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万千滋味，恰是生活，恰是内心。沪语电影《菜肉馄饨》热映，一碗家常馄饨调味两代上海人的爱与世界。食物，人间烟火，是
一把钥匙，打开人与人之间的门，让生活活色生香。书籍，也是一把钥匙，打开内心世界，帮助我们更好地了解自己；它更是一束
光，照亮，温暖，治愈。读一读有关美食的书，读一读有关家庭情绪和去“班味”的书，让我们的生活更有趣味，更舒展。 ——编者

中国人常讲“民以食为天”，舌尖上的记
忆深入骨髓。从古至今，文人对吃的文化便
予以足够的关注，名家名作辈出，诸如苏轼、
兰陵笑笑生、李渔、袁枚、曹雪芹等古代名家，
现当代的梁实秋、汪曾祺、金庸、陆文夫、唐鲁
孙、陈晓卿、葛亮等，都有令人读之口舌生津
的美食佳作。这些名家名作呈现出的美食，
不拘泥于美食本身，而是将美食融于日常里，
以其为主体生发出活色生香的生活面貌。

美食诚不我欺
人类的一切生活与生产活动，都要先以

填饱肚子为开始，这也让人们对食物萌生出
天然的依赖、信任乃至崇拜。对于一些人来
说，比起纷繁复杂的人世间与人性，他们更相
信从小建立起来的强韧饮食记忆，那是一辈
子难以忘掉的酸甜苦辣咸。
江苏青年作家李敬白新作《凡尘晴好，世

物幽美》，用善于发现生活美学的眼睛记录了
大量寻常美食。比如我们最为常见的番茄，他
不仅记录了十岁出头时去北京旅游，吃到加入
糖的番茄炒蛋，进而终生难忘。他更是对比出
了番茄炖牛腩的做法不同而带来口感的差
别。常规做法是，“这道菜要把去了皮的番茄
切丝和牛腩一起慢火炖，等到番茄化开了，牛
腩软烂了再吃。番茄炖牛腩中的‘番茄’起到
的是调味作用，当它融入汤汁里，再粉腻腻地
黏附到牛腩之上后，牛腩变得更为诱人，吃起
来特开胃。”李敬白有位朋友嫌弃如此麻烦，直

接用番茄酱与牛腩炖，的确是省事了，可美食
不会骗人啊，“味道完全不是一回事了”。

美食推动情节 佳肴串联人生

食物与人相生相伴，食物在作品中呈现
出来的妙用也令人心生赞叹。在小说中它可
以有力推动情节，构成巨大悬念。在随笔作
品里，它同样是各类精彩纷呈故事的主角，从
而串联起文章的跌宕起伏。
马伯庸的长篇历史小说《食南之徒》中，

案件勾连案件，美食衔接美食。主人公唐蒙
固然主角光环加身，但作者可没让他的探案
一帆风顺，各种增加困难，诸如让看起来的反
派橙水橙宇给其制造了大量麻烦，甚至制造
压胜之祸，让其品尝牢狱之灾。当患了瘴气
痢疾的唐蒙在牢狱中遭受人生最大危难时，
恰恰是书中最为悲剧性、最为弱小的甘蔗小
姑娘用岭南版“青蒿素”挽救了他的性命。“这
绿液很是清凉，还有一种淡淡的草香，一落入
胃袋，体内灼烧之势登时被抚平了几分。”甘
蔗解释说：“这是我阿姆家乡罗浮山下的草，
叫作青蒿。只要把它用水泡上一夜，再绞出
汁来，就可以止疟救命。”这当是唐蒙这辈子
喝到的最美饮品，不仅救命，还及时推动了情
节进一步发展。
在苏轼的人生履历里，笔者首选黄州时

期。此时，刚刚经历过“乌台诗案”的大文豪
经历了人生的巨大跌宕，看待世态的心情与

角度都有了和之前不一样的观感，他撰写的
作品便更具文史哲兼备的高度与深度，前后
《赤壁赋》、《念奴娇·赤壁怀古》等千古传诵的
名篇也在此问世。其中因“捕得一条巨口细
鳞、状似松江之鲈的鲜鱼”而缘起的再游赤壁，
让后《赤壁赋》横空出世——美食与文本在他
这实现了高度契合。所以，即便他在黄州生活
了四年后再也没有回来，没能再看看他亲手垦
种的东坡，“幸好还留下了东坡鱼羹、熊白、东
坡羹、东坡肉、为甚酥、元修菜……”一系列佳
肴，让苏东坡的人生愈加完满。

