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株洲最近越来越热了，夏日炎炎，
需要清凉的安慰。除了空调和西瓜，更
让人喜爱的莫过于冷饮了，炎热之下，
你免不了要跑去买冰水冰咖啡冰淇淋
和奶茶，但是你也可以选择自己动手
做，健康又省钱，还可以根据喜好添加
不同的鲜果食材。今天给大家介绍几
款身边的株洲人喜欢的夏日神仙水，
做起来比较简单，一点不比奶茶店和
超市的奶茶、饮料差，你不用去奶茶店
排队了，在家 10分钟就能搞定。不仅可
做来自己喝，做给朋友喝，他们也会喜
欢的！

这个夏天，冰箱就是你的冷饮工
作室，省下奶茶钱买漂亮杯子，叮叮当
当捣鼓果香冰块，举杯时，喝下去的是
清凉，溢出来的是生活的小得意。

经典柠檬薄荷水
——3分钟搞定的小清新

材料：柠檬 1个、鲜薄荷叶 10片、蜂
蜜 2勺、冰块半杯、凉白开 500ml。

做法：
1. 柠檬切薄片（留两片最后拿来

装饰），薄荷叶拍醒香气；
2. 蜂蜜等所有材料都丢进冷水

壶，疯狂摇晃 10秒；
3. 加冰开喝！
口感：酸爽透心凉！蜂蜜柔和不齁

甜，薄荷在舌尖跳舞。
Tips：泡一夜变“冷萃柠檬水”，第

二天更入味！

杨梅荔枝冰饮
——古法酸梅汤升级版

材料：杨梅 150g、荔枝 10 颗、冰糖
30g、清水 800ml。

做法：

1. 杨梅放盐水里泡 15 分钟冲净，
荔枝剥皮；

2. 杨梅+冰糖+水下锅，大火煮开
转小火煮 10分钟；

3. 放荔枝煮 1 分钟，关火晾凉后
冷藏 3小时就可以喝了。

口感：杨梅的酸撞上荔枝的甜，冰
镇后像喝果汁版红酒！果肉捞着吃更

过瘾。
Tips：加 气 泡 水 秒 变

“杨梅莫吉托”，聚餐必炫！

三花抗闷茶
——空调房续命水

材料：杭白菊 5 朵、金
银花 3g、茉莉花 3g、枸杞 10
粒。

做法：所 有 材 料 扔 杯
子里，85℃热水冲泡，焖 5
分钟开喝！

口感：花香层层绽放！
菊花的淡雅+茉莉的香甜，
回甘带枸杞的微甜。

Tips：热 和 渴 的 时 候
猛吸一口，仿佛有人给脑
门贴了清凉贴。

百香果青柠水
——维C炸弹

材料：百香果 3 个、青
柠 1 个、蜂蜜 2 勺、冰块半
杯、苏打水 200ml。

做法：
1. 百香果挖肉，青柠一半切片一

半挤汁；
2. 混合蜂蜜+青柠汁+冰块，倒入

苏打水！
口感：气泡在嘴里像放烟花！百香

果籽咯吱咯吱，酸爽到眯眼睛。
Tips：暴晒后喝一杯，比敷面膜还

管用，维 C含量是橙子 8倍！

蜜桃冻撞奶
——少女心爆炸的特饮

材料：水蜜桃 2 个、白凉粉 15g、糖
20g、牛奶/椰奶 200ml。

做法：
1. 桃皮加水 300ml 煮出粉色，捞

出皮；
2. 糖+白凉粉搅入桃汁煮化，倒杯

里冷藏 1小时成冻；
3. 捣碎蜜桃冻，倒入冰牛奶！
口感：桃冻裹着奶香，吸一口像在

咬云朵！

Tips：桃肉切丁加进冻里，双倍果
肉幸福感！

冬瓜柠蜜冻
——祛湿爽口很养生

材料：冬瓜 150g（连皮带籽）、柠檬
2片、白凉粉 10g、蜂蜜 1勺。

做法：
1. 冬瓜榨汁滤出 200ml；
2. 冬瓜汁+柠檬煮开，撒白凉粉搅匀；
3. 倒模具冷藏成冻，切块淋蜂蜜。
口感：像果冻版凉茶！冬瓜清甜+

柠檬酸爽，嚼着吃超解压。
Tips：水 肿 星 人 救 星 ！利 尿 不 伤

