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本书是一本以飞行员为题材的少儿长篇小说。作者
以自己的童年经历为基础，运用儿童的视角和心态，讲述
了女孩小竹在空军大院的童年生活。作品再现了父辈们
的勇敢与付出，写出了家属院邻里之间的温暖与信任，也
呈现了人民空军充满荣耀、不断壮大的发展历程。

本书将不同时代三个少年跑步的故事巧妙连接，展
现了孩子们如何在平凡生活中一步步超越自我、实现梦
想，用以小见大的笔法凸显中国共产党成立以来如少年
追梦、不断前行，同时也歌颂了为国争光、顽强拼搏的中
华体育精神。

本书以独特的视角和生动的语言，用“更快、更高、更
强、更小、更多、更大”这样一组高度凝练的词汇，提纲挈
领地描述20世纪以来的物理学概貌，通过科普的浅显论
述和诙谐的卡通漫画，展现多姿多彩的物理世界。

本书以金、铜、硅、碳、钛这五种重要的化学元素为主
线，通过选取文明史的瞬间或实物，从化学元素的视角去
审视和解读，将这些元素与人类文明有机关联，让读者看
到化学元素并不是远在实验室里的抽象符号，而是细致
入微地参与着人类生活的重要角色，与历史变革发展息
息相关，进而塑造着宏大的人类文明。

有句话说得好：“你不要总希冀轰轰
烈烈的幸福，它多半只是悄悄地扑面而
来。”每个人都渴望幸福，但幸福其实就
掌握在我们自己手中。今天，与你分享
16个提升幸福感的小妙招。

