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在繁忙的都市生活中，每个人都是
时间的旅人，匆匆穿行于高楼大厦的缝
隙间，心灵却特别渴望一片绿洲。正是
这份渴望，催生了一幕幕新风景：近来，
很多草坪上长满了来“散散班味儿”的
年轻人。

这种全新的放松方式在社交平台
上被贴切地冠以“公园 20 分钟效应”，
并迅速发酵成一股风尚。不少网友表示
亲测有效：“论阳光的重要性，还有维生
素 D，谁用谁知道”“试过了，公园 20 分
钟效应是真的”，还有更浪漫的，认为这
是一场与地球的 20分钟约会。

为何独独 20 分钟能成为心灵复苏
的魔法时刻？其中蕴含的奥秘何在，引
得无数年轻灵魂竞相追逐，将公园奉为
日常精力“瞬充”的首选之地？

想象这样一个场景：清晨或傍晚，
当你踏入附近的一片绿意盎然之中，不
论是城市中心的小巧公园，还是郊外广
阔的自然保护区，只需短短的 20 分钟，
你的世界便似开启了静谧的蜕变。这，
即是“公园 20 分钟效应”的非凡魅力。
不需要长途跋涉，也不需要复杂的准
备，仅仅是在自然的怀抱中，给自己一
段简短而纯粹的时间。

在这 20 分钟里，你或许会沿着曲
折的小径缓缓前行，耳边是树叶摩挲的
细语和远处儿童的欢笑声，空气中弥漫
着花草的清新。更远处，踢毽子的、打太
极的、练八段锦的，个个活力四射。这样
的时刻，很容易给紧绷的神经披上一层
柔软的外衣，让人不自觉地放慢了呼
吸，放松了眉头紧锁的紧张。

“公园 20 分钟效应”内藏着同一种
逻辑，那就是短逃离。它就如同一股清
泉，悄然流淌进人们忙碌的心田，其风靡
绝非偶然。这短短 20 分钟，恰好是心灵
从狭隘格子间悠然抽离，于钢铁丛林寻
得一抹绿意的黄金瞬间。时长的精妙在
于，它不多也不少，既能让人暂忘尘嚣，
又无须负疚于时光的奢侈挥霍。在都市
的匆匆步伐中，这片刻的闲暇犹如沙漏
中漏下的金沙，虽细碎却闪耀，时刻提醒
着我们，治愈与平静触手可及。

而这份简短的逃离，背后藏着自然
与科学的和谐共鸣。有科学家认为，融
入自然怀抱 20 至 30 分钟，能微妙地调
低我们体内那名为皮质醇的压力激素，
降幅约一成，从而让紧绷的神经渐渐松
弛。尤其那翠绿环绕的景致，还能够轻
柔地安抚大脑的指挥官——前额叶皮

质，引导它从日常的繁复中退隐，重获
清明与活力。于是，漫步公园，不仅成为
性价比极高的心灵小憩，更是现代人与
自然和解、与自我对话的诗意仪式。

那么，如何才能最大化地沉浸在
“公园 20 分钟”的静谧享受中？社交媒
体上出现了许多攻略。

有人选择在公园做一个自然音乐
家，根据心情挑选一份轻柔的播放列
表，戴上耳机，让音乐与鸟鸣、树叶摩挲
的声音交织在一起，营造一个只属于自
己的私密音乐会；有人选择有太阳时，
写生速写，晒晒阳光浴，没太阳时带上
一本轻松的书籍或诗集，在树荫下享受
阅读的乐趣。

有人选择在公园小憩一会儿，尝试
5~10 分钟的呼吸与冥想。他们把公园
看作是一张免费的大床，不需大张旗
鼓，只需带上野餐垫，放个背包席地而
睡；还有人总结了“不结伴、不言语、不
间断”三个原则，强调一个人独处才是
重点。所以他们收集掉落的美丽树叶、
奇特的石头或干燥的花，回家后再把它
们制作成书签、装饰品，让 20 分钟的经
历成为永恒的记忆。

