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《把每一个朴素的日子都过成良辰》

内容概要

大山深处的南溪村，犹如陶渊明笔下的桃花源，至今保留着原始、纯朴的生活方式，耕牛犁田、手工
插秧、农人健硕，七十岁还能爬树摘杨梅。
作者陪八十岁的奶奶回到南溪，发现别样山居闲情，我们披星戴月赶地铁去上班时，他们正从池塘里
捞条鱼放在案板上；当我们在办公室忙得焦头烂额时，他们在初 冬的暖阳里自酿米酒；当我们奔波在
出差路上时，他们正提着篮子，在南瓜、西红柿的枝架间徘徊；我们在酒桌上逢迎周旋时，他们在田
间用瓦罐煮一壶高山新茶——
在春生、夏长、秋收、冬藏的轮回里，南溪人循节气生活、按时令度日；纯手工制作食物，剁辣椒、
酱萝卜、醋泡姜；沿袭古法保存食材，腌腊肉、熏火腿、酱板鸭。
很多乡村在城镇化浪潮中消失，南溪因地理位置偏僻，还保留着从前慢的时光，土里种出的食物、世
代居住的房子、山间吹来的风，还是记忆中的样子，孩子们的脚步还奔跑在田野。人们在把面对沉默
的远山、土地，日复一日劳作的朴素岁月，过成了一个个丰盈的良辰。
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作者简介

晏屏，曾在深圳诸多公司任职文案、策划多年。
闲时给一些时尚与生活杂志写稿，但经常更换笔名。
对都市生活并不厌倦，心灵也未曾疲惫地过着平静的生活时，在深圳生活近十年的奶奶突然决定要回
老家南溪。陪奶奶返乡并居住时，发现了生活的另一种可能，触摸到乡村生活最闲情的一面，于是写
下此书。
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精彩短评

1、还行，个人觉得不够透⋯⋯
2、还不错 很喜欢这类书 但是我觉得这本还行 有些味儿写得不够 
3、书不错，但不适合现在读。因为没时间细细品味，我怕自己慢下来。因为日子本来就很慢了。
4、爱图文，爱那种远离俗世的朴素良辰
5、文艺青年！
6、南溪，淳朴的民风、安谧的山村、原始的美味，没有欲望与钩斗的世外桃源。平淡的心态去看待
，现实生活也是一样的良辰。
7、舌尖上的南溪，现实的桃花源记，唯有美食和爱，不可辜负~！让人想要翘班读完的一本书~！
8、是一本好书
9、非常质朴的纪录了田园生活，民风民俗，文字很平淡但是耐人寻味，有农村生活体验的人会想起
很多遥远曾经有过却回不去的记忆，相得益彰。如果将来有机会，会让自己的孩子再看一遍。
10、南方  文笔超美  心境 静心  忙碌生活中的惬意
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精彩书评