中华美食处处飘香
当先人学会了用火，告别了茹毛饮血的时

代后，饮食逐渐上升到了文化的高度。人们通
过对环境的适应、对世界的认知，陆续栽培出
各类粮食、蔬菜、水果，养殖了多种牲畜、水产，
发现、发明与引进了诸多调料、香料，让餐桌变
得愈加丰盈。人们通过发挥想象力，把天然食
材与种植的食材等通过烹饪与加工，变成一道
道色、香、味俱全的美食，这一切汇聚到一起，
形成了我们引以为傲的中华饮食文化。于是，
在《餐桌上的文化课》里，我们随着作者的笔端
看到了“南米北面”“荤素搭配”“茶余饭后”“烟
火滋味”，无数次口舌生津，无数次惊叹于祖国
处处是美食，处处是吃货。
说到吃货代表，自然想到苏东坡，他一生

辉煌与贬谪相伴，人生轨迹是一路沉浮一路
吃，活脱脱吃出了一幅中华美食地图。《此生有

味：苏东坡美食地图》列了食单，比如开封的江
脍、鲂鱼脍与通印子鱼，淮安的白鱼，杭州的乌
菱白芡、刀鱼与荠青虾羹，徐州的蒸麦饭、辣
汤、竹笋红烧肉、子姜拌金针菇、大麦杏仁粥，
湖州的鲈鱼脍、处州青蟹，仪征的豆粥，常州的
河豚，登州的鲍鱼，定州的中山松醪与蜜渍荔
枝，汤阴的豌豆大麦粥，惠州的罗浮春、桂酒、
真一酒、白酒鲈鱼、羊脊骨，儋州的蛤蟆、菜羹、
玉糁羹、蚝仔粥，等等。虽然“苏大嘴”为自己
的口舌之快付出了半辈子贬谪路上的惨痛经
历，可是仕途不幸诗文幸，官运不通美食通，天
南海北的诸多美食，因为苏东坡的大加赞赏而
流芳百世。

宛平南路600号，对很
多人来说应该不陌生。它是
上海人从小听到大的医院，
也是上海市精神卫生中心的
门牌。这几年，600号成了
“网红”，不仅中秋的“精神月
饼”、端午的“精神粽”大火，
走在马路上有时也会看见精
神的小伙挎着个“600号”文
创布袋。600号的爆火一方
面说明大众对于心理疾病不
再避而不谈，这是社会的进步；另一
方面，这种将600号奉为“精神家
园”的风潮也可以理解为个体情绪
有了另一种出口。
情绪本身没有对错，我们要做

的是看见情绪、接纳情绪并尝试与
它和谐共生。疲惫、焦虑、失眠、抑
郁，我们每个人都会经历EMO（网络
情境中指代忧郁、伤感的情绪状态）
时刻，这时要如何自处？也许是吃
一顿大餐，也许是与好友吐槽，也有
很多时候，我们渴望专业的引导，希
望用科学的办法应对，正是看见了
这一需求，600号的专家决定集体出
山，“600号心理”丛书应运而生。
“600号心理”丛书由上海交通

大学出版社出版，不同于其他心理
类读物，更讲求场景性和实用性。
每本书的创作都有着清晰的读者画
像。比如该系列中的《家庭情绪养
育》和《轻松上学》，瞄准的就是养娃

头大的父母。
《家庭情绪养

育》聚焦良好家庭
情绪氛围的营造。

“幸福的人用童年治愈一生，不幸的
人用一生治愈童年”，所谓幸福的童
年，其中一个关键要素便是和谐有爱
的家庭氛围。我们总是强调“原生家
庭”对人生的影响，但当自己成了父
母，却又时常为如何创造美好的原生
家庭犯难。这本书的作者给出的答
案是：作为养育者的我们或许时常不
知所措，是因为我们不了解情绪养
育，不知道如何去爱。作者提出“家
庭情绪养育”概念：其本质是培养孩
子良好的情绪认知和管理能力，帮助
他们接纳自己、学会爱自己和取悦自
己……当孩子具备了这些技能和能
力，他们便更能游刃有余地应对生活
中的各种挑战，也更容易体验到生活
中的幸福。书中通过再现600号的
问诊案例、收录专业心理工具、模拟
家庭情绪氛围模式、教授情绪养育技
巧等方式，帮助家长和孩子在互动练
习和游戏中共同提升情绪管理能力。