我平日在商务区附近上班。但每至

周末，我会化身为家人的领航员，带他
们走进公园深处，开启一场场别开生面
的感官盛宴。比如，我们会发起一场名
为“色彩探秘”的奇遇活动。每人需慧眼
识珠，从绿意盎然中寻找并记录下公园
内 5 种不同颜色的自然元素。抑或是开
展“触感密语”挑战，大家闭上眼睛，用
指尖感受不同植物的纹理，以此来增强
小孩子与自然界的互动和感知。

有时候，我们也全家总动员，成为
自然界的录音师，用手机捕捉每一个生
动的音符：鸟鸣的欢歌、风的低吟、孩童纯
真的笑语，汇编成一曲曲未经雕琢的自然
交响乐，待归家后，一同在温馨的灯火下，
剪辑这份源自生活的最纯粹旋律。

正如网友评论所说：“人就是活一
个心态，要学会享受自己和地球的约
会。”如此，何处不是“瓦尔登湖”？我相
信，不论是何种途径，都是通往自然奥
秘的神秘请柬。

但愿每一位擦肩而过的灵魂，都能
成为自己内心世界的温柔旅人，给疲惫
的心灵织就一场适时的逃离，让“公园
20 分钟”不仅仅是时间的计量，而且是
心灵成长的里程碑，为生活添一抹不可
多得的温柔色彩。

“公园20分钟效应”为何走红
□黄鹤权
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在闽南，艾草是和生活贴得最近
的一味药草。上次朋友到家时，直嚷喉
咙冒烟，牙根浮肿。看朋友一脸热气蒸
腾的样子，那明显是多日户外作业引
起上火所致。正巧家里有刚采的湿艾
草，煮了一大锅艾汤让他喝。他一回到
市区就来电话说，火气全消了。

艾草降火解暑也不是什么秘方。
南方湿气重，一年中，有半年以上被高
温笼罩，一不小心就中暑、上火，常是
牙疼、耳鸣、四肢困乏。这时，抓把艾草
熬一锅汤当茶饮，再静养半天就差不
多了。艾是平常之物，平日里，常用艾
草和鸡、鸭、猪骨头、猪肉、猪小肠一块
炖汤，没配料清煮当茶饮也不错。

艾草是一味药，是一道汤，更是一
道菜。

在闽南乡下，惊蛰至春分，正是掐
艾芯的最佳时节。这时艾草刚钻出泥
面，芽叶异常鲜嫩。这时到村前屋后的
田地里走一遭，个把钟头便掐得一篮
脆嫩艾芯回来。艾芯可是好东西，芽尖
般鲜嫩鲜嫩的，水煮、煎炒都是上品时
鲜，最流行的是用它做清明粿。那翠绿
的芽叶遇上乳白的糯米，经过浸泡、拍
打、研磨，再由一双双巧手调和，最后
在高温蒸汽中完成转化，它们最终整
齐有序地排在米筛上。那小拳头般大
翠绿的清明粿，带着浓郁的艾草清苦
香味，远远看见都能搅动蛰伏的馋虫，
感觉那香鲜的翠绿下，不仅埋藏了美

食的密钥，还有春天漾动的波纹，以及
闽南春野最深沉的主调。

而在我们家，艾芯还有一个特殊
的用途——煮艾饭。客家人爱吃咸饭，
煮一锅艾饭就成了这个季节最应景的
佳肴。记忆是一只蛰伏的蛹，几乎每年
这个季节，心里就有一种牵挂似的，总
想回老家掐把艾芯回来，洗净切碎，在
锅里轻炒几下，再和大米一块翻炒，焖
熟。待热气一出，那特有的清苦香味便
会蹿出来，全家人即刻进入艾饭的节
奏，家乡的气息与味蕾的记忆交织闪
烁，一下勾起旧年的回忆。吃艾饭，乡
下人还认为有健脾、凉血、降压功效。
而我们，似乎更惦记着它的味道，似乎
每年都要好好吃上一两餐艾饭，再炖
几锅老家深山里的春笋，方觉得春天
有点滋味。

