
“白露秋分夜，一夜凉一夜。”白露过后，昼

夜温差变大，树叶开始变色，夜间凝结的露珠

在清晨的阳光下晶莹剔透、耀眼夺目。此时，

田野里大豆的叶茎也逐渐变黄，大豆苗秆和豆

荚变成干枯的深褐色，豆农伸出手摇晃豆秆，

听到豆粒在豆荚内滚动，发出清脆悦耳的声

响，大豆秋收序幕就此拉开。

白露身勿露 大豆营养足

芒种小麦收获之后，夏播的麦茬豆和东北

春播大豆，不约而同地在白露时节渐次成熟。

汉代《氾胜之书》曰：“豆熟于场”，指出大豆要

在即将成熟时及时采收，因为完全成熟的大豆

会炸荚，难以颗粒归仓。而午间太阳的暴晒会

加速大豆炸荚，因此，人们会在清晨大豆秸秆

带着露珠的时候采收，尽量避开中午时段，以

免影响收成，这正是谚语“晨不收花，午不收

豆”的缘由。

“白露不露，长衣长裤。”白露时节，迅速下

降的气温使“衣不露体”成为这一节气的养生

指南。此时，气候干燥，容易出现秋燥，应选择

温和的食物进行平补。“秋吃豆，赛过肉。”这一

时令物产正是秋季温和进补的佳品。大豆蛋

白质含量高达 35%以上，堪称“植物界蛋白质

含量的冠军”，被誉为“田中之肉”。大豆脂肪

含量约 20%，其中 85%为不饱和脂肪酸，还含有

人体必需的 8 种氨基酸，富含异黄酮、植物固

醇、低聚糖等，能够抗癌、抗氧化、提高免疫力、

预防慢性疾病，对心脑血管有很好的保护作

用，很受营养学家推崇。个头不大的豆子被冠

名“大”豆，是对其“豆中之王”营养价值的褒

奖。因此，《中国居民膳食指南（2022）》首次推

出的东方健康膳食模式将豆制品列为必需品，

建议每日摄入大豆及坚果 25—35 克。联合国

粮农组织自 2016 年起，将每年的 2 月 10 日定

为“世界豆类日”。

大豆既可以与谷物、肉菜搭配烹饪成粥

饭、菜肴，也可以加工成豆浆等饮品，还可以加

工成豆腐、豆花、豆干、素肉、豆皮、腐竹、豆豉、

豆芽等多种豆制品，丰富人们的餐桌，满足味

蕾享受，有效改善饮食健康水平，提升国民身

体素质。

南北皆可种 多季品菽香

中国是大豆的故乡，早在新石器时代早中

期，远古先民就已经开始采集并食用野生大

豆。河南舞阳贾湖遗址出土、距今约 8000 年

的炭化野生大豆，是目前所见最早的大豆遗

存。新石器时代晚期，先民开始驯化、栽培大

豆，并将大豆贮存在陶罐中，以备日常之需。

先秦时期，大豆的栽培性状驯化趋于成

熟，被称为“菽”。菽与粟（小米）成为当时最重

要的两种粮食作物，故《墨子》有“菽粟多而民

足乎食”的论断。《战国策》载：“民之所食，大抵

豆饭藿羹”。豆饭是将大豆蒸煮后做成的主

食，藿羹是用大豆嫩叶煮成的羹汤，是当时百

姓的主要食物。

汉代起，“菽”的称谓逐渐被原指食器的

“豆”字所替代。大豆的地位也因小麦的大范

围推广，逐渐由主要的粮食作物转变为副食加

工作物。与此同时，大豆的种植地域开始向南

方地区延伸，并在明清时期促进了多熟制种植

制度发展。北方地区逐渐形成粟、麦、豆二年

三熟制，夏大豆开始兴起。南方流行稻豆间作

和复种，秋大豆、冬大豆逐渐增加。

大豆孕新机 科技来护航

大豆是我国重要的粮食和油脂兼用作物，

油脂压榨副产品豆粕是最主要的植物蛋白饲

料原料，是关系国计民生的基础性、战略性农

产品。由于畜牧业的蓬勃发展和居民饮食消

费结构的升级，国内大豆需求激增。海关总署

数据显示，2023 年，我国全年进口粮食 1.6 亿

吨，同比增长 11.7%，大豆进口量占全部粮食进

口量的六成以上。进口的大豆，一方面满足食

用植物油消费需求，另一方面满足畜禽养殖饲

用豆粕需求。

一捧豆，支撑着粮食安全，牵动着多个产

业的发展。为减少对进口大豆的依赖，我国实

行大豆振兴计划，农业农村部制定了《饲用豆

粕减量替代三年行动方案》，以低蛋白、低豆

粕、多元化、高转化率为目标，聚焦“提质增效、

开源增料”，统筹利用植物动物微生物等蛋白

饲料资源，推行提效、开源、调结构等综合措

施，加强饲料新产品、新技术、新工艺集成创新

和推广应用，引导饲料养殖行业减少豆粕用

量，促进饲料粮节约降耗。

良法还需良种配套。我国利用丰富的大

豆种质资源，培育了一批单产水平较高、适应

机械化作业的大豆新品种。“东农 36”将我国大

豆生产北界向北推进 100 多公里，“合丰 25”在

东北地区大豆生产中发挥重要作用，“中黄 13”