1、良辰美景，诗意与生活同行。我们都忘了吧，还有乡村里的那一方朴素，奶奶钩花，妈妈炒菜，
材米油盐，我们采下一束花，放在陶罐，清水养之，朴素芬芳。姐姐你过的就是这样的生活吧。网络
上，偶然相遇。你的小日子，那么美，娜美安静，却又那么华丽。我知道了，最朴素的手指，也可以
拥有魔法，把房间创造得更富美感。我知道了，最清淡的蔬菜，也可以拥有花器，成为美的所在。我
知道了，最平淡的风景，也可以拥有美丽，造就生活的诗意⋯⋯姐姐你的小日子，就在这本书里吧？
朴素的日子，依然成为良辰，牢牢定格，成为美不胜收的回忆，朴素着，美丽着。一天，等我们揭开
盖子，那一坛，成为了上等美酒，甘愿醉熏。我愿我们都拥有这样的小日子，朴素，又诗意。踮起脚
尖，哇哈，姐姐，你的小日子，都成了一幅幅的画呢。爱你，每一个良辰。爱你，每一个朴素的日子
。
2、　现在的生活基本被微信绑架,每天沉浸在碎片化里不能自拔,收获的全是莫名的情绪.很久没完整地
静下心来看书.被这本书的名字和封面吸引.翻开后不忍释手,先是觉得作者的文笔幽默却不夸张;有趣却
不恶俗;每每总是让人捧腹,读的轻松又愉悦.书里有大量南方风土人情的描写,把我带到往昔岁月.母亲亲
手做的醋泡姜和红薯干，纯手工、乡野原始，滋味绵长，.家乡的榨油坊，烘焙好的茶籽,蒸笼里的瓦
罐汤,共同演绎着冬日的闲情；秋天时院子里的桂花树清香四溢、旁边吊锅里煲着的甘蔗水咕咚咕咚地
响着，稻子成熟的原野开阔空荡，人们拿着镰刀弯腰收割，像一幅俄罗斯的油画，金色的收获，铺面
而来。家乡的走地鸡，漫山遍野地跑，整只鸡，什么佐料也不用，柴火灶微火炖上一整天，香气氤绕
，从清晨到黄昏。天微微黑，一家人围陇来，饮点小酒，慢慢喝完一罐鸡汤。老人们身体健硕，“蹭
蹭蹭”爬树摘果子，阳光中金色的剪影；梅雨季，家家户户围坐一起,打糍粑.蒸红薯,凡常食物,乡情的
温暖.天冷时大家在灶膛添柴烤火、纳鞋织衣。腊月时，乡人们在自家门口空旷的田野里支起一口大锅
，食材一长溜摆开，大家忙的热火朝天，山风轻扬，大锅里的米酒烧鸭香气四溢——初春挖笋季，农
人带上工具在竹林间劳作后，吧新竹子劈开放进大米，搭起小灶焖饭，就着新开坛的酸菜—— 　　一
年四季的时光，在节气与应季的食材以及人们的辛勤劳作中流转，而不是在钢筋水泥的滚滚车流和喧
哗焦灼的日子中离去。那样的生活我们也许已经回不去，但是感谢还有一本这样的书,让我想起旧日的
时光，！ 
3、这是一段被迫开始的旅行，是一份恍然大悟的意外惊喜，是一场孕育赘肉的饕餮盛宴，是一剂寻
回自我的治愈良方。而这一切都是从奶奶的返乡大计开始的。同为城市生长的孩子，为了职位，薪资
，房贷而挣扎经营，拖着加班出差的疲累身子倒在床上，梦里都在滚动着数字表格PPT的日子，我们
并不陌生。故土，故园，故人，却像是换台时一眼瞥过的纪录片，除了眼熟的名称，并不比广告更吸
引人。所以当看到作者开篇便被迫陪同奶奶返乡居住的时候，不免在心里暗自同情她。没有wifi,没有
影院，没有星X克的日子，对一个都市女白领来说，无异于牢狱生活。更别提她还有迟迟没能升迁的
职场困窘，结婚未能生子老公又疑似外遇的婚姻隐患，加上三十年的房贷重压，嚯，保不准失眠个几
晚上，她就顶着一双熊猫眼杀回城里去了。于是，在经历过无数颠簸换乘，踏着泥泞和蜿蜒，站在故
土南溪村前，这位精干的女职人，竟本能地开始计算她家位于充盈坡的祖宅，“坐拥五百米南远山，
错落有致的百年松柏环绕四周，未被破坏的丰富自然景观令您犹如置身5A级国家森林公园”，若是落
在深圳，该价值地产几何？一串响脆利落的鞭炮声，打断了她的思虑；乡民亲眷们热情的手臂和笑容
，引导了她的步伐；一碗一碗热辣鲜香的本土菜肴，击破了她的减肥信念；一句句乡音软糯，熨帖了
她冰冷坚硬的心防。“吃食或许会被人列为庸俗之列，但它却是一种最直接而浓厚的表达。南溪，以
美食这种最直接的方式袭击我的味蕾，让我从身心到大脑全部激荡起回乡的慰藉，摸着浑圆的肚子，
见了亲人的妥帖感才真正袭来。”腊肉伴着米酒，辣椒对上梅子，劲辣里混着酸涩，酸涩里又混进甜
蜜，就算只映着一盏油灯，美味也是丝毫不打折扣的。而南溪的四季，也混在食物的百味里，向我们