过 了 清 明 ，草 木 早 披 上 盛 装 。这
时艾草已经有往昔身段了，只是艾叶
有些显老 ，不宜当“菜 ”吃了 ，但连根
拔 起 洗 净 后 ，便 可 拿 回 家 熬 汤 。乡 下
人 普 遍 认 为 ，湿 草 性 凉 ，干 草 则 温 和
些。所以，用湿艾熬汤败火效果更佳，
而用干艾熬汤滋阴温补。有的只取艾
根，舍弃枝叶。还有讲究者，到松软的
黄 土 中 寻 老 艾 。老 艾 如 参 ，年 份 越 长
根 须 越 旺 。三 年 以 上 老 艾 ，根 须 密 如
长 髯 ，挖 一 棵 根 须 就 是 一 大 把 ，用 以
炖汤，特别回甘。

在闽南，端午还有插艾习俗，家家
门上插一束艾草、菖蒲，防蚊驱邪。近
年盛行艾灸，用它除风拔湿，成为养生
新贵。或许正因它如此综合，艾的功用
才不断被挖掘，再也没有一种草比艾
更深入百姓日常生活了。

艾草在田间地头和房前屋后遍地
都是。乡下的草如今都成了城里的宝，
菜市到处都有人卖艾草。而每次回家，
家人都会捎上一捆艾草，以备日常所
需。这蓝色星球上，草木葱茏之中，谁
说我们每天吃的菜它不是一味药呢？
生活中一定还有许许多多我们未知的

“艾草”。

艾 草
□黄水成

作 家 胡 赛 标 的 散 文 集《温 泉 做
的 故 乡》以 土 楼 为 主 基 调 ，通 过 艺 术
手 法 勾 勒 出 富 有 乡 土 气 息 的 客 家 人
文 画 卷 。作 品 汇 聚 了 作 者 近 年 的 创
作 成 果 ，一 篇 篇 或 长 或 短 的 文 字 ，无
不 透 着 柔 婉 的 乡 情 ，娓 娓 道 来 ，令 人
赏 心 悦 目 。笔 端 下 ，土 楼 人 家 的 生 活
本 真 ，更 是 展 现 得 淋 漓 尽 致 。作 品 具
有 很 强 的 代 入 感 ，或 回 忆 ，或 感 悟 ，
或 渲 染 ，不 觉 然 走 进 了 作 者 的 内 心
深 处 ，流 连 着 客 家 风 物 ，融 入 土 楼 人
家的日子里头。

书中，作者用大量笔墨写故乡风
物，写土楼的人和事，也走笔大埔等域
外客家风情，成为贯穿作品的三条主
线，占据了主要篇幅，其中写土楼人和
事的达 31 篇，写故乡风物的达 20 篇。
作品紧扣独特的土楼气息，把对故乡
的眷念化织为篇章。虽为散文体裁，但
作者以故事叙述作为谋篇技法，每个
故事自成一文，内容不拘一格，字里行
间浸润着满满的乡情。

日子在时光中沉淀，成为《温泉做
的故乡》的特色。很多故事素材结合作
者的亲身经历，或从家族资料及乡邻
口中获得。在侨乡下洋，旧时流行“过
番（出国）”，因此每个村子均走出不少
华侨，由此奠定了故乡人文的厚重，作
者把笔触指向亲戚个体，伸到周边的
乡邻朋友，也写从土楼走出的风云人
物。但凡篇幅，故事真实，还原主人公
历史原貌，叙述内容大多标有时间节

点，让读者可以找到时光沉淀的去向，
也成就了作者的写作风格。

一句“经常想起瓦城，因为想念瓦
城那边的亲人”，写出了作者身在故乡
却时刻感念他乡亲情的心绪，令人动
容。“乡愁是双向的，既是海外游子怀

乡思亲的情愫，也是家乡父老知恩报
恩的情怀。”那篇《瓦城的那片云》，谈
及当年大伯与父亲的交往，大伯一家
在海外生活虽然艰辛，但依然接济故
乡亲人。原本朴实的亲情故事，在作者
笔下得到升华，道出了海外游子的爱

