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白露：露从今夜白 肺宜自此养
本报记者 王美华
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“清风一朝胜，白露忽已凝。”当草叶上凝起的露珠泫然欲滴，当沁
人的凉风拂过脸颊，天空愈发明净深远，秋意日渐浓稠，一个充满诗意
的节气——白露翩然而至。

今年9月7日为白露日。时值九月，夏日残留的暑气慢慢散去，秋
风裹挟着凉意从北到南，山峦间层林渐染，田野里瓜果飘香，在一片疏
朗澄澈里，清清爽爽的秋天来了。

本报北京9月5日电（张文心） 近日，由国家卫健委、
全国爱卫办、国家发展改革委、民政部等14个部门联合制
定的 《关于推进健康乡村建设的指导意见》 公布，将健康
乡村建设作为落实乡村振兴和健康中国两大国家战略的重
要举措，明确任务目标，助力建设宜居宜业和美乡村。

根据指导意见，健康乡村建设要聚焦全方位提升乡村
卫生健康服务水平，从基础设施条件改善、功能布局优
化、人才队伍发展、运行机制完善等方面，进一步完善卫
生健康服务体系；聚焦持续提升乡村居民健康水平，进一
步强化重点人群健康服务，普及健康生活方式，守住不发
生规模性因病返贫致贫的底线；聚焦宜居宜业和美乡村目
标，构建乡村健康环境，因地制宜发展健康产业，助力乡
村全面振兴。

指导意见提出，到 2030年，乡村健康服务能力大幅提
升，居民能够便捷获得优质的医疗卫生服务，个人医疗卫
生负担可承受；健康生活方式得到普及，重大疾病危害和
主要健康危险因素得到有效控制，居民健康水平持续提
升。到2035年，建成健康乡村，基本公共卫生服务均等化
水平明显提高，城乡卫生健康事业发展差距和居民健康水
平差距显著缩小。

在推进健康乡村建设的过程中，指导意见要求立足乡
村两级卫生健康事业发展过程、发展实际、发展规律，坚
持“以人为本，协调发展”“因地制宜，分类指导”“循序渐进，
久久为功”的基本原则，推动建成符合地方实际、群众可感可
及的健康乡村。

南方依旧夏，北方渐次秋

白露是二十四节气中的第十五
个节气，也是秋天的第三个节气。
公历每年9月7日前后，太阳到达黄
经165度时，进入白露时节。

《月令七十二候集解》记载“白
露，八月节。秋属金，金色白，阴
气渐重，露凝而白也。”古时，人们
以四时配五行，五行对应五色，秋
属金，金对应白色，便以“白”形
容秋天的露水，故称“白露”。此
时，天气逐渐转凉，但白天尚热，
昼夜温差变大，夜晚水汽遇冷凝结
而成水珠，在晨光的照耀下显得晶
莹剔透。

古人将白露分为三候：一候鸿
雁来，二候玄鸟归，三候群鸟养
羞。玄鸟即燕子；“羞”同“馐”，
指美食。时值白露，正是鸿雁与燕
子等候鸟南飞避寒的时候，玉露生
凉，鸟儿们敏锐地察觉到肃杀之
气，纷纷储食以备冬，如藏珍馔。

时至白露，秋风渐起，露水渐
浓。此时，夏季风逐步被冬季风所
代替，冷空气南下频繁，加上太阳
直射点南移，北半球日照时间变
短，日照强度减弱，夜间常晴朗少
云，地面辐射散热快，气温下降也
逐渐加速，因此有“白露秋分夜，
一夜冷一夜”的说法。我国国土辽
阔，南北温差较大，此时，北方大
踏步向秋季迈进，而南方离真正的
秋天还有一段距离。总体而言，白
露期间降水开始显著减少，但华西
地区比较特殊，此时正是“巴山夜
雨涨秋池”的时节。

金秋的风，不仅送来了凉爽，
还带来了收获的消息。“白露白茫
茫，谷子满田黄”，经过一个春夏的
辛勤劳作，终于迎来了气候宜人的
收获季节。白露时节，东北平原开
始收获谷子、大豆和高粱，华北地
区的秋收作物也已成熟，大江南北
的棉花正在吐絮，进入全面分批采
收的季节。五谷丰登的喜悦笑颜，
即将随着早晨的露珠，在农人的脸
上展现。

