
又是一年中秋至，圆月东升，清辉遍洒。本报记

者来到三处以“月”为名的水边——敦煌月牙泉，大

漠环抱一泓清泉，千百年来沙不掩泉，登高望月，别

有苍茫；喀纳斯月亮湾，雪山之下河湾如月，天上圆

月、水中弯月交相辉映；腾格里月亮湖，沙海之中篝

火燃起，游客与家人围坐湖畔，看月升、听民歌，自在

团圆。

三地相隔千里，月色却一样动人。愿这轮明月，

照亮归途，也照亮每一个团圆夜。 ——编   者   

水月同框迎中秋水月同框迎中秋 中秋节到来，月饼集中上市。广

式、苏式、京式、滇式等传统月饼与流

心、冰皮、桃山皮、杂粮等新式月饼同

台竞争，不少消费者陷入选择纠结：传

统月饼高糖高油，是否会影响慢病指

标？新式月饼真的低脂养生、可以放

心多吃吗？月饼究竟该怎么挑、怎么

吃才健康？记者采访了北京大学第一

医院临床营养科主任医师窦攀。

“市面上月饼品类繁多，消费者无

需纠结月饼品牌的优劣。包装上的配

料表与营养成分表，才是客观可靠的

选购标准。”窦攀介绍。

配料表中原料按照添加量从高到

低排序，若白砂糖、麦芽糖浆、植物油、

黄油、猪板油等位列配料表前三位，说

明这款月饼以糖、油为主要基底，属于

高油高糖食品，建议谨慎选购。从馅

料来看，蛋黄、火腿、鲜肉、莲蓉、枣泥

月饼普遍高油高糖；低糖的纯豆沙、配

比规范的五仁月饼，油和糖含量相对

低一些。

食品营养成分表旧版执行“1+4”

