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如何像古人一样优雅过夏天
俗话说“头伏饺子二伏面，三伏

烙饼摊鸡蛋”，相信很多人在“二伏”
的时候都会准备一碗炸酱面。据说
古人过伏要吃热汤面以发汗，而如今
人们更喜欢吃凉面，真正实现体感降
温。古人过夏天，不仅是轻衣冷食有

“凉”方，更是将文人雅趣融进了日常
生活中，优雅地对抗酷暑……

户外降温妙法户外降温妙法：：架凉棚赏荷花架凉棚赏荷花

盛夏到来时，倘若有个小园别
业，亲近一下自然，自然清爽宜人。
清朝皇帝的生活范围基本被局限在
紫禁城中，连御花园都小而袖珍，乾
隆皇帝曾在养心殿作诗抱怨道“都
城烟火多，紫禁围红墙。固皆足致
炎，未若园居良”（《日下旧闻考》）。
每到夏日，皇帝都会携大臣到避暑
山庄小住。在纪晓岚眼里，这里“山
容水意，皆出天然，树色泉声，都非
尘境。阴晴朝暮，千态万状，虽一鸟
一花，亦皆入画。”清人柏葰则称其
为“左湖右岛，岚影泉声”，可见其迷
人。

若没有小园别业，只要有了植
物，在家中也可营造出自己的“避暑
胜地”——那便是凉棚。道光皇帝

《养正斋诗集》中曾咏过凉棚“凌高
神结构，平敞蔽清虚。纳爽延高下，
当炎任卷舒”。凉棚也为好友相聚
提供了场地，据唐代《开元遗事》记
载，当时盛行“凉亭雅集”，长安城的
富裕之家“每至暑伏中，各于林亭内
植画柱，结锦为凉棚，设坐具，召名
姝间坐，递请为避暑会”。

明代文人李渔可谓是“生活达
人”，在《闲情偶寄》也分享过自己的
避暑方法——夏日炎热，不妨种种
荷花：“荷叶之清香，荷花之异馥，避
暑而暑为之退，纳凉而凉逐之生。”
在叶的清香和花的芬芳下，避暑连
暑热似乎都自己消退了，纳凉时凉
意也追逐着荷花而生，也不知是花
有意，还是人有情，总之两相得宜，
清爽自得。

西安夏天经常逼近40摄氏度，
同样是夏日赏荷，素有佛学修养的
王维又别有一番光景，正所谓“轻舸
迎上客，悠悠湖上来。当轩对尊
酒，四面芙蓉开”（《临湖亭》）。在
他平静的精神世界里，仿佛都看得
到轻盈小舟划过湖面时轻轻漾开
的涟漪。好友对饮，荷花飘香，烦
杂的事情都被这四面的荷花隔离
开来。此外，荷花还能结出莲子，
莲子清心安神、健脾理胃，顺手做
一碗冰糖莲子粥、银耳莲子汤，又
正解夏日的暑湿烦躁。明人高濂
著有《养生八笺》，专讲养生之道。
里面提到：“七月七日采莲花七分，
八月八日采藕根八分，九月九日采
莲实九分。阴干捣细，炼蜜为丸。
服之令人不老。”

有时候，种种竹子也是不错的
选择。柳宗元被贬谪到永州之后，
心情烦闷，“常积忧恐，神志少矣”
（《与杨京兆凭书》）。东边的农人
邻居告诉他不妨种点竹子，于是他
欣然地“荷锸”“垦凿”引泉滋养，看
着这“蓊蔚有华姿”的竹子，“夜窗
遂不掩，羽扇宁复持”的他终于感
到一丝慰藉（《茅檐下始栽竹》）。
陆游更是会享受初夏暑雨、竹窗昼
眠之乐。新笋刚刚萌出，森然莹
然，灵府清然。晚年的他有了闲
暇，“平生喜昼眠”的爱好也终于能
如愿。“安枕了无梦，孰为蝶与庄”，
在竹子的陪伴下，这世事烦忧仿佛
都离他而去。午睡起身，他“徐起
掬寒泉”，感受着寒泉中的菱香，

“清啸送落日，与世永相忘”（《竹窗
昼眠》）。

文豪们的夏日食方文豪们的夏日食方：：竹筒竹筒
饭和饭和““槐叶冷淘槐叶冷淘””

