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生活百科

立冬后，山东很快将进入供暖

季。其实，从唐代开始，农历十月初一

生火取暖，就逐渐成为北方地区的一

种习俗，名为“添火”。过去，开炉第一

天充满仪式感，被称为“炉节”或“暖炉

会”，大家围坐炉边，烤肉饮酒。

立冬这天，山东人喜欢杀鸡宰羊

或以其他营养品进补。一些地方有立

冬吃饺子的习俗，寓意冬天耳朵不受

冻。一家人团团围坐，擀皮的擀皮，包

馅的包馅，水一开，白花花的饺子们下

锅泡个热水澡，热腾腾的白汽映衬着

一家人的笑脸，吃出了团圆的暖意。

立冬的餐桌上，少不了应时的美

味。立冬时节，“潍县萝卜”大量上市。

冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方。萝

卜立秋前后播种，立冬收获，是应季食

疗佳品。在烟台市蓬莱区，褶牡蛎开始

采捕。褶牡蛎俗称“海蛎子”，营养价值

高，蓬莱的褶牡蛎体大、肉肥、味美，油

炸、红烧、热炒、凉拌、入汤皆可。

而在内陆地区，趁着立冬，人们开

始忙着灌香肠、制腊肉、腌菜。现在四

季都可以吃到新鲜的蔬菜和肉食，但

大家还是会迷恋那些经时间炮制、发

酵的食物。夏秋收获的很多食材，呈

现出另一番味道，成为美食的续集，体

现着时序运转的智慧。

立冬的节令中，还囊括着十月初一

这一节点。农历十月初一，又称“十月

朔”“寒衣节”。早在《礼记·王制》中，便

有周天子四时之祭的记述，即以四季时

令物品向祖灵献祭，让祖先尝新。十月

朔日，山东多地的人们会过寒衣节，把

哀思和纪念留在深秋时节。这一天祭

祀祖先，有家祭，也有墓祭。180年前的

农历八月初六，道光帝召见衍圣公孔繁

灏。道光帝问：“圣林你一年去几回？”

孔繁灏便答：“两回。”道光帝又问：“是

什么日子？”孔繁灏答说：“是清明十月

朔。”这从侧面证明了孔子后裔与普通

民众一样，均对十月朔日的重视，会在

这天到孔林祭拜先祖，表达哀思。

张九龙 卢昱

膳食纤维

真能防病吗

膳食纤

维作为日常

饮食中重要

的 营 养 素 ，

已经被大众

所熟知。不

少保健食品

也 都 把“ 富

含 膳 食 纤

维 ”作 为 卖

点 大 力 宣

传 。 今 天 ，

就来探讨一

个大家都关

注的营养话

题 ：膳 食 纤

维到底是智

商税还是真

能防病？

先说答

案 ：膳 食 纤

维 不 是 药 ，

却 也 能 治

病 。 它 靠

“ 扩 容 — 成

胶—发酵—

发 信 号 ”这

一 串 协 同 ，

在肠道里帮

身体打了一

场配合战。

不 过 ，

不能把膳食

纤维当成万

能 的“ 灵 丹

妙药”，所谓

能治病是有

边界的。从

目前的研究

证 据 来 看 ，

膳食纤维对

于心血管疾

病和糖尿病

的健康益处

最 靠 谱 ；对

体 重 、肠 癌

也有一定益

处。但它更

多 的 是“ 预

防”，而不是

“ 治 疗 ”疾

病 ，也 绝 不

能代替相应

的药物或手

术治疗。

李卓

秋去冬来 万物归藏
11月7日，迎来立冬节气。立冬是

冬天的第一个节气，此时，没有了莲叶田
田的生机勃勃，但寒风把秋的深情藏于大
地，每一场雪落、每一缕梅香，安然守候那
深埋于冰雪之下正悄然搏动的蓬勃生机。

立为起始，冬为终

藏。时至立冬，阳气收

敛，寒气渐盛，草木凋

零，万物收敛生机，准

备越冬。

立冬有三候。一

候“水始冰”，气温下

降 ，水面开始凝结薄

冰，寒意初见，冬日冰

封的序幕缓缓拉开 。

二候“地始冻”。地表

泥土遇寒冻结，大地收

敛温润，慢慢封藏水土

之中的生机。三候“雉

入大水为蜃”。雉鸟少

见，海边蜃蚌增多，古

人观此景象，感知鸟兽

隐匿、万物蛰伏。

不过，雉鸟虽然少

见，“观鸥季”却到来

了。青岛市园林和林

业综合服务中心工作

人员介绍，目前抵达的

“先头部队”以红嘴鸥、

黑尾鸥为主。红嘴鸥

核心繁殖地在西伯利

亚地区，每年跨越数千

公里南下越冬。数量

最多的大型鸥类蒙古

银鸥，繁殖地集中在贝

加尔湖到外蒙古、内蒙

古东部一带。

按照往年规律，11

月下旬将迎来海鸥越

冬的“主力军”，届时将

有数万只鸥鸟落脚青

岛。12 月后则迎来高

峰期。这场“人鸥共

舞”的冬日盛景会一直

持续到次年三四月。

经过三十余年的

生态保护，青岛已成为

候鸟迁徙路线上稳定

的“天然驿站”，目前可

观测到的海鸥种类超

过20种，就连十分珍稀

的中华凤头燕鸥，也多

次现身青岛近岸海域，

成为冬日海岸线上的

一大惊喜。

朔风启冬序 海鸥又南来