走来。春生万物，绿意复苏。露水散去，春茶翠翠，茶园间的笑声里，也有春花的甜蜜；翻手为云，
覆手为雨，雾拢山水间，亦有炒茶的香气；花香隐茶中，春燕衔泥归，春雨清明后，亲故品糍粑；养
蚕生丝，烹牛宴宾，碧溪曲水，同食同乐。这山水间的春意，着实快活地明媚无双。夏长青秧，清溪
水凉。俯身插秧，晨起日长。忙时亦早出早归，闲时便拨叶寻蛋，无论是豁嘴儿还是涂羽，自家的鸭
子总能寻回自己的窝。捧一碗木瓜凉粉，嗅一缕夏日花香，植物的诗意落在木澡盆的热气里，蒸腾出
星河灿烂，好梦无边，哪儿还记得谁是总监，哪个会失眠？只记挂着过两日墟山的集市，要早起去赶
，吃一碗地道炒米粉，喝一碗现杀蛇汤。秋收金黄，谷满仓流。打谷收麦，拾取有度。庆祝丰收的宴
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会总不会少，却要知道去做客也有做客的规矩，哪道先吃，哪道多尝，怀着一颗体贴的心肠，乡邻和
睦岁月长。风吹落的板栗，水田里的泥鳅，炸酥的葛藤虫，醇厚的香气萦绕舌尖，半干的辣椒染红了
风，却被一坛子酱掩去了风光。橙黄的柿和橘，甜美了渐渐清凛的山，一颗浓郁的咸蛋，盖过了肥膏
蟹的思念，红窑炉新醅酒，糯米的甜醉，红薯的甜香，浓郁着一勺水晶冻，把这丰饶的秋，凝在舌尖
。冬藏窖深，瑞雪丰年。雪似盐白，炭染肉香，一只丰腴的火腿，画上了餐桌的圆满。灶前的一挂挂
腊味，预示着肥年佳妇，一年的辛勤得到犒慰，配上陈果木，干鸭胚，熏板鸭也是必不可少的年味。
阻隔门外风雪的，是床边的一架小炉，捧在手里的南瓜粥，香暖得像是遥远的绮梦。焙床上翻动的豆
腐渣，油坊的茶油香里热腾着一罐罐肉汤，豆腐的从容无暇不逊于一碗醇厚的鸡汤，鞭炮声里迎来的
是新人一双，流水的宴席，层叠的鲜美，碗碟轻击的脆响，这场场冬宴仿若无休无止。这本该难熬的
一年，在春夏秋冬的四味里，如水飞逝。那些盘亘不去的压力和怨愤，都在美食美景里被消化融解，
最朴实不过的乡村，最淳朴不过的乡味，却是治愈心结的良方。民以食为天，当唇舌被俘获，当胃被
温暖，原本不经意的一瞥和错过，也都化成了良辰美景，点亮了我们原本暗淡的人生。
4、各种乡村的美：朴素的美，妖娆的美，安宁的美，喧哗的美；充实的美，无赖的美。文字沉潜细
腻又跳荡洒脱，活色生香又素朴纯真，读来齿颊生芬。《普罗旺斯的一年》之所以大受欢迎，就是击
中了知识分子的田园情怀。作者用一支细腻、婉约的笔，写江南农事，让我们体会那种自然、恬淡的
诗意。
5、现在的生活基本被微信绑架,每天沉浸在碎片化里不能自拔,收获的全是莫名的情绪.很久没完整地静
下心来看书.被这本书的名字和封面吸引.翻开后不忍释手,先是觉得作者的文笔幽默却不夸张;有趣却不
恶俗;每每总是让人捧腹,读的轻松又愉悦.书里有大量南方风土人情的描写,把我带到往昔岁月.母亲亲手
做的醋泡姜和红薯干，纯手工、乡野原始，滋味绵长，.家乡的榨油坊，烘焙好的茶籽,蒸笼里的瓦罐
汤,共同演绎着冬日的闲情；秋天时院子里的桂花树清香四溢、旁边吊锅里煲着的甘蔗水咕咚咕咚地响
着，稻子成熟的原野开阔空荡，人们拿着镰刀弯腰收割，像一幅俄罗斯的油画，金色的收获，铺面而
来。家乡的走地鸡，漫山遍野地跑，整只鸡，什么佐料也不用，柴火灶微火炖上一整天，香气氤绕，
从清晨到黄昏。天微微黑，一家人围陇来，饮点小酒，慢慢喝完一罐鸡汤。老人们身体健硕，“蹭蹭
蹭”爬树摘果子，阳光中金色的剪影；梅雨季，家家户户围坐一起,打糍粑.蒸红薯,凡常食物,乡情的温
暖.天冷时大家在灶膛添柴烤火、纳鞋织衣。腊月时，乡人们在自家门口空旷的田野里支起一口大锅，
食材一长溜摆开，大家忙的热火朝天，山风轻扬，大锅里的米酒烧鸭香气四溢——初春挖笋季，农人
带上工具在竹林间劳作后，吧新竹子劈开放进大米，搭起小灶焖饭，就着新开坛的酸菜——一年四季
的时光，在节气与应季的食材以及人们的辛勤劳作中流转，而不是在钢筋水泥的滚滚车流和喧哗焦灼
的日子中离去。那样的生活我们也许已经回不去，但是感谢还有一本这样的书,让我想起旧日的时光，
那些传统的生活依然深情！
