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秋风起桂花飘香
好天气排队上场

寒露，是二十四节气中的第十七个节气，也是秋季的第五

个节气。二十四节气中带“露”字的节气有两个——其一是秋

分节气前的白露，另一个就是秋分节气后的寒露。白露是炎热

到凉爽的开始，寒露却是凉爽到寒冷的转折，这三个节气相连，

记录了一段夏季与秋季交替的冷暖变化。

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，寒露养生建议以“养”“收”为原则。秋在五行中的

五脏对应肺，所以寒露养生应以养肺为主，同时调养脾胃。寒

露养生当多食甘、淡之物，她推荐一款“上养肺，中养脾，下养

肾”的“太阳之草”——黄精。

黄精，又名仙人余粮、老虎姜等，在中国有着两千多年的药用

历史。葛洪《抱朴子》记载：“昔人以本品得坤土之气，获天地之

精，故名。”黄精嚼食可饱腹，所以南北朝陶弘景又称它为“仙人余

粮”。黄精在2002年被列入《既是食品又是药品的物品名单》。

生黄精虽然没有毒性，但具麻味，对咽喉有一定刺激性。

因此黄精服用多需炮制。此外黄精滋腻，易助湿邪，因此脾虚

有湿、咳嗽痰多及寒湿泄泻者均不宜服用。

徐熠推荐了几款黄精的食疗方——

■ 冰糖黄精饮：黄精  克，冰糖适量。黄精用冷水浸泡一
小时，加冰糖，煮沸后，再用小火慢炖一小时即可服用，每日两
次。可补气养阴，润肺止咳，适用于身体虚弱、肺虚咳嗽、支气管
炎人群。

■ 黄精粳米粥：黄精  克、粳米   克。先将黄精煎水取汁，
再加入粳米煮至粥熟，加适量冰糖调味。可用于脾胃虚弱人群。

■ 黄精枸杞茶：黄精  克、枸杞子  克。将两味药加水
煎煮  分钟，取汁即可。每日 剂，分 次温服。用于神经衰
弱、贫血等症。

■ 黄精瘦肉汤：黄精  克、瘦猪肉   克、生姜适量。黄
精和生姜切片，猪肉切成块，加水盛入炖盅，隔水炖 小时，再加
少许盐调味。可补脾益气，养肺润燥。 本报记者 郜阳
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白露身不露，寒露脚不露。节后首个工

作日，恰逢寒露，斜风细雨中赏兰，不失为一

种雅趣。兰之灿烂奇妍，兰之馨香幽远，兰之

“生於幽谷，不以无人而不芳”……或许兰花

的美丽正如渐浓的秋意，需要细品才能读懂。

不用土种的兰花，你见过吗？有些兰花

的奇特，从根就能窥见一斑。比如万代兰属

的兰花，又粗又长的气生根裸露在外，可以直

接吸收空气中的水分和营养作为供给。这些

“不用土种的兰花”，其生命力异常旺盛。

不少兰花除了观赏外，还可以食用和药

用，在我们的生活中扮演着重要的角色。比

如石斛，就是兰科石斛兰属植物的统称，也

是兰科下的三大属之一，其原种接近1400

种。而园艺种石斛是相对原生种石斛而言，

经过人工杂交选育，观赏价值更高、更容易

栽培的石斛品种。

又如天麻，是兰科天麻属植物，又名赤

箭、定风草、山土豆等。以其地下块茎干燥

后入药，是民间著名的中药材之一，在药膳

中也颇具特色。较为特别的是，天麻没

有根和绿色的叶，不能像其它绿色植物那样

通过光合作用而自养，其种子的萌发需要依

靠紫萁小菇等种子萌发菌提供营养，发芽后

形成的原球茎又必须靠蜜环菌的菌丝或菌

丝的分泌物为营养来源。

再如金线莲，则为兰科开唇兰属，是民

间药农对兰科开唇兰属中叶面上有金红色、

白色或黄色叶脉的几种植物的统称，是一种

珍贵的药用植物，有“金草”“神药”“鸟人参”

等美称。金线莲叶型优美，叶脉金黄色，是

极具观赏价值的室内观叶植物。

还有一种叫香荚兰，是兰科香荚兰属植

物，也是广为熟知的“香料皇后”香草的来

源。原来，香草来自于这种攀缘生长的兰科

植物香荚兰，刚采收的香荚兰鲜果荚为绿

色，经过处理后，会散发出特殊香味。香荚

兰还能制成各种衍生品，如茶叶、护肤品、精

油、香水等。

本报记者 金旻矣

堂前屋后，桂花飘香，微风中都是秋的味道。今

天迎来寒露节气，这是秋季的第五个节气。《月令七

十二候集解》里提道：“九月节，露气寒冷，将凝结

也。”同样都是带“露”字的节气，寒露比白露更凉一

些，气温骤降会让露水从洁白晶莹转为寒冷欲凝，

因此而取名“寒露”。10月2日，上海正式进入今年

气象意义的秋天，今天起更是告别淅淅沥沥的秋

雨，迎接一波秋高气爽的好天气。

寒露节气，因其名中有“寒”，也被认为是第一个

和“冷”有关的节气。在这个寒露节气里，我国从北到

南逐步迎来秋天，气温和湿度都会有所降低，天气更

是逐渐由炎热转为凉爽，进而向寒冷过渡。有一句俗

语说，“寒露寒露，遍地冷露”，正是生动地反映出气温

不断下降的天气现象。北方此时正在进入深秋，寒气

已浓，秋风飒飒，草木萧索；南方地区则秋意渐浓，满

城桂花飘香。

寒露里的上海离“寒”字还有相当一段距离，退去

酷暑的燥热，早晚天气凉爽中带着一丝寒气，白天气

温适中，降水减少，经常是天高云淡、秋高气爽的美

景。这个时候，上海发布最多的预警为大风预警，其

次为雷电、大雾、暴雨预警。这也和季节的变化有关：

冷空气活动越来越频繁，南下时就会送来大风和降温

天气。

通常，寒露天气气温适宜，人们也因此变得更悠

然自得。于是，在这个节气里，民间就有了登高赏菊、

秋钓边等习俗。不仅如此，饮一杯菊花酒、泡一壶寒

露茶，也代表了人们享受季节变化、时令之美的心情。

本周，申城的天气也是非常应景。据上海中心

气象台预报，未来一周天气都以多云为主，白天气

温逐日上升，预计周末最高

气温可以回升至25~26℃，

但是天气晴朗，辐射降温会

变得更加明显，明后天的最

低气温较低，市区最低气温

预计只有15~16℃，全天温

差拉大，市民记得及时调整

着装。

本报记者 马丹
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