《轻松上学》是对家庭情绪养育
如何实践的进一步探索，也是对“上
学困难”的回应。“上学困难”不能简
单归因为孩子心理素质差，“难”的背
后可能是沟通问题。孩子不读书，是
不爱学习还是在学校和同学有了矛
盾抑或是受了欺负？“困难”是结果，
家长要做的是全面复盘，只有找到问
题根源，才可能让孩子轻松上学。而
那些孩子上学没那么困难的家庭，教
育问题也不轻松。
什么才是好的教育？这本书从

心理视角切入，通过具体场景重现，
为读者提供切实可行的建议。不肯
上学怎么办？被同学欺负了怎么
办？做作业拖拉怎么办？沉迷二次
元怎么办？青春期叛逆怎么办？早
恋了怎么办？书中，专家梳理了75
个孩子成长过程中可能遇到的难
题，“看见孩子的情绪”聚焦孩子的
情绪管理，“成长的烦恼”聚焦孩子
成长过程中会遇到的教育难题，“爱
在心口难开”探讨亲子间的亲密关
系与界限问题，“谈学习，伤感情？”
聚焦学习相关问题，“外面的世界很

无奈”探讨如何正确引导孩子社交，
“拥抱我们的身体与生命”讨论成长
中与身体和生命相关的议题，“隐秘
的角落”聚焦儿童青少年群体的常
见心理问题及应对方式，七大专题
基本涵盖了各年龄段育儿会碰到的
沟通难题。书中还设置了案例故
事、心理分析、应对策略等栏目，帮
助读者读懂孩子的心，同时也能运
用科学的、温和的方式与孩子进行
有效的、正向的沟通。

在帮助家长这一群体的同时，
600号团队也为广大打工人开具了
专属心理处方。一时间“卷”不动
了，却止不住精神内耗怎么办？工
作占据了生活的全部，如何摆脱班
味？感觉老板在PUA我，是过分敏
感了吗？作为i人（网络词，指性格
比较内敛、内向的人），在职场如何
打开局面？职业倦怠、社恐、中年危
机、向上管理、工作—家庭平衡、边
界感……这些职场焦虑在《轻松上
班》一书中都能找到缓解处方。作
者将大量一线心理诊疗的案例浓缩
到书里，通过分析找到问题症结，给

出应对方案，其中不仅包含职场话术
等场景类建议，还附上自测量表等专
业工具。比如对于“职业倦怠”问题，
给出了上班间隙反“卷”的放松技巧；
针对“工作—家庭平衡”问题，提供了
四象限时间管理法的方案；针对职场
可能存在的PUA现象，提供了反PUA
话术参考。这些科学调节方法有助
于读者更好掌握自己的心理健康状
态，找回好的生活状态。

除了针对大众做心理健康科
普，“600号心理”丛书中还有一个
针对精神和心理症状的专题科普系
列，主要目的是消除大众对精神科
的恐惧感，比如《答非所问？可能思
维“生病”了》主要从思维的生物、心
理、社会属性出发，分析各种思维障
碍，并给予应对和干预的各种措施；
《丢三落四？要不先考考“认知”》从
认知的发生、发展、出现异常的特征
到现代干预手段等，全面展示了认
知这一重要心理活动的“病”与“非
病”；《没有朋友？也许该怪罪“人
格”》则主要谈人格心理学和病理人
格心理。这类专题知识科普有助于
对某一类心理症状想要深入了解的
群体进行更系统和科学的学习。

读一两本书没办法解决所有心
病，但至少在迷茫困顿之时，在情绪
找不到出口之时，在无人倾诉之时，
随手翻翻书，也许会有所触动，眼前
一亮，心中豁然……

“600号”专家出手，
助你搬走心里的山 ◆ 樊诗颖

美食篇 美食让日常活色生香 ◆ 袁恒雷

《菜肉馄饨》

中篇小说集《菜肉馄饨》是沪语电影
《菜肉馄饨》的原著小说，与电影同步上线。

弄堂里飘散的馄饨香味，早餐店里热
气腾腾的小笼，咖啡馆里精致温润的鲜奶

小方，都能打开一段心中往事，也关联着人
们的悲欢离合。
这部小说集包括《菜肉馄饨》《小笼》

《鲜奶小方》《番外篇·牛排》，每篇都以食物
为题，引出一段发生在上海的、普通人的情
感故事。这些食物牵动着他们的回忆与期

盼，也如同钥匙，精准地打开通往他们内心世
界的门。这是一本有笑有泪，有家常温暖也
有浪漫气息，属于这个城市和时代的共鸣之
书。随书附赠“自家屋里厢菜肉馄饨”制作指
导卡片，读者不妨自己动手，复刻书中美味。

（果麦文化|江苏凤凰文艺出版社）

生活滋味万千，内心宇宙安然
要品味馄饨，心里不要混沌


