
天渐凉易“悲秋”
滋阴润肺南沙参
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寒风渐起 秋已不远

今天迎来秋分节气，上海中医药大学附属岳阳中西医结

合医院药学部副主任药师徐熠说，秋分时节，仍有暑热的余

气，然天气转凉，万物凋零，人们容易产生“悲秋”的情绪，“秋

气通于肺”，肺主悲，悲则伤肺耗气，因此秋季需要养肺。她推

荐了一款滋阴润肺的中药——南沙参。

药材中以“参”为名的不少，最耳熟能详的当数“人参”。

其实还有一味南沙参，也是常用的“参”类药。沙参之名最早

见于《神农本草经》，且被列为上品。

沙参也有南北之分——南沙参为桔梗科植物轮叶沙参或

沙参的干燥根，偏于养肺阴，长于治肺热阴虚所致的燥咳、痰

少、痰黏；北沙参为伞形科植物珊瑚菜的根，滋阴效力较强，偏

于养胃阴，长于治热病伤津引起的口渴、口燥舌干等症，并有

滋肾养肝作用。

徐熠推荐了几款南沙参的食疗方——

■ 南沙参陈皮茶：南沙参、陈皮各 克，每日 剂，水煎服

代茶饮。可扶正祛邪、养阴清肺、燥湿化痰。

■ 南沙参枸杞茶：南沙参、枸杞各 克，每日 剂，水煎服

代茶饮。可清肺热，止咳祛痰。用于肺热燥咳、干咳痰黏、阴

虚劳嗽、食少呕吐、烦热口干。

■ 南沙参粥：南沙参  克、粳米   克。南沙参煎汁去

渣，同粳米一起放入锅中，加适量水，大火煮沸，小火熬煮成粥

即可。具有养阴清肺，祛痰止咳的功效。

■ 沙参玉竹老鸭汤：老鸭一只，南沙参  克，玉竹  

克。加入 升清水，大火烧开，再用小火炖煮老鸭半个小时，

此时将沙参和玉竹放入煲中，煲煮一个半小时，调味即可。用

于咳嗽痰多人群。

本报记者 郜阳
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秋天，似乎总是与桂花联系在一起。每

年第一丝桂花的幽香，总昭示着秋天真正的

到来。尤其是秋分，历来都是桂花盛放之

时，吃着桂花糕，喝着桂花拿铁，城市上空弥

漫着浓郁、独特的甜香。

桂花又名木樨，原产中国西南的贵州、

四川、云南三省，拥有独特的甜香味，被广泛

种植于我国淮河流域及以南地区。日本南

部以及印度、尼泊尔、柬埔寨、泰国等国也有

不少地方栽培。

据史料考证，桂花在中国的栽培历史有

2500年之久，自汉代就开始栽培。经过长期

的人工栽培选育，桂花现在主要有金桂、银

桂、丹桂以及四季桂4个品种群，每个品种

群里又有若干个品种，花色和香味各有不

同。金桂是秋季开花，花色为深浅不同的

黄色，香味浓。银桂也是秋季开花，花色黄

白或淡黄，香味浓。丹桂同样为秋季开花，

花色橙黄或橙红，香味较淡。四季桂一年

之内花开数次，花色黄或淡黄，香味淡，也

被称为月月桂。春夏等季节，市民有时会看

到路边桂花开了，以为反季开花，其实那只

是四季桂而已。

说到桂花，不得不提一下月桂，两者很

容易搞混。桂花是木樨科植物，而月桂属于

樟科植物，花期在3—5月。月桂叶和桂花叶

很像，但却拥有桂花叶没有的香气，因此又

被称为香叶，被国人用来做香料。而在古希

腊时期，它的枝条被编成头冠，戴在体育比

赛冠军的头上，称为“桂冠”。后来，桂冠的

用材逐渐变成了象征和平的橄榄枝。

如何一眼认出桂花树？可以观察四个

特征。首先，桂花树的枝叶是对生的。其

次，叶脉形状如同“圭”字，被称为“圭”字叶

脉，这也是得名“桂”的由来。再次，桂花树

的树干上常分布着菱形皮孔，树皮粗糙，呈

灰白色。最后，桂花拥有叠生芽，其腋芽多

为2—4个叠生。

人们喜爱桂花，不在形，却在味。除了

开花时浓香致远外，这些带着特殊甜香味的

花朵还可以食用，它们可以被用在桂花蜜

饯、桂花糕、桂花糖藕等甜品中，或者撒在一

杯香气扑鼻的咖啡里，堪称点睛之笔，惊艳

了整个秋天。 本报记者 金旻矣

我国民间有俗话说：“万物春分而生，秋分而成”

“白露谷，寒露豆，玉米收在秋分后”，许多世间物都始

于春、盛于夏、成于秋，因此，9月22日也是第七个中

国农民丰收节。对上海而言，秋分也是夏秋过渡时

节，秋凉日益明显。经历了风雨，今天的上海退去燥

热，终于有了一丝秋的气息。在冷空气“控场”下，今

天早晨，全市气温普遍在19~21℃，徐家汇站最低气

温只有21.2℃，成为三个多月以来最清凉的早晨。

古人认为，秋分时节，阳气渐弱，阴气渐重，寒风

渐起。气象学意义上的秋天正在由北向南快速推

进。原先占据在大陆上的暖空气继续南退，冷空气即

将成为我国大部分地区的主导力量。上海位于中国

东部长江入海口南岸。从气候条件来看，此时正是亚

热带季风气候的转折点，申城极易受不断南下的冷空

气侵扰，而濒临东海的地理位置也常有秋台风突然光

临。因此，在秋分节气里，上海发布最多的预警是雷

电预警，其次为暴雨、大风、台风预警。

漫长而酷热的夏天，终于要和上海“告别”了。尽

管气温仍会有所起伏，但是，申城进入了夏秋交替的

时节，天气逐渐变凉已成为大势所趋，气象意义的秋

天（气象上，连续5日平均气温低于  ℃，第一日作为

秋天的起始日）已经在不远处。上海一般会在这个节

气或者下一个节气“寒露”，进入气象意义上的秋天。

和上周相比，下周本市的天气颇为平静。据上海中心

气象台预报，周一至周五以多云天气为主，局部会飘

点阵雨，双休日天气回归晴好；气温虽有回升之势，但

变得“克制”不少，最高气温会回升至27~30℃，尤其

是早晚气温会跌至22~24℃，体感舒适，甚至略带凉

意，老人、小孩尤其要根据体感调整着装，以免着凉。

除此之外，气象专家也提醒，秋分时节空气干燥，花粉

等过敏原浓度较高，臭氧污染也时有发生，过敏人群

需特别注意。

进入秋分，气温下降，天

气转凉，空气干燥，人们会适

当进补，来应对天气变化。

在岭南地区，有秋分吃秋菜

也就是野苋菜的习俗。为了

确保粮食丰收，农民们还有

粘雀子嘴、送秋牛图的习俗。

本报记者 马丹
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今天20时43分将迎来秋分。“秋分者，阴阳相半也，
故昼夜均而寒暑平”，此时，阳光几乎直射赤道，昼夜等
长，此后，昼夜温差加大，天气渐凉。