关于心情状态——

心若阳光，一切都灿烂

1.多跟朋友联系
很多时候，我们总以为友情是一

直深厚的。事实却是，任何一种感情
都 需 要 用 心 呵 护 。朋 友 之 间 彼 此 珍
惜，才不会生分；常来常往，关系才能
更加稳固。

2.偶尔奖励自己小礼物
遇到烦心事的时候，送自己一份小

礼物，给自己一个开心的理由。取悦自己
是最幸福的事情。如果没有人爱你，你要
记得爱自己。

3.忘记一些事情
那些让你痛苦的回忆和经历，与其

一味计较，不如选择忘记。人情世故不简
单，但你可以简单过。把烦心事丢掉，才
能腾出地方摆放鲜花。

4.少比较，会知足
生活千种，人各百态。别总盯着别人

的生活看，学会理性地控制欲望。当生活
变得简单而有格调时，心情自会跟着明
朗积极起来。

关于生活方式——

经营岁月，美好自会向你而来

5.早睡早起
再昂贵的护肤品和保健品，都不如

早睡早起。早睡，有助于恢复精力，让你
身体健康；早起，让你有更好的状态迎接
新的一天。早睡早起，才是最好的养生。

6.自己做饭
闲暇的时候，试着做几顿饭。在翻炒

中感受食材的变化，体验烹饪的乐趣，为
生活增添几分色彩。

7.整理房间
定期收拾房间，处理旧物。房子可以

不大，但要干净明亮。在整洁的环境下生
活，心情自会变得清爽。

8.偶尔独处
留一处安静的角落，给自己一些独处

的时间和空间。独处能让我们停止无意义的
消耗和透支，还自己一份清净、一份纯粹。

关于个人习惯——

自律自爱，在喧嚣中寻找从容

9.保持容貌整洁
容貌，是一个人最直观的名片。干干

净净，能让人感到一种尊重；谈吐儒雅，
体现的是见识与教养。

10.坚持锻炼

除了进健身房，你也可以通过其他方
式来锻炼身体。比如少乘电梯，多走楼梯；
管住嘴，迈开腿。坚持锻炼，你的身体和状
态会改善很多。

11.勇于创新
我们也许无法抵挡年龄的增长，但不

能早早就换上一颗衰老的心。无论何时，都
要保持年轻的心态，勇于创新，去探索新鲜
的事物，去发现更好的生活。

12.懂得倾听
张口说话很容易，好好沟通却不简单。

好的沟通不是只有诉说，更需要倾听。想评
价别人时，先学会成为一个倾听者。学会理
解他人，是有效沟通的第一步。

关于自我提升——

在时光深处，修炼最好的自己

13.有空多读书
读书，是这个世界上成本最低的投资。你

可以在浩瀚的书籍中汲取充足的精神养料，
不断提升和完善自己；也可以在广袤的书籍
中汲取到超群的智慧，开阔思维和格局。

14.培养一个爱好
培养一个工作之外的兴趣爱好，比如画

画、唱歌、游泳，或是学一种乐器，学一门手
艺。兴趣，是你平淡生活里的调味剂、增色剂。

15.每日睡前复盘
每天入睡前花10分钟左右的时间，回

想下这一天是怎么度过的。有哪些做得不

好的地方，有什么事情让你有了新的感悟
和思考。只有不断反思，才能不断成长。

16.少抱怨，多努力
抱怨是会上瘾的，但沉溺于抱怨并没

有用。只有停止抱怨，才能集中精力解决问
题。唯有多加努力，才有赢的可能。

摘自《人民日报》

提升幸福感的16件小事

零食小品指“闲趣”之类，似与大荤
大油无关。

冬日里嘴淡，闲来总想咀嚼些什么。
葵花子香，南瓜子醇，最有嚼头的是西瓜
子，西瓜子分咸的、甜的、五香的、奶油
味的、话梅味的等，口味各领风骚。我
的妻子是嗑瓜子能手，瓜子进嘴，“咔”
一声裂开，跟着“噗”一下吐壳，其唇齿动
作之迅捷少有人及。我天生不会嗑瓜子，
笨齿拙舌，也嫌琐碎，往往连壳带仁嚼烂
在一起，不能下咽而干脆吐掉，结果什么
实惠也没落下。前些时候，妻子买回一罐
瓜子，里面有一个剥壳器——大约是精
明的商人专为我这等人配备的——把瓜
子放入剥壳器，轻轻一夹，壳裂仁出，方
便多了。瓜子仁是吃进嘴了，瓜子壳上的
滋味却未尝到一丝。妻子笑话我，瓜子
不嗑哪有滋味，岂不是吃了等于没吃？
这话有些道理，世间有些事情不能省

略，享受的就是过程。
比如吃花生。花生的吃法很多，早

先有一种小米花生，经过风干浓缩，比
一粒米大不了几许。拈几粒，无须搓
捻，吹口气，红衣粉屑纷纷飘落。味道
似乎也被浓缩了，极香，嚼一小粒，回味
悠长。小米花生佐酒最佳，我常看见好
酒的老爷子坐在南墙下负暄，半碟花生
米要对付下一碗白酒呢。后来，市面上
出现了油炸“大红袍”，以及糖渍花生、
多味花生、红泥花生等，小米花生遂为
人所淡忘。我则爱吃炒花生，最好连壳
炒，什么佐料也不要放，为的就是保留
它的原味。我的妻子也爱吃，每次听见
巷子里一声吆喝“炒熟花生咧”，她就出
去买几斤，回来装在铁盒里，串门时随
手抓几把装进袋子，出去与四邻分享。
吃炒花生犹如我们平时过日子，没有烈
火烹油，简简单单却有滋有味。

新枣上市大约是在立秋以后，冬日
则成为干枣。枣是热烈的，给人一种红红
火火的感觉，招人喜欢。但它也有品级之
分。妻子在干果行里工作过，她说鸡枣最
好，甜而香；灰枣也不错，比鸡枣大，甜度
不减；最差的是泡枣，品相尚可，却大而
无味——就像某些没有内涵的人。我最
爱吃山西大枣，《白毛女》里唱的“大红枣
儿甜又香”，指的就是它。这种枣个大核
小，咬一口全是肉，无论生吃熟食，都甜
得像浸了蜜。

山西村民放在屋前晾晒的红枣为古
镇增添了颜色。

其实“闲趣之王”非板栗莫属。但我
近年来吃到的板栗多数不甜，肉质也劣，

据说是气候环境的缘故。但街上大铁锅里
翻炒的板栗，一粒粒油光发亮地张着嘴，露
出黄灿灿的笑脸。我忍不住还是要买，虽然
也知道吃起来没有早先那种饴糖和着油砂
散发的焦香了。