6、我在火车上看的这本书。作者很有趣，乡下的村庄也很有意思，人与人之间维系感情的方式不是
通过金钱，每个日子的过往也都充满希冀。一年四季，春夏秋冬让生活不需要任何电子产品的提示，
感知与温度与风在一起，组成欢愉的四重奏。书里说“食物，里程越短越好。时间是美食的根源。”
我们在城市中，在餐厅里，等待菜市场的开市，等待服务生来上菜，被各种营销头脑风暴，忘记了原
本想要尝一尝的是什么味道。那些样子可观，颜色诱人的餐点，完全没有自己的真实面貌。如同生活
在城市中的人，加在汤里，就是泡在水里面的样子，被爆炒，就是一副油光光的样子。其实不光城市
，整个社会的造型就是如此。没有人会本真到只看本质，“年收入一百，一万，一百万在南溪人看来
都是一样的，每年到墟市做身衣服和买盐就是生活支出。”看到这话时我以为自己见到的是桃花源。
长久的社会磨砺让我已然分不出真实是什么了。与人对比，攀比生活，在每一日中充满挑衅与妒忌似
乎才是正常的，可那么做明显只会伤害身体与心灵。淳朴是什么？不应该是傻白甜的虚幻天使。闪着
光亮的钻石也是从石头而来，满身鲜亮华服的人穿上粗布麻衣未必能气定神闲，所以淳朴是什么，我
以为所求是内心平和，作者笔下的南溪人就是这样，“米和豆经过酝酿、发酵，升华为另一种生命，
但这一切都离不开劳作，唯有劳作，才能让这一切变为可能。”劳作与等待，耐心与平和，才能获得
美好。当脚步踏在土地上，辛勤劳作的时候，感受阳光与汗水，他人友好奉送的可口小食，内心是安
宁的。我一直记得少年时期在外婆家，马路对面是成片的稻田，一块钱可以买一茶缸红小豆冰棍，光
着脚在清澈的小溪里捉鱼，桃花林盛开的时候假装那漫天的粉红花朵带有魔性，我那时喜欢看金庸，
有桃花林的地方简直是仙境般的存在。书里有这么一段话，“对于随处可见的东西，谁会买来吃？答
案是肯定的，就像富商总是不能亲自去阿尔卑斯山呼吸新鲜空气一样，若有人举罐真空包装的空气到
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他面前，一般来说他会刷卡。”是的，我现在能够做到的只是刷卡。为曾经的那些美好存在拼命赚钱
来付费。但日子告诉我，我们回不去了。那也没关系，回不去就往前走，离开桃花源的人回去后不是
也找不到再次进入的路径了吗。可见万事都是公平的，曾经感知过盛宴的人并无一直在宴会的可能性
，那么唯有为自己创造。现在的我对于“说无关痛痒的爱与哀愁的人，一定没见过秋天成熟的稻子。
”深有体会。首先我见过秋天成熟的稻子，嘻。我明白春花秋月是阵痛阶段，能过去便过去了，后面
还有更大的疼痛在等着，这才是生活原本的面貌。心怀妒嫉的恨意与绵长的不甘心，注定不会遭遇美
好的境遇，对自己喋喋不休自卑自黑，不如交个新朋友把酒欢言。想起每逢过节必相亲的段子，哪怕
我也是身处其中的受害者，也只能硬着头皮的顶过去。情感无法过剩，如同“一个女人要到一定的年
纪，才会去爱上一碗白粥，看得到世间至真之美，品得到世间清欢之味。”所以纷繁的人际交往像满
汉全席，好看但无法下筷子，对别人的看上去很美也只是夜景中远观的美，大风吹来，像海市蜃楼般
，触手不可及。激情澎湃是否长久我并不知道，但在南溪，“玫瑰与钻石不能表达出爱意，他们经年
累月为家人，在劳作一天后，烧一锅又一锅热水泡澡，让长在身边的草木和自己的身体亲密接触。”
这些不同于现世的浮华总是让人莫名安心，不用担心惊涛骇浪般的人心不稳。其实说了这么多，我理
解到的不过是守住本心。浮华现世总归美好，但沉迷其中不能自拔，追寻求而不得便是罪过。日子怎
么过与在哪里有直接关系，淡漠的人际却是与人有直接关系。虚以委蛇固然是为了活的平顺长久，但
违心存活伤身伤心。我明白的道理再多，表现出来的形态大都情况下却是顺心而动的，因而大多不开
心，大多不自在。但现在看来我的情商实在不高，融入朴素日子，等待品味良辰，并非贪心拥有一切
，烦恼人自烦恼。眼中能看到欢愉必然也是自己给的，无论沸腾的荷尔蒙还是兴奋的多巴胺。
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章节试读