乡 情 结 。涉 及 亲 情 的 作 品 中 ，还 有 姑
婆、阿耕叔、尚信叔等，朴实乡情从文
字中满溢出来，让读者感同身受，洗礼
灵魂。

乡 情 在 岁 月 里 温 润 ，这 是《温 泉
做的故乡》的亮点。作者所指的温泉，
则是位于下洋的汤子阁，下洋是传统
客 家 小 镇 ，长 期 以 来 ，当 地 人 称 泡 温
泉为“洗汤”，当地开设的温泉旅馆有
上 百 家 ，给 外 人 遍 地 温 泉 之 感 。当 地
人把泡温泉当作日常生活的一部分，
也 就 有 了 作 者 笔 下 的《汤 子 阁 温 泉》

等若干篇以温泉为创作元素的文章，
抒发对故乡风物的深刻感悟。温泉做
的故乡，不仅流淌着客家人的生活本
真 ，更 如 柔 婉 乡 音 一 样 ，走 进 每 个 他
乡游子的日子里。

从中原远道而来的土楼人，对历
史、对乡愁有特殊的情怀。回望时光，
他们的先祖筚路蓝缕，迁移路上坎坷
而艰辛，于是，作者对家园有更加深刻
的理解。正如作者所言，“故乡是温泉
做的，温泉是故乡的品格。”土楼人家
传承下来的朴实，属于一种乡情，是镶
嵌在骨子里的精神，不会因时光流逝
而消失。福建土楼给人的第一感觉是
宏伟壮观和造型奇特，这样的建筑样
式，让外人感叹，但这何尝不是客家人
的人文印迹？当一位作家的文字，可直
抵读者心绪，给人以深思，产生思想共
鸣，让人触摸到故乡熟悉的脸庞，应该
达到了艺术作品的高妙之处。

故乡是每个人的心灵安放之所，
那里有家长里短，有长在屋角边上的
朴实乡情，也有不随时光老去的祖辈
训示。《温泉做的故乡》以艺术的形式
触摸土楼，给读者打开了另一道欣赏
的视角。推开的窗口不同，看到窗外的
景物自然各异。诚然，对作者而言，作
品中有细密的乡愁。但对读者来说，这
是一个重新认知客家土楼的窗口，透
过它，可以了解土楼人家的生活本真
和人文风貌。当再次邂逅土楼时，或将
与柔婉的乡情不期而遇。

邂逅柔婉的土楼乡情
——读胡赛标散文集《温泉做的故乡》

□朱定宝
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张龙生是一家企业的董事长，企业
发展急需新的投资。这天清晨，他收到
一则短信，上面写道：“我在振成楼，中
午十二点见。”

张龙生与妻子安妮说声“闽西有业
务”，便匆匆忙忙驱车赶往闽西。安妮一
直怀疑丈夫有外遇，立即约来闺蜜小甜
随后跟踪。

闽西初秋，蓝天高远，风光旖旎。
张龙生一路奔波，赶到永定湖坑，

土楼风景，美不胜收，游人如织。
在土楼民俗村村口，一个天真可爱

的小女孩，牵着一串五颜六色的气球飞
快奔跑。张龙生正要叫声小心，小女孩
已不慎摔倒在地。张龙生背起小女孩，
到医疗所包扎伤口。小女孩的父母赶到
了，对他连声道谢。

张龙生猛然记起约会时间，看看手
表，时针指向十一时五十五分。他一路
飞奔，到达振成楼时，已经是十二时零
八分，不见投资人踪影。正在其失望之
际，手机响了，短信显示：“我正前往古
田，万源祠三时见。”

张龙生立即驱车前往，下高速，走
乡道，途经古田五龙村，一群耕牛正慢
悠悠地通过道路，此时离三时整还有 9
分钟，他长叹一口气，停放好车辆，抄近
路赶到万源祠。当他气喘吁吁赶到时，
还是超过 5分钟。

张龙生失望地往回走，这时，他又
收到投资人的短信：“没有等到你，五时
整汀州卧龙山见。”

张龙生驱车来到汀州古城，这座客
家 历 史 文 化 名 城 的 美 丽 风 光 无 比 亲
切。他望见古城墙上的“张”家大红灯
笼，想起这一路奔波，创业艰难，有些