胃，比冰奶茶健康十倍！

懒人必备技巧：
1. 批量备料：周末煮好酸梅汤、蜜

桃冻分装冷藏，随喝随取；
2. 水果冷冻法：西瓜/芒果切块冻

硬，打冰沙不用加冰；
3. 万能甜度公式：蜂蜜＞冰糖＞

白砂糖，健康首选蜂蜜！

假日在湘西旅游，晚饭后闲逛到
麻阳苗族自治县的福寿广场，忽闻一
片尖叫声袭来，旋即一团火花蹿起几
丈高。近看原来不是烟花，是打铁花
惊艳夜空。

循着一曲英国摇滚旋律《Drown》，
靠近里外各三层的游人，只见两名赤膊
壮汉正在激情表演。左边一人用形如古
时指南针司南的坩泥勺，探入被风箱催
拉沸腾的坩泥锅，匀取一勺红得发紫的
铁水，向上抛起二三十公分，说时迟那
时快，右边手持木棒的汉子抢在铁水
即将洒落的瞬间，猛地直击铁水，那架
势，感觉铁水会如棒球旋转飞远去，却
是铁花学着孔雀开屏，火树银花乍现，
即刻落入地面灰飞烟灭。随着打铁花
人一抛一甩，手势刚柔默契相接，一树
树火花强力吸睛，撩拨着八方来客的
惊叹情绪。

稍作停顿，主持人喊话，后退三
米。广场中央两个飞火轮呼呼呼地旋
转，像陀螺，像风轮，铁花喷溅，左侧看
如金蛇狂舞，右侧看如龙腾扭腰，一线
线、一卷卷、一颗颗，至脚下、至半空、
至场边。偶尔有一粒两粒落入人群，恰

似细砂落滩，碎了，凉了，化了。
更猛的是，一壮硕大汉挥舞大棒，

沿着广场转圈，俨然鲁智深霸气出山，
热身耍禅杖，两端捆绑的铁花瞬间成8
字形爆燃，像秋收稻田打谷机飞溅的谷
粒，直把铁花变成爆米花。恍惚中，仿佛
有傩戏上刀山时刀锋上无形的火花一
并触燃，下火海时脚踏红烧铁板冒出的
木炭火星在扑腾。

千年绝技露芳容，疑是银河炸苍穹。
据悉，打铁花始于北宋，鼎盛于

明清，系千余年历史的“国家级非物
质文化遗产”，流传于豫晋地区民间。
南有烟花，北有铁花。打铁花最初源
于民间金、银、铜、铁、锡等工匠祭祀
活动，以简单热烈的铁水礼花祈福禳
灾，驱邪镇宅，期望“打花打花，越打
越发”。

打铁花时，炉中铁水温度高达
1600℃以上，飞入空中爆燃，迅速完成
氧化汽化过程，急剧降温转化为微小
颗粒，形如电焊碰接时落下的火花。这
既是物理现象与化学反应的交织，又
是勇气与艺术的绝美挑战。

绚烂的铁花，不由得让我想起地

处湘赣边界的炎陵县十都镇的客家
“火星龙”。

“火星龙”舞动起来火星四溅，宛
如天女散花，舞龙人身上却是毫发无
损、皮肉无伤。“火星龙”表演融力量、
音乐与竞技为一体，观感赶超烟花表
演，已入选第一批湖南省级非物质文
化遗产项目，堪称全国独有、世界唯
一，其奥妙内核藏在“火星龙”的炭球
里，收集荷树皮、糯米、柳树芽、杉木
炭、茄子叶、艾草等原料打成粉末，再
用煮饭的米汤制成球状晒干而成，制
作工艺颇具“含火量”，与打铁花有着
异曲同工的绝妙。

湘东火龙，湘西火树，热情、勇猛、
接地气，也不乏大气、美气，是一场热闹
的视觉盛宴，直抵人们的火红血性，成
为无需解读的民族交流神器。

循环高抬气场的《Drown》这首
歌，奔跑的旋律积蓄尖锐的躁动，展
现出难关与冲关在矛盾中的对流，这
种破圈向上的美有种动人心魄的力
量。

打铁花激情四射，就像是湖湘人
那种昂扬向上的精气神。

之前朋友送来了一提松花皮蛋，
今天打开剥了几颗切开盛盘，切段的
青椒和碎蒜在油锅里炒熟后，放上生
抽，淋入准备好的汤汁，一股诱人的
香味扑鼻而来，令我馋涎欲滴。我急
不可待地吃了一块，瞬间激活了那深
藏于味蕾之中的记忆。

