，让你的生命
绽放光彩、与众不同。”
创业过程还需要试

错，把大目标拆成一个个
小步骤，每完成一
步，就告诉自己赢
了一小步。给自己
一段试错、测试、复
盘的时间，看自己

是否合适从事这一职业。
你看到紫砂壶就高

兴，何不在网络上传递出
去，让网络另一端的人感
受到你的不懈和努力，感
受到你的快乐和纠结，除
了真诚，网络没有其他成
功窍门。
我担心的是你的资

产质量，负债买来的减值
资产是勒在脖子上的枷
锁，如果300万元的车只
是让他人羡慕，实在没必
要，虚荣是人生和事业成
功的最大绊脚石。
别人眼里的你不是

你，内心的那个你，才是
真的你，握住方向盘，坚
定前行。

你的檀姐姐

叶 檀 女娃子

人生拐个弯，看见不同的风景

中秋邀月酒三杯，

玉兔吴刚桂酒催。

喜看稻菽千万浪，

嫦娥留恋不思归。

中秋无月雨粘衣，

寒露归途倒计时。

虽是茫茫烟雨重，

扶摇天外看云低。

牧 夫

中秋（外一首）
（七绝）

天
低
野
阔
，行
于
大
自
然
之
中
，跟
着
夕
阳

最
后
一
道
光
隐
去
，释
然
。

女
孩
与
花

（
插
画
）

慢

慢

秋 风 起

了，大地开始收

获果实，人们可

以享受美味，

调理身体了。