白露是收获的季节，也是播种
的季节。此时，西北、东北地区的
冬小麦开始播种，华北的秋种即将
开始，黄淮地区、江淮及以南地区
的单季晚稻已扬花灌浆，双季双晚
稻也即将抽穗。

“白露是反映气温变化的重要时
节，天气到了由热变凉的转折点，
此时穿衣应注意保暖避寒。”首都
医科大学附属北京中医医院生殖中
心副主任医师韩强介绍，中医有

“白露身不露，寒露脚不露”的说
法，就是说白露节气过后，穿衣服
就不能再赤膊露体了，尤其是老人
和小孩睡觉时要谨防着凉。此外，
白露节气气温变化较大，再加上燥
邪风寒渐长，养生需格外注重润燥
养肺。

品茶啜米酒，食白润秋燥

自古以来，白露的习俗不少，
且多与“吃”和“饮”相关。

在福建福州，有“白露必吃龙
眼”的习俗。龙眼本身有益气补
脾、养血安神、润肤美容等功效，
而白露前的龙眼个大、核小、味
甜、口感好，所以白露时吃龙眼再
好不过。

在江浙以及湖南的一些地方，
每到白露有用糯米、高粱等五谷酿
酒待客的风俗。此酒被称为“白露
米酒”，温中含热，略带甜味。爱茶
之人则更期待着此时的“白露茶”，
所谓“春茶苦，夏茶涩，要喝茶，
秋白露”，白露前后采摘的茶有独
特的甘醇清香，既不像春茶那样
娇嫩不经泡，也不似夏茶那样干涩
味苦。

民间在白露时节有“收清露”
的习俗，收清露就是收集露水。古

人认为晶莹剔透的白露有益寿养颜
之效，于是在暑消转凉之时收集清
露，煎药助寿。《本草纲目》 记载，

“秋露繁时，以盘收取，煎如饴，令
人延年不饥”，“百草头上秋露，未
唏时收取，愈百病，止消渴，令人
身轻不饥，肌肉悦泽”，又言“百花
上露，令人好颜色”。“这反映了古
人的一种美好愿望。”韩强说，“收
清露”也成为白露时节最特别的一
种仪式。

浙江温州等地有白露“食白”
的习俗。白露当天，人们会采集 10
种名字中带“白”字的草药和食材
等，如白芍、白芨、白术、白扁
豆、白莲子、白茅根、白山药、白
茯苓和白晒参等与白毛乌骨鸡炖着
吃。“不同地区的‘十样白’药材不
同，但大多有滋阴润燥、清肺健
脾、疏散风热的功效。”韩强说，人
们用这种方式调理身体，以适应秋
季的气候特征。

“白露时节，白天气温仍可高达
三十多度，但夜晚较凉，昼夜温差
大，如果下雨，气温下降更为明
显。在许多地区，白露是一年中昼
夜温差最大的节气，因此，饮食上
要尽量避免生冷，以免造成肠胃消
化不良。”韩强介绍，中医认为秋天
是养肺润肺的最佳时机，只有养好
肺，到了冬天才能肾气充足、少生
病。此时，要多喝水，适量食用百
合、莲子、银耳、梨、藕等滋阴润
肺的食物，以防秋燥。同时，饮食
要“少辛多酸”，适当吃一些乌梅、
西红柿这样带有酸味的食物，以益
胃养肺、生津止燥。根据秋季的特
点，建议此时食用营养丰富、容易
消化、相对清淡的食物，平补为
主，不过度强调“贴秋膘”，辛辣食
物也要尽量避免，同时进食不宜过
饱，以免增加肠胃的负担。