小时候，很多人家里条件不太好，
一年四季油水不足，也很少吃上荤。我
家有所不同，父母都在县城的公家单位
上班，有定量的肉食供应，虽不多，但多
少会有点。可家里子女多，父母双方亲
属都在农村，接济多，一个月吃不到一
餐肉是常事。那时候，国营肉食公司经
常有破损了的鸡蛋、鸭蛋处理，不要计
划票，价格也相对便宜，但要有关系才
能买得到。我母亲在副食公司工作，与
肉食公司同属商业系统，于是常常托人
从那里买一些处理过的鸡蛋、鸭蛋。

肉食公司处理的蛋以篓计量，每篓
大约有300颗以上。刚开始买来时，我家
里会接连吃上几天变着花样做的炒鸡
蛋或鸡蛋汤，但因为这些蛋有些有异味
了，烹调多是以炒、煎为主。蛋吃多了也
腻，何况还要费很多油去炒。当时的食
用油金贵，还要定量供应。最开始，我母
亲望着一大篓剩下的蛋，不知所措，后
来她找到了妥善处理这些蛋的方法。

她听人说，这些鸡蛋、鸭蛋做成皮
蛋后，可以解决保存问题。于是，我家
里在每每购入处理的蛋后，先是拣好
的做菜吃上几天，剩下的蛋就做成了
皮蛋。做皮蛋的配方和比例是她打听
来的，黄泥巴、石灰这些配料就由我们
小孩子到处去挖、去找，草木灰从家里
灶膛里掏。我母亲把这些配料用水搅
拌后，裹上鸡蛋、鸭蛋，放入密封的坛
子。皮蛋的成熟期一般是一个月，但我

们这些小孩子往往是等不到这么久
的，常常把坛子揭开，偷偷尝一颗。

那时有皮蛋吃，是一件很奢望的
事。一颗皮蛋，有时也会被左邻右舍
你一瓣我一块瓜分试味，吃到嘴里都
赞不绝口。我和我母亲都很得意。其
实，她做的皮蛋，因为配料比例不准，
蛋又是破损的，颜色有的全部发黄，
口味腥、涩、夹口，全无后来看到的正
常皮蛋外观棕绿光亮，吃着鲜滑 Q
弹，但在当时物质匮乏的条件下，大
家吃着却是一道美味。

母亲的自制皮蛋，是我童年时代
不可磨灭的记忆。它满含家的味道，驻
留在我的舌尖，成为一种幸福的特殊符
号。我每年总要拿皮蛋切来做几次凉菜
吃，关键在于凉拌汁的调制，这要看个
人口味，也有用辣椒油的，淋在皮蛋上，
配合皮蛋的醇香，真是回味无穷。

爱生活 株洲人喜欢的夏日神仙水
动手做起来吧

嬉游记 假日旅游遇打铁花
谭圣林

人间烟火 母亲的自制皮蛋
石少华

小花猫
栗雨小学三（1）班 曾艺棽

证号：zz2025010100010 指导老师：杨丹

喵喵喵，喵喵喵
我是骄傲的小花猫。
软肚皮，长尾巴，
四个爪子软乎乎，
背上画着棕花花。
你要问我是哪个？
我就是那
骄傲的小花猫，
喵喵喵，喵喵喵。

端午粽香
炎陵县明德小学四（1）班 罗浩宇 证号：zz2024122000213

说起端午节，许多人会忍不住赞
叹那人间美味的粽子！可你知道端午
节是如何起源的吗？现在就让我来为
你揭晓答案吧！史料记载，屈原在五
月初五投汨罗江后，人们为了不让鱼
虾啃食他的身体，便投下粽子，以此
防止屈原的身体被破坏。从此以后，
端午节包粽子的传统便形成了，一直
流传至今。

五月初五，端午节到了。那天阳光
明媚，鸟儿在树上欢快地唱着歌。奶奶
兴高采烈地带着我们上山摘粽叶。到
了山上，我们看到了一大片粽叶，那粽
叶好似一艘艘小船，漂浮在无边无际
的绿色“海洋”中（此处将“大海”改为