（能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠）

强制标示，新版国标升级为“1+6”，新

增饱和脂肪（酸）、糖两项指标，将于

2027 年 3 月正式强制执行。目前市场

新旧标签并存。窦攀提醒，选购月饼

时，要仔细对照营养成分表，同为 100
克（如包装标注不是每 100 克，需要自

行换算），优先选择能量较低的产品，

再重点关注脂肪、钠、糖 3 项指标。尽

量挑选脂肪、钠含量偏低的产品，如果

是新版标签，还可进一步留意总脂肪

项下的饱和脂肪。鲜肉、火腿月饼钠

含量往往更高，摄入过多容易造成水

肿，也不利于血压管控；糖的指标仅新

版标签会强制展示，广式甜口月饼糖

水平普遍偏高，挑选时需多加留意。

近年来，无糖、杂粮、冰皮、药食同源等品类被不少消费

者当作养生之选。在窦攀看来，新式月饼大多只是口感升

级，营养层面并未真正实现低脂低糖，部分养生宣传存在夸

大成分。

市面上热销的“无糖月饼”，多数使用糖醇类甜味剂替

代白砂糖，升糖幅度、总热量会有所下降。但饼皮与馅料当

中的淀粉依旧可以转化为葡萄糖，带来血糖上升风险，糖尿

病患者以及减重人群需严格控制食用量；杂粮月饼中杂粮

添加占比普遍偏低，基底仍以精制面粉为主，基本达不到代

餐减脂的效果；冰皮月饼以精制糯米粉搭配白砂糖制成，升

糖速度较快；流心、奶黄月饼添加大量炼乳、奶油，饱和脂肪

含量较高；水果月饼馅料大多由果酱、香精调配而成，含糖

量不少。

针对备受追捧的养生概念，窦攀特别提醒，添加人参、

石斛等药食同源原料的月饼，功能性成分添加量极低。月

饼属于节令偶尔食用的食品，不能指望其产生保健功效。

“月饼不宜当作普通零食，食用时需替代部分主食，避

免在正餐之外额外加餐。”窦攀提示，中秋期间建议每日月

饼摄入量不超过 50 克，吃一小块月饼，就要适当减少米饭、

馒头等主食量。

血糖偏高及糖尿病患者，应避开高糖款流心、冰皮、水果

月饼，如需食用，务必严格控制摄入量，且不要单独食用月

饼，可以搭配蔬菜延缓糖分吸收；减脂、高血脂人群尽量不吃

酥皮、蛋黄、火腿月饼；慢性胃肠炎人群慎食添加麦芽糖醇等

糖醇的无糖月饼，易致腹胀；容易过敏人群，食用月饼前需留

意包装上的过敏原提示，明确自身禁忌，规避食用风险。

食用月饼可搭配菊花茶、淡乌龙茶等饮品解腻，佐以绿

叶蔬菜、低糖水果、鸡蛋、无糖酸奶等食物，延缓糖分吸收、

减轻油腻感，均衡一餐膳食结构。切忌与甜饮料、油炸食

品、精制主食一同食用，加重胃肠道消化负担。

食用月饼当天，三餐饮食建议少油、少糖、少盐，优先选

择清蒸、水煮、凉拌的烹饪方式，尽量避开红烧、油炸、爆炒

菜肴。可根据自身情况安排 30 分钟左右

的中等强度运动，循序渐进即可，通

过 快 走 、慢 跑 等 方 式 消 耗 多 余 热

量，让传统节令美食适

配现代健康生活，做到

过节、养生两不误。
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大漠戈壁，一湾“月牙”，千载澄澈，沙不掩泉。