鼻子发酸。
穿过大街小巷，张龙生来到卧龙山

下，拾级而上，一路鸟语花香，风光秀
美。在半山腰，张龙生发现游客络绎不
绝，脚下一块石阶很不稳实。张龙生向
上走几步，犹豫片刻，终于下定决心，费
了好大一会儿工夫，才将石阶铺稳。

当张龙生赶到卧龙山顶时，他又超
时了，这次，超时 12分钟。

卧龙山瞭望，汀江如一条飘带，美
丽的山城风姿迷人。

张龙生入住临江宾馆，夜晚的古
城，江上明月，万家灯火。张龙生一时
忘记了一路的不顺心事，他当然不会
知道，有另外两双眼睛在默默地注视
着他。

张龙生的手机又响了，是投资人的
短信：“明日七时，冠豸山峰看日出。”

冠豸山峰，峰峰相连，一轮红日，冉
冉上升。江山如此多娇，令人精神振奋。
这次，张龙生准时到达，和他一起到达
的是他的爱妻安妮和闺蜜小甜。张龙生
正要解释他几次迟到的原因，投资人笑
了：“你什么也不用解释了，我相信你，
就像相信闽西的这一方山水。”

闽西缘
□练建安

我想看看西部夜色有多大
尽管绿皮火车跑得不快，灯熄了
也好，夜更显得干净
星空从天上贴了下来
暗野翻了个身，仿佛天空

偶有灯光划过眼界
我想成了流星，被我俯视
应该是这高原之夜
让我有了异样的视角
从平地长起，又没于高原

其间，一辆重型大卡
披红挂绿，闯将进来
像极天外来客向地球疾驰
大大小小的星儿也有了些慌乱
此时，有乘务员从身边走过

终于，西部的夜
只剩下星斗和我
他们群居，我独居
我想，等我起身
爬上中铺试着睡下时

就会知道
西部，夜有多大

入 藏

109国道一直在对面
弄不懂的是他们的车灯，为何
要在青藏高原里打扮得那么炫

西王母瑶池无意间，在地图上经过
离我很近，之间隔着格尔木河
我们穿过风，向南

越过昆仑山脉，越过唐古拉山脉
德令哈、可可西里，站在那儿
远远近近

有时甚至不曾拥有彼此的目光
那些至今还在暗夜里的神祇
那些洁与白，苍与茫，荒与凉

尽管高原在我大脑里如期而至
用光了我随身的纸巾
第一缕阳光还是不负所望

一整个高原都在明丽
率领他的河流、湖泊、山川、牛羊
在沼泽、草甸里斑驳、流淌、伸展

此时，我已进入西藏
看见一群冰山

穿过米拉山

米拉山，终于见到
在历经十多年的遥想之后

那些心头上的尘埃
早已溶入包浆
将苍茫与岁月融为一体
在我穿过米拉山时

我在想遥望的距离
在想心念悬浮的高度
在想一粒尘埃在高原的分量
在它经过多年的琢磨之后

一颗熟透的果
一记暗淡的云影
还是一轮季节的荒芜？此时
经幡无语，我要去林芝

幡动米拉山
我已不再遥想
在色季拉山望南迦巴瓦

我把没有约定的事都叫作凑巧
凑巧了西藏之行也就凑巧了
南迦巴瓦

据说南迦巴瓦总是用云雾遮住自己
而我只是想着到此一游
就像那些昨天

就像昨天我从米拉山下穿过
看不到米拉山上的雪
看不见米拉山口经幡上的字粒

现在，我站在色季拉山上
向东寻找南迦巴瓦
寻找七千七百八十二米的高度

寻找峻拔的父爱和温润的乳汁
还有绕膝嬉戏的童年
还有初恋的神秘

那些生涩或成熟的记忆与期待
那些本能与教化里的冷暖离合
那些蓝天下的云雾

我是如此幸运
南迦巴瓦一次又一次现出身来
在冰与雪的高度前

我回头看了看时间
它仍然在远远地跟随着

西部，夜有多大
（外二首）

□崖 虎
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