累计推广面积超过 1 亿亩，荣获国家科技进步

奖一等奖。2023 年，国家大豆育种联合攻关组

新审定高油品种 26 个，其中油分含量超 22%且

比区试对照品种增产超 10%的有 7 个，与进口

大豆含油量相当。优良品种培育为实现大豆

产业振兴提供了坚实基础。

（作者单位：中国农业博物馆）

玉露生凉 大豆满仓
付 娟
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四季的自然法则以“春生、夏长、秋收、冬

藏 ”的 形 态 呈 现 ，循 环 往 复 。《说 文 解 字》曰 ：

“秋，禾谷熟也。”秋风送爽，生长在我国北方地

区的谷子，也迎来了金灿灿的丰收时刻。

谷子，古称粟，作为五谷之一的粟，从古至

今一直是中国人的主粮。脱壳之后的粟，即小

米。近年来，粟的起源和传播路线，成为具有

国际影响力的学术课题，2023 年还被联合国大

会宣布为“国际小米年”。

气收禾黍熟 小米补气血

处暑过后，气温由炎热向凉爽过渡，广袤

田 野 里 的 农 作 物 也 开 始 从 繁 茂 成 长 趋 向 成

熟。唐代元稹诗曰“气收禾黍熟”，意思是当暑

气收敛，禾黍等粮食作物开始籽粒渐满、日渐

成熟。处暑的第三候是“禾乃登”，这里的“禾”