每逢中秋夜，在甘肃敦煌鸣沙山环抱中，月牙泉“三月

同框”的奇景令人沉醉——天上一轮明月，泉中一弯倒影，

泉身又是一弯新月。一轮圆月从鸣沙山的脊线上缓缓升

起，有人比喻其为“万顷黄沙托玉盘”，洒下的银辉落入那一

弯月牙般的清泉。月轮圆满，泉如银钩，有人称赞这是“昔

夜月牙今夜满”。敦煌当地群众至今保留着月圆之夜“登高

望月”的传统习俗，游客可随当地群众登上鸣沙山山巅，俯

瞰月牙泉，赏大漠明月。

月牙泉形似新月，故名“月牙”。其历史悠久，汉代时这

里称“沙井”，唐代称“药泉”，清代始称月牙泉。其水质甘

洌，清澄如镜，宛如沙海中一颗晶莹的翡翠，镶嵌在沙山群

峰之中，波微沙荡，水色悠悠，“月泉晓澈”被誉为敦煌八景

之一。

月牙泉最令人称奇之处，在于沙泉共生、沙水共存的独

特地貌——泉在流沙中，流沙与泉水之间仅隔数十米，千百

年来虽遇烈风而泉不被流沙淹没，地处戈壁而泉水不浊

不涸。

从科学角度看，月牙泉四周沙山环抱、地势低洼，形成

环形山洼，东西两侧形成天然风道；风进入泉区后，受地形

抬升产生上升气流，将泉周流沙裹挟至南北两侧山巅或抛

向 山 峰 背 面 ，从 而 造 就 了“绵 历 千 古 ，沙 不 填 之 ”的 神 奇

景象。

泉边芦苇丛生，水中鱼儿自在，胡杨、沙枣绿树成荫，亭

台楼榭古香古色。月牙泉内产有珍稀的铁背鱼和中药材七

星草，连同鸣沙山的五色沙，被当地人称为“月牙泉三宝”。

近年来，鸣沙山月牙泉景区持续以“瀚海邀明月   千里

共婵娟”为主题，推出一系列中秋赏月文化活动。演职人员

扮作“七仙女”，身着华服，携游客提灯巡游，踏歌而行，穿行

于芦花丛中，流连于驼队之间，并在沙丘之上挂灯祈福，寄

托团圆之愿；夜幕降临，“嫦娥”与“七仙女”翩然起舞，穿行

于人群之中，令游客恍若置身古时西域。

2026 年，景区继续推出中秋赏月系列活动。

甘肃敦煌月牙泉——

玉盘银辉

照大漠沙泉
本报记者   宋朝军

在新疆阿勒泰地区，阿尔泰山深处，喀纳斯河蜿蜒穿行

于莽莽林海，在群山环抱间折出一道温柔婉转的月牙形河

湾，这便是享誉世间的喀纳斯月亮湾。

相较于诸多赏月胜地，喀纳斯月亮湾的赏月景致有着

独特的意境。夜幕降临，深山中没有光污染，星河澄澈、月

色皎洁，一轮明月悬于雪山之巅，清辉倾泻而下，铺满蜿蜒

的河道。天上圆月、水中弯月交相辉映，碧绿河水泛着银

辉，被月色清晰勾勒，两侧原始寒温带针叶林墨色如黛，雪

山剪影朦胧悠远，流水潺潺为静谧月夜伴奏，山河、月色、星

河、林海融为一体，空灵静谧，宛若仙境。

月亮湾的得名，源于大自然的神奇。远古冰川侵蚀造

就深邃的 U 形河谷，历经河水侧向冲刷、山体自然沉降，奔

腾的喀纳斯河在此骤然放缓，顺势勾勒出完美的弧度，如一

弯新月静静镶嵌在苍翠峡谷之中，月亮湾由此得名。

河床两处天然形成的浅水草滩，轮廓酷似巨型脚掌，是

山体堰塞、水流沉淀造就的独特地貌景观，也为这片山水蒙

上了神秘面纱。四季流转间，河水随光线、水位变幻色彩，

春日澄澈碧绿，盛夏通透深邃，秋日倒映彩林，冬日冰封映

雪，四时月色、四时风光，各不相同。

月亮湾河谷水草丰茂、水源充沛，是当地牧民转场放牧

的传统通道。牧民途经河湾，不翻越护栏近水、不踩踏河滩

草木、不污染河道流水，这份刻在骨子里的敬畏，既是原始

的生态保护理念，也让这片河湾始终保持着原始清澈的

面貌。

中秋恰逢牧民夏牧场转场收尾，当地牧民多会准备咸

奶茶、包尔萨克、奶疙瘩等美食，围坐木屋庭院赏月闲谈；暮

色四合，牧民围坐木屋灯火旁，讲述山河传说、共话岁月安

好，晚风、月色、林海、水声相伴，构成喀纳斯最温柔的烟火

意境。

若想在月亮湾赏月，游客可搭乘区间车抵达月亮湾，在

景区闭园、班车停运前，观赏月亮从阿尔泰山山头缓缓升

起，欣赏“天上圆月、水中弯月”的双月奇景，之后搭乘末班

区间车返回村落。

阿勒泰地区今年夏秋规划了 300 余场文旅活动，其中

包括喀纳斯丝路美食大巴扎夜间演艺，游客可以在游览月

亮湾之后，前往哈纳斯村、美食大巴扎，观看民族歌舞、器乐

表演等演出，也可在民宿小院围坐，品尝特色奶食、茶饮，继