可口的食物自然也是夏日少不
得的颜色。大文豪白居易曾作诗回
忆“夏至筵”上的美食：“忆在苏州
日，常谙夏至筵。粽香筒竹嫩，炙脆

子鹅鲜”（《和梦得夏至忆苏州呈卢
宾客》）。“夏至筵”是夏至时的大餐，
嫩竹的清香沁入白饭中，微微发黏，
又十分甜蜜，刚烤好的嫩鹅肉又香
而不腻。

今天喜吃凉面，四川凉面、陕西
米皮、麻酱凉面、麻辣凉面，应有尽
有。在清代，凉面也是人人喜爱的
夏日食品。《帝京岁时纪胜》说“京师
于是日家家俱食冷淘面，即俗说过
面是也”，即是我们现在所说的凉
面。古代最出名的冷面叫作“槐叶
冷淘”，它是把槐叶磨成汁掺入面
中，煮熟过水按照口味浇上卤子而
成。“青青高槐叶，采掇付中厨”，杜
甫便记录了品面的过程：夹起来，

“碧鲜俱照箸”，青亮的绿色映衬着
筷子，让人食欲大增，只叫人“加餐
愁欲无”（《槐叶冷淘》）。到了宋
代，引领潮流的黄庭坚和苏轼也都
颇好槐叶冷淘。黄庭坚爱的是南京
白面做的槐叶冷淘，浇的是襄邑的
熟猪肉。美食家苏轼更是直接贡献
出一种独特的“坡仙法”，并将独创
菜品命名为“翠缕冷淘”。《事林广
记》详细记录了苏东坡的私家菜谱：

“槐蕊采新嫩者，研取自然汁，依常
法搜面，倍加揉搦。然后薄捏缕切，
以急火沦汤煮之。候熟，投冷水漉
过，随意合汁浇供，味既甘美，色亦
青碧。”

吃够了主食，不妨来点水果甜
品。从周代起，我国就有藏冰、取
冰、用冰的传统了。唐代的冰是身
份的象征，达官贵人才能“赐冰满碗

沉朱实”（刘禹锡《刘驸马水亭避
暑》），“碧碗敲冰分蔗浆”（唐彦谦

《叙别》），喝两口“冰寒郢水醪”（李
德裕《述梦诗四十韵》），吃着冰镇水
果，喝着冰镇甘蔗汁，品品冰镇郢州
黄酒，在水阁中纳凉。

古人也早就发明出了牛奶冰淇
淋。有一种称为“酥”的冰冻奶制
品，经过滴酥或者点酥这样一道类
似现代打冰淇淋或者蛋糕裱花的
工序，做成山的模样，“吮其味则峰
峦入口，玩其象则琼瑶在颜。随玉
箸而必进，非固非絺。触皓齿而便
消，是津是润”（王泠然《苏合山
赋》）。

唐代贮冰成本高昂，越到后代，
冰就越便宜，好吃的也就越多。去
北宋的汴京逛个夜市，一路上琳琅
满目的各种小吃令人眼花缭乱，砂
糖冰雪冷元子、水晶皂儿、砂糖绿
豆、甘草冰雪凉水，南宋还有雪泡豆
儿水、雪泡梅花酒、雪泡缩脾饮、漉
梨浆、椰子酒、乳糖真雪，冰酪也更
为普及，应有尽有。清代四大冰食
佳品则分别是酸梅汤、西瓜汁、杏仁
豆腐、什锦果盘（《燕京岁时记》），这
些吃食在今天依然盛行。

家中雅趣家中雅趣：：
巧做巧做““活花屏活花屏””读书纳凉观景读书纳凉观景

战胜夏天最大的法门是什么？
或许是冷饮，或许是凉风，但境界最
高的一定是自己的心。充实的生
活、放空的心灵和生活的情趣能使
一个人全无杂念，超越身体的寒暑

困苦。
颇负盛名的《浮生六记·闲情记

趣》里写道，当年沈复“与芸寄届锡
山华氏，时华夫人以两女从芸识
字。乡居院旷，夏日逼人，劳教其
家，作活花屏法甚妙。每屏一扇，用
木梢二枝约长四五寸作矮条凳式，
虚其中，横四挡，宽一尺许，四角凿
圆眼，插竹编方眼，屏约高六七尺，
用砂盆种扁豆置屏中，盘延屏上，两
人可移动。多编数屏，随意遮拦，恍
如绿阴满窗，透风蔽日，纡回曲折，
随时可更，故曰活花屏，有此一法，
即一切藤本香草随地可用。此真乡
居之良法也”。沈复与芸娘将四五
寸长的树枝编成矮凳子的模样，中
空，在里面编上竹子，约六七尺高，
底部再放上盆栽的植物，让其顺着
竹子和木枝生长，可以随意移动。
屏风古代家家都有，但“活花屏”仅
此一家。勤于动手，善于发现生活
情趣，日子就能过得优雅舒畅，引人

艳羡。
在家中避暑，读书也是好选

择。叶梦得是南宋时人，他有本书
就叫做《避暑录话》。致仕离开官场
后，他每日书酒自娱。“读书避暑，固
是佳话。况有佳酿，万事皆休。”唐
人戎昱有一首诗讲纳凉，纳凉观景
的同时“小酒入诗篇”，一直坐到夜
晚繁星之时，也是兴到情到，自在潇
洒。读书之余，尚可弹弹琴，南朝徐
陵《逐凉》诗也曾提到，“提琴就竹
筱，酌酒劝梧桐”。