触景防悲情，运动畅气机

“露沾蔬草白，天气转青高”。
白露之际，秋意正浓，如此诗情画
意的时节，容易激发文人墨客的创
作灵感。

“蒹葭苍苍，白露为霜。所谓伊
人，在水一方”，《诗经》 中的这一
名句，营造了一个苇青露白、秋色
朦胧的大美意境；“玉阶生白露，夜
久侵罗袜。却下水晶帘，玲珑望秋
月”，飘逸洒脱的李白此刻似也有了
心事，无言独立玉阶，露水浸湿罗
袜，澄澈的月光掩不住心底淡淡的
忧伤；“戍鼓断人行，边秋一雁声。
露从今夜白，月是故乡明”，闻戍
鼓，听雁声，杜甫在清冷的秋夜思
念远方的兄弟，看遍了许多月亮，
还是觉得家乡的月亮更明亮……

“自古逢秋悲寂寥”，在历代文
人笔下，秋常常与忧愁、伤悲联系
在一起。“秋气肃杀，花草树木开始
凋谢，人们很容易触景生情，出现
忧郁悲伤的情绪。中医认为，肺对
应五志中的悲，悲伤情绪最能伤
肺。”韩强说，秋季是防悲的重要时
期。白露时节，要注意情志调节，
保持平和的心境，收敛神气，避免
陷入抑郁情绪，可以多与朋友交
流，保持愉快的心情，培养乐观豁
达的心态。

“白露时节是呼吸系统疾病高发
和容易加重的时期，适当锻炼是预
防疾病发作和缓解病情的有效途
径。”韩强建议，此时可根据个人爱
好及体质情况，适当增加户外运
动，如散步、慢跑、健身操、太极
拳、八段锦等。锻炼时运动项目因
人而异，但不宜大量出汗，以防阳

气宣散无度。建议老年人、体质虚
弱的人选择低负荷量的活动，如散
步、太极拳、八段锦等；中老年人
可选择慢跑、散步、广场舞等。

白露入夜后，往往能够感受到
明显凉爽。此时，外界阳气逐渐收
敛，阴气越来越盛。《黄帝内经》记
载秋季的养生法则是“秋三月……
早卧早起，与鸡俱兴”。韩强表示，
白露养生应注意收敛阳气、养护阴
气，调整合理的起居时间，使人体
气机与自然一致，建议此时早睡早
起，帮助涵养阳气，有利于肺气的
宣发和气机的畅达。

白露晶莹，天高澄澈，让我们
一起感受秋季的稳健与厚重，拥抱
收获的喜悦。

得了肺结核怎么办？吃“黄芪蒸
鸡”。有书为证。

杀一只没下过蛋的童子鸡，不要
沾水，取出内脏，塞进去一两黄芪，
架上筷子放在锅里蒸。四面密封严
实，蒸熟后取出，汤汁浓鲜，可治疗
体弱疾病。

这段文字翻译自清代古籍 《随园
食 单》 中 “ 黄 芪 蒸 鸡 治 瘵 （音 同
寨） ”一条。瘵，又叫“痨瘵”，常指
肺结核。另外，虚劳重症也属于“痨
瘵”的范畴。那么，这种吃法有无医
学根据呢？

肺结核、虚劳重症患者的共有特
点是虚弱、消瘦，都是气血亏虚的表
现，所以补益气血是治疗的重要手
段。黄芪是常用补气药，《神农本草
经》 将其列为上品，李时珍评价为

“补药之长”。现代药理实验研究证明，黄芪具有多种药理作用，比如强
心、抗心律失常、调节血压、增强机体免疫功能等。

现代营养学研究则表明，鸡肉含有蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、硫
胺素、核黄素等多种营养素，尤其是蛋白质较为丰富，并含有较多不饱
和脂肪酸。由此可知，鸡肉可以应用于体质虚弱、产后或病后的调补，
对于老年人、心血管疾病患者来说也是很好的蛋白质来源。黄芪炖鸡也
是今天最常见的滋补药膳之一。

书中简单几句话，背后门道真不少。从中可以看出，药食同源，在
中国是很古老、很流行的观念。很多古代饮食主题的书籍，都蕴含着丰
富的养生保健内容。《随园食单》就是典型代表，作者是清代大才子袁枚

（1716—1797）。优游大半生之后，他总结数十年的美食体验，写下这部
《随园食单》。

全书分为须知单、戒单、海鲜单、江鲜单、特牲单、杂牲单、羽族单、水族
有鳞单、水族无鳞单、杂素菜单、小菜单、点心单、饭粥单、茶酒单等14
个部分，详细论述了中国14至18世纪中叶流行的300多种菜式。

