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顾名思义，是
指十种带“白”字
的 中 草 药 或 食
材。

在苏浙一带
的“十样白”食俗，
就是指白露当日
采集十种带“白”
字的草药或食材，
通常会包括白茅
根、白芍、白茯苓、
白术、白及、白木
槿、白毛苦等，也
有人会选用白百
合、白山药、白萝
卜、白扁豆等色白
或带“白”字的药
食两用植物。
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吃“白”补白以“白”应秋
“十样白”究竟是什么？

高温不退场
秋凉还要等

白露节气至，秋燥不远。在上海及周边苏浙地区，白露
节气除了喝白露茶、品白露酒之外，还有一个传承已久的民
俗——采集“十样白”。“十样白”究竟是什么？为何要凑齐
十样？又为何偏偏在白露时节采集？新民晚报“节气版·十
万个为什么”揭开“十样白”的神秘面纱。

■ 一问 ■
白露因什么而“白”？

白露究竟因何而“白”？其实，《月令七十二候集解》写
出了答案：秋属金，金色白，露水因秋色而“白”。既然自然
已把此时节的颜色“划定”了，人也不妨跟着“色号”吃饭
——吃“白”补白，以白应秋，才算不违天时。
中医理论中有“五色入五脏”的说法并认为，白色入肺，

对应秋季。白露节气正值秋季，肺脏最为敏感，容易受到秋
燥侵袭。选择白色食材，正是顺应季节特点，以达到润肺养
阴的目的。

■ 二问 ■
为何偏爱“白”字辈？

大家普遍认为食物的颜色越深，营养价值越高，往往忽
略了白色食物，其实白色食物的营养价值不逊色于有色食
物。白色食物（豆类、白肉）是人体所需蛋白质和钙的重要
来源，大多还富含钾、膳食纤维等多种营养素。在中医领
域，巧吃白色食物具有滋润的功效，例如莲子、银耳、山
药等。
白色食物的代表包括了梨、冬瓜、大米、白果、山药、牛

奶、豆腐、白萝卜、白蘑菇等。现代营养学证实，白色食材有

多重营养价值。银耳、百合含天然活性物质，能润肺护喉。
银耳多糖会修复呼吸道黏膜，百合中的生物碱缓解干咳，山
药、莲藕的黏液蛋白滋养脾胃，缓解秋燥引发的口干便秘。
这些食材还富含维生素C和膳食纤维，白萝卜促进肠道健
康，白扁豆助消化。它们的低GI特性（血糖生成指数低）很
是适合秋季调养。简单说，白露时节吃点“白”，就像给身体
加了“保护层”，既顺应节气变化，又科学提升免疫力。

■ 三问 ■
“十样白”包括哪些？

“十样白”并非固定清单，而是因地制宜的智慧集成。
民俗学家方云指出，核心是“白”字辈或色白的药食两用之
物：白茅根、白芍、白茯苓、白术、白及、白木槿、白毛苦等中
草药，常搭配白百合、白山药、白萝卜、白扁豆等日常食材。
只不过，不同地区也会有一些细微的差异：江南多用白茅
根、白芍，浙北则偏好白百合、白山药。但从中医角度来看，
“十样白”的所有食材均需“色白”“性平”，避免寒凉伤胃。

到了今天，白露“十样白”早已超越传统食俗，成为节气
的活教材。现代生活中，我们无须拘泥于一定要集齐十种
食材，超市里白萝卜、银耳、百合随手可得，简单炖汤便能受
益。其实，古人通过采集“十样白”为的是提醒人们关注身
体变化，而非盲目进补。“白色食物是秋季养生的最佳选择，
白露时节市民朋友可以选择多吃如大米、豆腐、百合、蛋白、
白萝卜、银耳、白果或莲子、莲藕等。”上海中医药大学附属
岳阳中西医结合医院呼吸内科杨佩兰主任医师说，“合理膳
食，均衡营养，保持饮食的多样化，可达到润肺的效果。”