1、《把每一个朴素的日子都过成良辰》的笔记-第9页

        南溪的鱼，肉质清香、细腻，清水蒸煮，既不需小葱调味，也无须生姜去腥，更不要在身上左割
一刀，右切一道，铺满姜片、火腿片、冬菇片或肥肉片，塞完鲜花又塞菜叶等乱七八糟的东西增香。
它坦荡地像真理一样躺在盘子里，放到嘴里有一丝甜味在舌尖荡漾开来。此时它似乎在骄傲地宣称：
作为一只一天到晚游泳的鱼，我健硕的身躯经得起任何考验，我的灵魂都没有一丝赘肉和油脂。&lt;
原文开始&gt;&lt;/原文结束&gt;

2、《把每一个朴素的日子都过成良辰》的笔记-第178页

               丰盛的秋季结束时，总有两个人来趁火打劫。静谧的山村，平日只有鸟叫狗吠，来自外面世界
的声音是那么独特、悦耳，几乎就带来一个世界，毫不错乱、有板有眼，瞬间把南溪点燃。大黄狗从
角落里蹿出来 "汪汪汪"；系着围裙的、给娃喂奶的、剁猪草的女人们纷纷丢下手中活计；小孩麻雀般
迫不及待飞跑回家，犄角旮旯里翻找到废旧物品后飞奔而去；老妪们颤巍巍的碎步而来。还有几个把
脖子拉得老长，在门外探望。"货担郎来啦!"不知道谁喊了一声。

3、《把每一个朴素的日子都过成良辰》的笔记-第251页

        她没有拍过婚姻照，但山间岁月留下她辛劳的模样。

4、《把每一个朴素的日子都过成良辰》的笔记-第178页

        “静谧的山村，平日只有鸟叫狗吠，来自外面世界的声音是那么独特、悦耳，几乎就带来一个世
界，毫无错乱、有板有眼，瞬间把南溪点燃。”

我所生活的城市生活节奏并不快，忙里偷闲的时光是常有的，但我总是羡慕生活在乡下的人们，向往
他们简单宁静又纯粹的生活，城市里有形或无形的墙，将每个人独立隔开，每个人拟乎忙得不亦乐乎
，其实内心是孤寂的。

5、《把每一个朴素的日子都过成良辰》的笔记-第54页

        看之前大概翻翻这本书，看到第56页的图片 江米条的制作，让我想起老家制作的大花卷和大锅菜
，很是怀念
这是我老家做的大锅菜和花卷大锅菜大花卷

6、《把每一个朴素的日子都过成良辰》的笔记-第278页

        南溪无可替代的是石涧留下的水、地里种出的食物、从山间吹来的风，所养育出来的那份人的情
趣，他们简单、接纳，不被惊动，始终在那里。他们把那些面对沉默的远山、土地，日复一日劳作的
朴素日子，幸福盈润地过成了一个个良辰。&lt;原文开始&gt;&lt;/原文结束&gt;

7、《把每一个朴素的日子都过成良辰》的笔记-第63页

        “春天的阳光是极为可贵的，只要太阳从南远山上探出头来，南溪人就得把它的作用发挥殆尽—
—比如洗晒好冬天的衣物和被子。”

做为女子，我是有些懒惰的，但依然喜欢挑选一个阳光明媚的周末，洗衣服与被褥，如果天气好风又
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足够大的话，傍晚就能换上一床带有阳光味道的被褥，作者的描写虽与城市生活相去甚远，但某一刹
那的恬静美好，却在不同时间与空间相交了。

8、《把每一个朴素的日子都过成良辰》的笔记-第191页

        米和豆经过酝酿、发酵，升华为另一种生命，但这一切都离不开劳作，唯有劳作，才能让这一切
变为可能。
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