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医疗健康

露露习习俗俗寒寒

4种食物

秋季要多吃

藕
秋 藕 最

养人，生食可

以养阴润燥，

缓解口干舌燥

的问题。如果

在藕中再加上

一点蜂蜜，做

成藕蜜糕，既

可以缓解秋

燥，也可以缓

解便秘。

鸭肉
鸭 肉 可

滋五脏、清虚

热，还可以补

水、行水、养

胃、生津。注

意 ：阳 气 不

足，尤其是脾

胃阳虚的人

不宜吃过多

的鸭肉。

梨
中 医 认

为 梨 具有生

津润燥、清热

化 痰 的 作

用。直接生

吃梨可生津

解渴，熟吃润

肺止咳。一

般人生吃即

可，脾胃弱、

体质虚寒的

人最好蒸熟

后吃，也可以

把梨皮削下

来与梨肉一

起放到锅里

煮水喝，吃梨

肉、喝汤。

木耳
当 季 食

材秋木耳，味

甘性平，有益

气生津的功

效，是不容错

过的美味。一

些养阴生津的

食物，如芝麻、

核桃、板栗等

都很适合秋分

时节食用。

张晋

赏红叶
寒露时节，观赏红叶成为众

多地方的传统习俗。舞彩浅山是

顺义观赏红叶的最佳地点，山中

层林尽染，漫山红叶如霞似锦，为

金秋时节带来如诗如画的景色。

吃花糕
由于天气渐冷，树木花草凋

零在即，故人们谓此为“辞青”。

九九登高，还要吃花糕，因“高”

与“糕”谐音，故应节糕点谓之

“重阳花糕”，寓意“步步高升”。

人间如此多娇，唯美景与美食不

可辜负。趁秋意正浓，寒冬未

至，携一二好友，赏美景，吃花

糕，也别有一番风味。

寒露茶
人们习惯性地品味一种特

殊的茶——寒露茶。寒露茶不

仅具有独特的甘醇清香味，而且

在寒露时节饮用，具有多重健康

益处。 王雨欣

一候鸿雁来宾 深秋寒气

加 重 ，最 后 一 批 大 雁 列 队 南

飞，如客宾般抵达温暖的南方

过冬。

二候雀入大水为蛤 天寒

雀鸟隐匿，古人见海中蛤蜊纹

理似鸟，便浪漫想象飞鸟潜水

化作蛤蜊以躲避寒冬。

三候菊有黄华 万物萧瑟、

草木枯黄之际，唯有菊花不畏

初霜，迎风绽放出璀璨的金黄

色花朵。

寒露与白露，一字之差，

却完全不同。较之白露，寒露

气温更低，在黄河中下游地

区，冬天的脚步声似乎隐约

可闻了……

通常年份，寒露节气里

有个叫“重阳”的节日。时维

九月，“落霞与孤鹜齐飞，秋

水共长天一色”，约集三五好

友，去爬山，立于山巅，游目

骋怀，此乃一大乐事。

“寒露惊秋晚，朝看菊渐

黄。”大多数花草都在阳气旺

盛时开花，唯独菊花迎着秋阴

寒气盛开。正因这种品格，菊

花被赋予了太多的人文含

义。菊花，是古代文人的人格

投射，是孤高自守、品性高洁、

坚韧不屈的品格象征。

不过，菊花最早被人看

重的是它的实用价值，战国

屈原“朝饮木兰之坠露兮，夕

餐秋菊之落英”，东晋陶渊明

“ 采 菊 东 篱 下 ，悠 然 见 南

山”。菊花不独可观，更是药

食同源的秋日灵草。《神农本

草经》将其列为上品，能散风

清热、平肝明目。唐代已有

以菊花泡茶的记载，诗僧皎

然《九日与陆处士羽饮茶》里

说：“九日山僧院，东篱菊也

黄。俗人多泛酒，谁解助茶

香。”菊与茶同品，禅茶一味，

意境清雅了许多。

民谚云“九月团脐十月

尖”，寒露时节，正是吃蟹的

黄金时令。山东最知名的螃

蟹之一是黄河口大闸蟹，青

背、白肚、金爪、黄毛，得益于

海河交汇的水土环境，蟹肉

鲜甜，还带着一丝淡淡的咸

鲜。或清蒸，或油焖，或盐

焗，无论怎么做都令人馋涎

欲滴。 宋炳禄

寒露到齐鲁

玉露初凝玉露初凝，，万物知寒万物知寒
10月8日，迎来寒露节气，这是二十四节气之第十七个节气，是二十四节气中最早

出现“寒”字的节气，《月令七十二候集解》记载：“寒露，九月节。露气寒冷，将凝结也。”
露珠冷寒而欲凝结，放出微微寒光，“寒露”之名由此得来。进入寒露时节，尽管万物逐
渐萧瑟，但秋蟹美、菊花黄、柿子熟、枫叶红，别样的美景美味让人们得以享有秋日丰收
的喜悦。

露露三三候候寒寒