续赏月活动。

新疆喀纳斯月亮湾——

一湾碧水

映双月奇观
本报记者   李亚楠

晚上 8 点，银盘般的月亮缓缓越过沙丘，静静悬挂在布

满繁星的夜空。时近中秋，内蒙古阿拉善盟，腾格里沙漠腹

地的月亮湖景区，迎来一年中的热闹时刻。湖面上，许多相

互依偎的倒影，在月光的映衬下，显得格外温馨浪漫。

“快看，这里有两轮月亮，一轮弯的，一轮圆的！”来自内

蒙古鄂尔多斯市东胜区的四年级学生王梓赫兴奋地喊起

来。两只稚嫩的小手，一会儿朝向天空，一会儿指向地面，

脸上满是惊喜与好奇。王梓赫口中的“两轮月亮”，一轮是

高悬于夜空的满月，另一轮则是铺展于沙海的“月亮湖”。

“月亮湖的名称，源于其独特的形状。”腾格里沙漠月亮

湖生态旅游区负责人张小兵说，从东边望去，湖泊宛如一钩

弯月静卧在沙漠之中，“月亮湖”因此得名。

月亮湖的形成，是大自然漫长演化过程中留下的印

记。张小兵介绍，大约一亿年前，这里曾是一片汪洋大海。

后来，由于地质变化，地面抬升，形成了阿拉善高原。因为

地处内陆深处，平均年降水量不足 200 毫米，而蒸发量却高

达 3000 毫米，经过漫长演化，最终形成了沙漠。随着海洋

的消失，残留下丰富的地下水以及月亮湖等零零散散的

湖泊。

月亮湖的湖面面积约 2000 亩，水深 2—4 米，南北长 2
公里，东西宽 1 公里。湖泊周围生长着红柳、柠条、沙拐枣、

梭梭等灌木林草。在不同的天气状况下，湖水呈现出蓝、

绿、紫等多种颜色，与周围的黄沙、绿草相映成趣。

因为别具特色的沙漠绿洲风光，当地以月亮湖为中

心，打造了腾格里沙漠月亮湖生态旅游区，面积达 150 平

方公里。游客可以乘坐越野车在起伏的沙丘中驰骋，也

可以体验徒步穿越沙漠的刺激，夜晚还可以感受沙漠露

营的乐趣。

吸引游客的，不仅有多元化的玩法，还有多种充满温情

的活动。“沙海共赏一轮月”，便是月亮湖景区围绕月亮精心

策划的一项重要活动。王梓赫的爸爸王新伟，从网上浏览

到相关信息后，被景区的自然风光和活动安排深深吸引，提

前一个月订下机票住宿，专程携家人来此赏月。

傍晚时分，王新伟一家乘坐越野车驶入沙丘深处，随着

夕阳缓缓落下，车辆停驻在月亮湖旁。夜幕降临，月亮湖

畔，篝火燃起，马头琴声悠扬悦耳，游客三三两两围坐在湖

边，一边品尝特色美食，一边聆听当地民歌。“既能玩沙，还

能和家人游湖赏月，体验好极了！希望孩子能走出书本，实

地感受大漠风光，留下一段不一样的记忆。”王新伟说。

凌晨，月亮湖畔的笑声渐渐散去，那轮明月，仍然在夜

空高悬，静静等待着黎明的曙光……

内蒙古腾格里月亮湖——

篝火围炉

欢乐共团圆
本报记者   赵景锋
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中秋赏月，只赏不拍总觉得少了点啥。可月亮又

圆又亮，随手一拍，往往只能拍出一圈白色光晕。下

面几条拍月亮的小技巧或许能帮到你——

第一，手要稳。要想拍出清晰的月亮，通常需要

用到相机或手机的长焦镜头，很容易因为“手抖”而拍

糊。可以适当调高快门速度，或者借助三脚架来稳定

相机。如果手边没有三脚架，可以靠在窗台、栏杆上

借个力。

第二，压低曝光。月亮在夜空里亮得扎眼，用相

机自动测光模式很容易过曝，可以选择“点测

光”，将月亮上较亮的部分作为测光点。如

果是用手机拍摄，对焦锁住月亮后，可以把曝光往下

拉一拉。宁可暗一点，也别白成一片。

第三，赶早不赶晚。月亮初升时又大又低，还裹

着一层金红色，此时天空还没完全变暗，正是拍月亮

的好时刻。可以提前查好月出时间，找个视野开阔的

地方等一场“月出”。

第四，巧用前景。光秃秃一个月亮，拍得再清楚

也单调。可以找树梢、屋檐当前景，或者选择水面等

有倒影的地方增加意境，把家人拍进画面里也是不错

的选择。月亮总是那个月亮，但此刻与你一同赏

月的人，才是最值得记录的好光景。

中秋夜，圆圆的月亮该咋拍？
本报记者   伊   霄

■小贴士R
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