在食物原料方面，常见的谷物瓜蔬、家禽野味、飞鸟鱼类等，样样
齐备。在烹调技巧方面，焖、煎、煸、炒、蒸、炸、炖、煮、腌、酱、
卤、醉等制作方式，面面俱到。在菜式的特点方面，主要介绍了江浙地
区为主的菜肴饭点，兼及京菜、粤菜、徽菜、鲁菜等菜式。

在饮食菜式的层次方面，该书毫不“挑肥拣瘦”，既有山珍海味，也
有粗茶淡饭；既有宫廷菜——王太守八宝豆腐，有官府菜——尹文端公
家的蜜火腿，还有寺院菜、民间菜、民族菜、街市菜……为后人留下了
反映中国饮食文化兴旺发达的宝贵历史文献。

袁枚推荐的这么多菜品里，除了经常使用枸杞子、陈皮、百合、山药、茯
苓等作为食材，还选用了黄芪、白术、巴戟天等药材以增强功效——今天都
被列入药食同源、可用于保健食品的范围。有意思的是，书中很多烹饪原则
与今天的健康理念如出一辙。比如，“调味宁先取淡”，讲究控制食盐用量；

“戒外加油”，防止脂肪过量；“戒走油”，反对加热过度、避免营养丢失……
此外，“三因制宜”原则贯穿了《随园食单》全书。
首先，吃时令菜历来是顺应自然规律的养生方法。袁枚认为，烹调菜

肴应因时制宜。须知单“时节须知”中说：“夏宜用芥末，冬宜用胡椒……萝
卜过时则心空，山笋过时则味苦……所谓四时之序，成功者退，精华已
竭，褰裳去之也。”意思是，万物生长都有四时之序，旺盛期一过，精华
已尽，失去了自身的美味和营养。

其次，袁枚重视地域差异，认为烹饪也得讲究因地制宜，比如特牲
单里讲猪肚的做法，指出南北方烹饪方法的不同：“滚油炮炒，加作料起锅，
以极脆为佳，此北人法也。南人白水加酒，煨两枝香，以极烂为度。”有意思
的是，“扬州洪府粽子”的做法是糯米包火腿，典型的南方肉粽。

因人制宜在书中也屡有体现。袁枚认为小儿和老人宜食细碎酥软之
品，利消化。如鲫鱼，“通州人能煨之，骨尾俱酥，号酥鱼，利小儿
食”；芝麻菜“斩之碎极，蒸而食之……老人所宜”；鉴于鸡之温补，书
中讲鸡粥、鸡血“宜于老人”。

袁枚之所以被称为美食家，在于他没有把烹调仅仅看作是一门聊以果
腹的技艺，而是将饮食当作一门学问进行考察，提高了饮食文化的档次，引
导人们追求高雅的饮食情调与富于意趣的文化享受，不要自满于当“吃货”

“老饕”。
比如，袁枚很看不上铺张奢靡、大吃大喝的不正之风，挑明了这就是

“贪贵物之名，夸敬客之意”罢了。书中说他有一次赴宴，见某太守大摆排
场，碗大如缸，盛满白煮燕窝，吃之无味，而客人争相夸耀。袁枚笑着说：

“我辈来吃燕窝，非来贩燕窝也。”燕窝多似贩卖，而不可口，这么多又有何
用？如果只是为了面子上好看，倒不如在碗里放入明珠百粒，价值万金，管
它能不能吃呢？

类似的饮食恶习，绝非饮食应有之道，不仅不能让人享受佳肴美
味，还造成了食物浪费，损害了健康。所以，食之有味，食之有节，食
之有心，食之有理，方能真正体验中国饮食文化的博大精深。袁枚之
论，今天仍不失意义。
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白露节气将至，在江苏省里下河地区，当地农民抢抓农时，积极开展田间农作物的秋管作业，田间地头一派繁忙
景象。 孟德龙摄 （人民视觉）

9月2日，山东省东营市东营区辛店街道哨头村村民在盐碱地里收获高粱。 刘智峰摄 （人民视觉）
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《随园食单》：

古人是怎么看待饮食的？
熊 建
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