“绿色‘海洋’”，使比喻更贴合粽叶生
长环境）。

摘完粽叶，接下来就可以去采购包
粽子需要的材料啦！

首先，我们买了一些糯米。那糯米
好似一颗颗晶莹剔透的宝石，美丽动
人。接着，再买一些其他的材料就可以
包粽子啦！

买完材料回到家后，奶奶开始大显
身手。只见她熟练地拿起两片粽叶，接
着把粽叶折成一个漏斗状，再倒入像雪
一样白的糯米，然后拿起绳子把它们捆
起来，最后就可以放入锅中煮了！

几个小时后，一阵阵香味从锅中
飘了出来。我们打开盖子，拿起一个大
大的肉粽，咬了一口，哇！这简直是人
间美味！

读到这里，你还不赶紧去吃一个又
大又好吃的粽子吗？

雪山幽灵
八达小学三（1）班 朱泓宇 证号：X2024121800082 指导老师：张荣

我曾经在书上见过一种野兽，
它不像狮子和老虎那样安居于山
林，而是活跃在雪山的冰原之上。

它是一种神秘而美丽的大型猫
科动物，是亚洲高山生态系统的顶
级掠食者和旗舰物种。它们主要栖
息在海拔 3000 至 5500 米的陡峭高
山的裸岩、岩屑地带和寒冷草甸，分
布于中亚和南亚的 12个国家，包括
我国的青藏高原、天山、帕米尔高原
等地。

它拥有完美的伪装术。灰白色
至浅烟灰色的厚密皮毛上，点缀着
不规则的黑色斑点和玫瑰花结，与
嶙峋的岩石环境浑然一体。其最显
著的特征是那几条几乎与身体同宽

的异常蓬松的大尾巴，不仅能在高
速跳跃和穿越复杂地形时保持平
衡，还能在休息时环绕自身起到保
暖作用，抵御严寒。强健的后腿赋予
了它们惊人的弹跳力，能轻松跃过
6至10米宽的沟壑。

它作为独行且踪迹隐秘的“雪
山幽灵”，通常在晨昏时分活动。它
们主要以岩羊、北山羊、旱獭等高山
有蹄类动物为食，拥有极强的忍耐
力和伏击能力。

然而，它们的种群正在面临严
重威胁，如栖息地破坏、气候变化、
沙漠化等。

说了那么多，你猜到它是谁了
吗？就是雪豹！

匠心筑梦
九方小学五（3）班 彭周堉 证号：zz2024120700014 指导老师：王珊

天空像被水洗过的蓝绸缎，几朵像
棉花糖似的白云悠闲地飘着。我们像一
群欢快的小云雀，蹦蹦跳跳地奔向湖南
省第二届职业技能大赛的会场。

蛋糕体验区飘来阵阵甜香，我像发
现蜂蜜的小熊般兴奋地凑过去。奶油在
裱花袋里像听话的云朵，随着我的动作
在蛋糕胚上绽开一朵朵雪白的花。彩色
的糖粒像彩虹碎片般簌簌落下，最后插
上的小饼干仿佛在对我眨眼。自己做的
蛋糕，好吃又好看，真是成就感满满。

展馆里简直就是阿拉丁的藏宝
洞！能工巧匠雕刻出来的木雕在灯光
下栩栩如生，张家界的莓茶在茶艺师
手中仿佛跳着优雅的芭蕾，还有醴陵
的釉下五彩瓷，薄如蝉翼的碗壁上映
着青翠的远山。

今天的重头戏就是现场比赛。比赛
正热火朝天地进行着，参赛选手们个个

全神贯注。有的人在操控机器人，有的
人在安装大机器，还有的人在电脑前紧
张地打字。作为一名小记者，我也不能
忘了自己的“本职工作”，我赶紧采访了
一位参赛选手。通过采访得知他是一名
退伍军人，现在是中车的一名技术工
人。我问道：“大哥哥，您曾经是军人，真
了不起！那请问您现在的职业梦想是什
么？”他微微弯下腰，微笑着回答：“我的
梦想是成为一名兢兢业业的技术工人，
在平凡的岗位上为轨道交通事业贡献
自己的力量……”他朴实的话语深深打
动了我。

夕阳给场馆披上金色的纱衣，我的
笔记本记满了精彩的故事。通过这次活
动我也明白了，是工匠们长满老茧的双
手擘画了湖南技能发展的宏伟蓝图，我
也要成为像他们那样，用专业与热爱点
亮时代星空的追梦人。