零嘴中还有核桃、龙眼干和外来的开
心果等等，它们皆是干果中的上品。这些干
果一般不必精加工，但也可略讲点品位。

每年冬天，妻子将红枣和白莲伴以
桂圆肉和银耳，用文火慢炖。不一会儿，
闻到枣香了，又一会儿，莲香也飘逸出锅
了……汤成之后加几勺白糖，搅匀后盛
在白瓷小碗里。慢啜细品这一碗汤，身子
暖和尚在其次，那份爽滑宜口让人十分
受用。我戏称之为“四仙汤”。这些干果在
生长中承载了日晒和雨露，收摄了天地
灵气，积聚成植物精华，人们常常服食它
们，想必也可以颐养天年。

我们旧时最难忘的是米泡，也称米花。
刚炸熟的米泡是热的，抓一把塞满嘴，嚼几
下，齿颊间顿时米香四溢——生米只有炸
成米泡，它本来的香气才能淋漓尽致地被
发挥出来。

巷子里每隔十天半月就有炸米泡的小
贩到来。炸米泡用不着吆喝，炮声一响，生
意自动上门：多半是孩子，拿着布袋或者盆
和桶循声而来。孩子们相互之间也是熟识
的，于是边玩边等他一炮一炮地炸。来时一
碗生米，走时半袋鼓鼓囊囊的米泡。米泡是
当年升斗小民最常吃的零嘴。

炸米泡有一套“行头”：一口炒锅，圆鼓
鼓的铁家伙，两头细中间粗，形似一枚炸
弹；一个炭火泥炉；一个手拉风箱；地上还
拖着一条粗布长袋，用来接炸熟的米泡。操

此营生的汉子戴一顶破草帽，满面黧黑的
烟火色。他坐在矮脚杌子上，一手拉风箱，
一手摇炒锅，烟瘾上来时，忙里偷闲腾出一
只手，从棉袄荷包里抽出一支烟叼在嘴上，
又用火钳从炉子里拈一小块红炭将烟点
着，烟雾便丝丝缕缕地从鼻孔里逸出。

一根烟工夫，火候到了。他吐掉烟屁
股，起身喝道：“炸了啊！”所有的孩子都捂
着耳朵跑开，远远地看他用一根短铁棍撬
住“炸弹”一头，脚一蹬，响起一声巨响。长
布袋鼓胀而起——就在这响声中，生米“脱
胎换骨”，变成白白胖胖的米泡了。

米泡的吃法多样，除了当零食外，还可
以盛在瓷碗里，加上糖，用开水一冲，做成鲜
香甜美的米泡茶；还可以将米泡加饧糖拌黑
芝麻，搅匀晾干，切块后就是米泡糕；也可做
成米泡球，给孩子拿在手里，边吃边玩。

除了炸米泡，还可以炸蚕豆、黄豆、豌豆
等。经此一炸，这些食材都变得喷香酥脆了。
它们虽然粗简，但小巷里几乎人人爱吃。

大约到了20世纪末，各色包装精美的
零食争相向孩子们“抛媚眼”，此时大人的
荷包也鼓了起来，米泡开始式微。此后，炸
米泡的声响在城市的变迁中日渐稀落，终
于随着被拆除的小巷一同湮灭。

如今，有些集贸市场还有米泡卖。米泡
被包在透明的大塑料袋里，我打开袋子抓
一把尝尝，跟先前的味道相似，但哪里及
得上刚出锅时的香脆甜美？当然也少了一
份街坊邻里聚在一起边聊天边大嚼大啖
的情味。

冬闲日子里的“闲趣”，嗑着、嚼着，心
头不觉泛出一缕淡淡的别样乡愁……

摘自《朝花时文》苗连贵

冬令“闲趣”里嚼出别样乡愁
人生韵味人生韵味

娟子 摄

风卷江湖雨闇村，

四山声作海涛翻。

溪柴火软蛮毡暖，

我与狸奴不出门。

十一月四日风雨大作
（其一）

宋·陆游