当然，最神妙的还是那些什么
都不做，就能“心静自然凉”的人了，
这类人往往是禅修之人，或者具备
极高的修养与品格，能够“忽视”外
在的困难，以精神来抵御酷暑。这
也就是白居易在《苦热题恒寂师禅
室》中所谓的“人人避暑走如狂，独
有禅师不出房。可是禅房无热到，
但能心静即身凉。”

据《北京晚报》

培养品学兼优、德才兼备的人才，是教育
追求的最高境界吧。在中国1000多年的科举
历史中，共诞生了六百多位状元。这当中，除
了极少数因为偶然原因得以高中，大部分都是
经过层层严格筛选的优秀人才。他们中状元
后不负众望，以非凡的人品和才学，为国家的
发展和人民的福祉做出了突出贡献。

唐 心正笔正柳公权
柳公权（778—865），字诚恳，京兆华原（今

陕西耀县）人，是唐代与颜真卿齐名的大书法
家。 柳公权自幼好学，十二岁便可做文章。元
和三年（808）戊子科考，柳公权一举中了状元。
中了状元后，他先在地方做了个小官。直到40
多岁时，唐穆宗李恒在寺庙中偶然见到他的书
法，大为赞赏，这才把他召到首都长安，拜右拾
遗、侍书学士，继而迁任司封员外郎。从此，他
历经宪宗、穆宗、敬宗、文宗等七个皇帝，为官50
余年，官至太子少师。他的为人品格，正像他的
书法风格一样，字字严正，笔笔铮骨。

唐穆宗热衷玩乐，不认真处理国政。一天
他问柳公权，写字时如何用笔才能尽善尽美，
柳公权乘机劝诫道：“用笔在心，心正则笔正。”
穆宗听出了他的话外之音，也是深受感动。

文宗朝时，一次同时召见 6 位翰林学士，
当谈到汉文帝的恭俭之德时，文宗
举起衣抽说：“朕也够节俭的，这件
衣服洗过三回了。”众学士连忙赞叹
文宗的恭俭美德，只有柳公权一言
不发。事后，文宗留下柳公权，问他为何保持
沉默。柳公权说：“臣以为，人主应当将心思用在
进贤良、退不肖、纳谏诤、明赏罚上，穿洗过的衣
服只是小节，于国家大计无补。”文宗听后默然。
第二天，柳公权继续跟文宗讲安邦治国之道，文
宗听得有些不耐烦了，其他的学士腿都发抖了，
柳公权依然侃侃而谈。文宗说：“谏诤是你中书
舍人的职责吗？卿言事又颇有诤臣风采，干脆委
屈卿当谏议大夫吧！”第二天果然有诏令：柳公权
以谏议大夫知制诰，仍任翰林学士。

宋 正气凛然张九成
张九成（1092-1159），字子韶，宋开封人，

后迁海宁盐官（今浙江海宁）。南宋绍兴二年
（1132），张九成在殿试时，慷慨陈词，直言不
讳，痛陈宋金形势，认为“去谗节欲，远佞防
奸”，才是中兴之道。因而得到考官的赏识，选
为廷试第一，被宋高宗钦点为状元。

从此，张九成步入政坛，在当时复杂的政
局中，他能够坚持正义难能可贵。

在对待金人的事情上，当时朝廷有两派：
一派主和，一派主战。主和派以秦桧为主，主
战派以赵鼎为主。张九成认为，金国其实已经
很疲惫了，他们是在虚张声势来恐吓而已。于

是，张九成写了与金人谈判的十条原则给赵
鼎。如果金人能够遵守，就与他们讲和，如果
不行，那就与之决一死战。最后，主战派失利，
赵鼎被罢相。秦桧很高兴，趁机劝诱张九成
说：“现在，你该醒悟了吧。如果能够投靠我，
与金人讲和，不会少你好处的！”张九成一听，
说：“我张九成对现实不会再有异议，但是决不
能答应你苟且偷安的议和政策。”