在秦汉时期主要指粟，“二月始生”的粟，到了

秋天便能收获成熟的籽实，去皮后即为我们生

活中常见的小米。

进入秋季，天气慢慢转凉，气候逐渐干燥，容

易让人出现上火、皮肤干燥、嘴唇干裂等现象，还

侵害肺胃。小米中的蛋白质、脂肪、矿物质和维

生素含量高于稻、麦，赖氨酸、亚油酸、维生素 B
的含量尤为突出。小米有补气健脾、补血、强筋

壮骨、增强抵抗力等重要功能。小米粥还有“代

参汤”之称，被誉为秋季滋补佳品。小米的传统

食用方法除了焖饭、煮粥，也可制作饼、窝头、发

糕等小吃，还能用于酿酒、作醋、制饴等。如今有

些商家又研发出小米馒头、小米面条、小米锅巴、

小米降糖蛋糕等一批主食化食品、功能性食品和

休闲食品，满足了人们的多样化需要。

禾谷庆丰年 米香千万载

中国是世界粟作农业的起源地。粟由狗尾

草人工驯化而来，因其野生祖先具有耐贫瘠、耐

干旱、生育期短、种植简便且易于贮藏等特性，成

为我国远古先民可以利用的、最广泛存在的、最

容易稳定获得的禾本植物资源。早在旧石器时

代晚期，人们就开始选择穗大、苗壮的狗尾草进

行种植，经过一代又一代的优中选优，逐渐培育

出不落粒、籽粒大、香味浓的粮

食作物。

在河北徐水南庄头、北京门

头沟东胡林遗址出土了距今 1 万

年左右的炭化粟粒，在形态上已经具

备了栽培粟的基本特征，很有可能属于由狗尾

草向栽培粟进化过程中的过渡类型。在内蒙古

敖汉兴隆沟遗址和河北武安磁山遗址都发现了

大量距今数千年的人工栽培炭化粟和黍籽粒，

其中磁山遗址的炭化谷物，如果换算成新鲜粮

食当在 10 多万斤。到新石器中晚期，以粟作农

业为基础，孕育出黄河流域内涵极为丰富的仰

韶文化，而以稻作农业为基础则孕育出长江流

域的河姆渡文化和良渚文化，“北粟南稻”分布

格局已经形成，两者被称为“二米文明”。

在甲骨文里，粟称为“禾”，像谷子抽穗时

的植株形状，而“年”字，是在禾字下面多了一

些须根，像谷子连根拔起的形状，是用禾的一

次收获来代表一年。从先秦到唐代中期，粟都

是我国主要的粮食作物，可以说，粟哺育着华

夏儿女，承载着中华文明的厚重。

粟种资源丰 选育前景广

我国拥有丰富的谷子遗传资源，新中国成

立初期普查确定的谷子品种多达 1.6 万多个。

后来经过 3 次全国性系统地资源收集，目前保

有谷子种质资源近 2.9 万份，占世界谷子资源

总量的 70%。其中，山西长治市的沁县檀山皇

小米、山东济宁市的金米、河北张家口市的蔚

县桃花小米、陕西榆林市的米脂小米、内蒙古

赤峰市的敖汉小米等均属我国名米。其中，米

脂县以“地有米脂水，沃壤宜粟，米汁淅之如

脂”而得名，历来有“小米之乡”的美誉。

我国谷子育种目标从高产、多抗兼顾优

质、抗除草剂，到优质、中矮秆、抗除草剂、宜机

收品种的育成，历经孕育、萌芽、起步和成长期

四个阶段。20 世纪 50—70 年代育种方法主要

是系统选择，80 年代杂交育种开始逐渐成为主

流，育成了豫谷 1 号、昭谷 1 号和晋谷 21 等，产

量和品质都显著提高。进入 21 世

纪后，以抗除草剂谷子品种为核心

的谷子种业开始形成，其中豫谷 18 不

仅产量高、米质优，而且打破了谷子生

态区的限制，具有广泛的适应性，在华

北 、东 北 和 西 北 三 大 生 态 区 均 表 现 突

出。截至 2021 年 8 月底，我国完成登记的

谷 子 新 品 种 497 个 。 在 品 种 改 良 的 加 持

下，小米亩产量由新中国成立前的 120 斤左

右提高到现在的 600 斤至 800 斤。

最近 10 多年，我国率先在国际上完成了

谷子基因组的测序，发掘出一批谷子重要性状

相关的基因位点等一系列研究成果，使我国的

谷子遗传育种研究保持国际领先地位，为新品

种培养奠定了基础。起源于我国的古老粮食

作物将在新时代焕发新的青春，产生新的业

态，为乡村全面振兴和满足人们对美好生活的

向往贡献力量。

（作者单位：中国农业博物馆、北京古代

建筑博物馆）

秋风送爽 禾谷飘香
唐志强 郭 爽

西江月·夜行黄沙道中

辛弃疾（宋）

明月别枝惊鹊，清风半夜鸣蝉。稻花香里

说丰年，听取蛙声一片。

七八个星天外，两三点雨山前。旧时茅店

社林边，路转溪桥忽见。

明月洒下清辉，清风拂过脸颊。仰看喜鹊惊

飞，低闻知了幽鸣。循着稻花的香气，阵阵蛙声入

耳来……一幅江南山间图景跃然纸上。

踽踽夜行，兴来随发；明月清风，信手随撷。辛

弃疾所写的黄沙道并非名胜古迹，却在他的妙笔下

生出清新灵动、田园闲适之感，读来别有一番滋味。

黄沙道是鹅湖古道的一段，位于江西省上饶

市广信区，起于上泸镇，止于尊桥乡上乐村，全长

约 20 公里，现仅遗存黄沙岭乡大屋村蜈蚣坞自

然村境内 816 米路段。辛弃疾旅居上饶铅山

时，经黄沙道，翻越黄沙岭前往信州，在途中作

下此词。

辛弃疾一生心系家国，其词气象辽阔雄浑，

抒情慷慨激昂。然而，《西江月·夜行黄沙道中》

一词题材迥异，意境悠然。其实，在辛弃疾现

存 600余首词中，不乏这样歌咏乡村田园的优

秀词作。单写黄沙道的词，就不止一首。比

如《鹧鸪天·黄沙道中》：“句里春风正剪裁。

溪山一片画图开。轻鸥自趁虚船去

……”在这首词中，辛弃疾描绘的是

黄沙道中的一幅溪水高山图——青

山忽现，流水潺潺，鸥鸟在水中自在

游弋……一派生机勃勃的景象。

黄沙道中风景好，引得词人反

复吟咏。千百年后，是否仍能领略

到这番景致？记者决定上道一览。

从上饶市区出发，车行约一小

时后到达黄沙岭乡大屋村蜈蚣坞自

然村。站在黄沙岭山脚，依稀可辨

一条石阶小道向山上延伸。拾级而

上，望见一座石木结构的凉亭跨建

在小道上，亭内墙脚置有一块厚长

的石条，供往来路人歇脚。

遥想当年，或许辛弃疾脚下的黄

沙道只是一条普通的山间小道，但他

能写下流传千古的词作，在于他超然

的心境和精湛的创作艺术。青草蔓生，古道

弯弯；黄沙道中，一路稻花。其实，自然的美不

仅在于险远奇崛，更蕴藏在万千寻常。在黄沙

岭乡黄沙村茅店自然村，古道早已不复存在，

却可闻淡淡稻香、听阵阵蛙声。黄沙岭乡常务

副乡长方国梁介绍，目前当地重点打造茅店，建

设溪桥、游步道、青石板路等设施项目，推广规范

水稻种植，再现“稻花香里说丰年，听取蛙声一

片”的景象，以吸引更多的游客。

黄沙道中，一路稻花
本报记者 周 欢
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图①：山东省滨州市邹平市西董街道南部山

区鹤伴珍谷种植基地，农民在收获谷子。

董乃德摄（人民视觉）

图②：山东省滨州市邹平市西董街道南部山区

鹤伴珍谷种植基地里的谷穗。

董乃德摄（人民视觉）

图③：贵州省贵阳市修文县久长镇孟冲村一家豆

腐加工作坊，工作人员将大豆舀入打浆机加工。

周训超摄（人民视觉）

图④：黑龙江省黑河市北大荒农垦集团尖山农

场，农民正驾驶着大型收割机在田间采收大豆。

吴树江摄（影像中国）
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