六一狂欢
长郡云龙实验学校四（5）班 蔡羽容

证号：zz2024122700039 指导老师：周娟

“叮叮……叮叮”，随着那令人
欢快的午休铃结束，我们的六一庆
祝典礼正式开始了！

首先，我们班同学第一时间把
零食都拿了出来，好多零食啊！每个
人带的都不一样，种类繁多，让人看
得眼花缭乱。除了零食，老师还允许
我们带手工制作的食品。就拿我来
说吧，这是我妈亲手爆的爆米花，可
香了！光是看着，就会让人情不自禁
地流下口水。当然，班上不止我一个
人带了自制的食品。坐在我边上的
同学，他带了寿司，里面有肉、黄瓜、
胡萝卜等食材，边上的同学都抢着
要呢！他的食物——寿司，无疑是大
家公认的“大明星”！

我们班的服装也是丰富多彩。
看！有粉红色的、淡黄色的、深蓝色
的；有格子裙、小短裙、背带裙……
一应俱全！各种各样的裙子，让人看
得眼花缭乱。

哇～几位主持人上场了！他们
用最清脆、最动听的声音，开心又欢
乐地念出了开幕词：“敬爱的老师

们，亲爱的同学们，大家下午好！我
是主持人……”庆祝典礼一共持续
了两节课！

第一位上场的是我们班的一名
胖胖的同学，巧了，他是我同桌。我
听了好大一会儿，愣是一点声音都
没听到。嗯……算了！毕竟他是第一
个上场的，确实会有些害怕和怯场，
要是我，肯定也会紧张。为了避免我
同桌尴尬，我也跟着唱了起来。同学
为了让我给他捧场，硬是给我塞了
两包辣条，不要白不要，我也就“勉
为其难”地唱了几句。

我比较喜欢其中一位女同学的
魔术表演。这时有些人就要问了：

“什么？魔术？是什么魔术啊？”怀着
激动的心情，直接开始介绍吧！这个
魔术表演有两个环节，其中我更喜
欢第二个。看：首先，我们拿一张全
是动物图案的牌，让一名随机抽取
的同学上场，找出其中一只喜欢的
动物指给大家看，然后再拿几张有

“损坏”的牌，让我们猜有没有……
真是有趣的游戏呀！

我的“自画像”
白鹤菱溪小学四（7）班 王晨宇

证号：zz2024121800442 指导老师：郭意平

大家好！初次见面，我想通过一幅“自
画像”来展现自己，希望大家能够更加深
入地了解我。

我头发硬硬的，像刺猬一样。眼睛黑黑
的，像两颗黑葡萄。还有浓浓的眉毛，门牙中
间有一条缝，肉肉的脸蛋，笑起来憨憨的。

我很活泼。我跳远时跳得又高又远，
跑步时跑得比较快。有一次我回家后在沙
发上又跑又跳，妈妈一回来，看见沙发上
一个个大小各异的“环形山”，惊讶极了，
说：“你这个‘小陨石’真不让人省心。”

我很乐观。有一次轮到我们班主持
“书香列车”，老师派李同学主持。原本一
切顺利，可是练了几天他喉咙有点哑，于
是老师让我上。我很开心，每天认真练习，
期待在“书香列车”主持时一展风采。可
是，“书香列车”主持前一天，李同学喉咙

好多了，于是他向老师申请“出战”。这时
老师犯难了，老师征求我的意见。令老师
没想到的是，我想也不想就同意让李同学
主持。我想：我以后还有机会的！

我还是个“小吃货”，不管荤素，我都喜
欢吃。特别是红烧鱼块、土豆烧牛肉。有一
次，我因为最后一碗包菜炒粉丝而飞奔过
去，拿到最后一碗后吃得津津有味。我看见
吃的，就像黄鼠狼见了鸡，眼睛都放光了，
我狼吞虎咽，不一会儿，一盘菜就被我吃得
干干净净，脸上还露出一丝得意的笑容。

可没人是十全十美的，我也有个“朋
友”——“粗心”。我因为它，有时在数学考
试时，把时针分针写反了，导致扣了0.5分。
我一定要和“粗心”这个“朋友”绝交！

这就是又活泼又乐观又爱吃但有点
粗心的我，大家认识我了吗？