过了几天，张九成与另一主战人物吕本中
一起去见秦桧议事。秦桧再次敲打张九成：

“大抵在朝为官要灵活善变，才能成事。”张九
成立即反击道：“从来没有自己不正而能使下
属走正道的。”秦桧听罢，脸色都变了。

后来，秦桧让人放风，指责张九成是赵鼎
的死党，将他贬为秘阁修撰，提举江州（今江西
九江市）太平观，赶出京城才解气。直到秦桧
死后，张九成才得以出头。

自始至终，张九成没有向秦桧低头，从没
有做过依附奸臣的事情，保持了他这个状元的
凛然正气和孤傲人格。

明 刚直不阿罗万化
罗万化（1536—1594），字一甫，明代上虞

人。少年时代苦读钻研诗书，对真知和实践的
认识颇为深刻，这影响了他一生的为人处世。

明代隆庆二年（1568）罗万化中状元。从政后，
正赶上张居正任首辅执政，听说罗万化的才学
和能力，就想把他招致门下。当面暗示多次，
罗万化不予理睬，张居正又托一位门客去游
说，罗万化依然严词拒绝。

不仅如此，万历元年（1573）癸酉科乡试时，
罗万化出任顺天考场考官，更是秉公而为，不为
权势所动。张居正的三儿子张懋修要在顺天试
场考试，便亲自到罗万化那里探听题目。本来
这是一次巴结上级的好机会，可是耿直的罗万
化却拂衣而起，说：“这成什么话？您是首辅，理
当带头维护国家的考试制度，怎么竟能干这种
事？我把题目透露给您，自然是巴结您的好机
会，但我不能这么干。您要报复也无所谓，今晚
我就可以收拾我的书箱准备辞职！”

张居正再次碰了一鼻子灰，从此罗万化一
直没能得到升迁。直到万历十年（1582）张居
正死后，罗万化才逐步得到提升，慢慢官至礼
部尚书。不久，皇上要求朝中大员共同推举大
学士人选。罗万化也在被推举之列。有人给
他出主意，说是虽然被推荐了，还得打点一下
宫中掌权的太监，不然他们会从中作梗。罗万
化长叹一声，说：“我是一介寒士，能混到目前

这一步，还有什么奢求？再说，大学士是什么
性质的官，难道可以用贿赂的方式去取得么？”
他坚决不走门子，当然大学士也就没有当成。
这以后，又要推举吏部尚书。吏部是六部之
首，人们都说这回非罗万化莫属。但又因他不
肯去搞背后活动，再次有人从中作梗而未果。

纵观罗万化一生的行事风格，时人都称他
耿介有大节。他的为人处世和做学问真的是
一个标准的“状元”。

清 好做善事林召棠
林召棠（1786～1872 年）字爱封，清吴阳

（广东吴川）人。道光三年（1823）癸未科林召
棠一举夺魁，被授职翰林院修撰，充国史馆纂
修官。后任陕甘正主考，立心为国求才，备受
陕甘士人赞颂。

告退还乡后，林召棠受制军聘请，到肇庆
端溪书院任主讲，长达十五年，为国家培养人
才做出了贡献。在老家颐养期间，林召棠不习
奢华，甘居平淡，待人平和，好为善事。族中祭
祖，所分给他的谷物，他每年都是拿出一半留
在义仓，以备赈济饥民。当时，与他同科的探
花王广荫在京任职，听说林召棠生活很艰苦，
奏准将吴川盐围税予以补给，林召棠却而不
受。此金保存省里多年，后由同乡代送回京上

缴。林召棠不仅注意修身，而且注
意齐家，他撰写《治家格言》，教育
儿孙时刻要牢记：“食饭当思耕田
人之苦，著衣当思织布人之劳。”其

爱民情怀溢于言表。
林召棠中状元衣锦还乡的时候，他的发小

开了个粥店，生意冷冷清清，陷入困境。林召棠
专门带了礼物，前往看望，想帮助发小一把。正
巧，发小的妻子请他给题个店名。林召堂灵机
一动，提笔写下了“弓弓店”两个大字，落款写上

“道光癸未钦赐状元及第林召棠题”。发小夫妇
非常高兴，马上请人制成大匾，在店门上方悬挂
起来。过往行人见是状元亲题，纷纷赶来观看
欣赏。状元书法娟秀遒劲，每个字都十分有力，
就是“粥”字中间少了“米”字，剩下两个弓字，岂
不成了别字。一时间状元写别字的消息迅速传
开，人们成群结队地前来观看，品头论足。此
时，正是夏天，天气炎热，人们欣赏了字都顺便
进店，买上一碗凉粥喝。发小的粥店一下子就
火了。仅一个月下来就赚下了过去一年才赚到
的钱。后来状元才告诉他们：“我那次题字‘粥’
字中间的米字是故意漏掉的。而且正是因为没
有‘米’，你们店里的‘米’才多起来嘛。”

才华固然重要，高尚的情操更会让状元这
个称号闪闪发光。几位状元的优秀表现，无疑
为教育培养全面发展的人才宗旨，提供了强有
力的注解。 据《北京青年报》

那些品质爆表的状元们那些品质爆表的状元们

明代杜堇双幅巨拼《玩古图》，原画可能曾被
裱装成屏风形式，现藏台北故宫博物院。