本报记者 马丹

今迎白露，这是二十四节气中的第十
五个节气。自此暑气渐消，昼夜温差将进
一步加大。上海中医药大学附属岳阳中西
医结合医院心病科芦波副主任医师说，市
民起居、饮食、精神、运动等方面都应遵循
“收养”原则，顺应“阳消阴长”的自然规律，
注重防燥润肺、安神敛志，以增强体质，预
防疾病。

民间常说“白露秋风夜，一夜凉一
夜”。此时，大自然的阳气逐渐收敛，阴气
越来越盛。芦波提醒，市民在白露时节要
注意早晚添加衣被，不袒胸露背，睡卧不贪
凉。此外，心脑血管疾病患者需加强防护，
气温下降可引起血管收缩、血压波动，增加
心脑负荷，可能诱发高血压、心绞痛甚至脑
卒中。建议定期监测血压、遵医嘱服药，必
要时在医嘱下调整用药。

白露时节，“燥”为其特点，秋燥伤人，
易伤津耗液，常出现口咽干苦、大便干结、
皮肤干裂的现象。芦波建议：多补充水分，
多喝温开水、豆浆、牛奶、淡茶等以养阴润
燥；多吃新鲜蔬菜、水果，如梨、橙子、柚子、
萝卜、藕、银耳等以润燥生津；多食百合、蜂
蜜、莲子等清补之品，以顺应肺的清肃之
性；多吃粗粮和富含纤维素的蔬菜，如芹
菜、白菜等，可以促进排便，防止肠道积滞，
化火伤津而致大便干燥。同时，要“少辛多
酸”，减少葱、姜、蒜、辣椒等辛味发散之物
的摄入，以免助燥伤肺，消耗津液。可以适
当多吃一些乌梅、西红柿等带有酸味的食
物以收敛肺气，滋阴润肺。

白露时节，芦波向市民推荐一道养生
食谱——沙参枸杞粥，它具有滋阴润燥、养
血明目之功效，可用于秋季常见阴血亏虚
所致的干咳少痰、咽喉干燥、声音嘶哑、眼
睛干涩等症状。

白露的起居养生，可通过日常生活的
细微调整，帮助身体从夏季的“散”平稳过
渡到秋季的“收”。市民首先需要适当提早入睡时
间，建议最晚不过晚上11时，“早卧”以顺应阳气的
收敛，而“早起”能使肺气得以舒展，一收一舒，符
合秋季“养收”之道，有助于保持全天精力充沛。

其次，人们要注意适时开窗，保持空气流通，可
选择天气晴好的上午10时到下午3时之间开窗通
风，秋季空气干燥，流通的空气可以减少室内病菌滋
生。最后，可通过使用加湿器或在屋内放一盆清水
适当增加湿度以缓解秋燥，防止呼吸道因干燥而产
生不适，同时滋润皮肤。 本报记者 郜阳

本报讯（记者 马丹）今天迎来白露节气。这是
农历二十四节气中的第十五个节气。《月令七十二候
集解》中说：“八月节……阴气渐重，露凝而白也。”天
气渐凉，清晨时分地面和叶子上有夜晚水汽凝结而
成的白色露珠，故而取名白露。

与上一个节气“处暑”相比，上海的“白露”节气
气温下降较为明显，雨水也会大幅减少。气象资料
显示，白露是一年中气温波动最频繁的时段，因此有
“白露秋风夜，一夜凉一夜”的说法。但是，今年上海
以高温迎来白露的开篇。今天9时54分，高温黄色
预警信号又准时报到。据预报，这波高温将一直持
续到下周一，气温预计为28℃~36℃。受冷暖空气共
同影响，下周二起，本市会出现一次明显的降水过
程，气温随之下降，预计最高气温可以降至31℃~
32℃。下周后期，副热带高压加强西伸北抬，本市天
空状况转好，最高气温又将回升至34℃附近。

尽管白露节气通常被认为是夏秋的转折点，但
是，对上海而言，真正的秋天要等到10月初才会现
身。从气象科学的角度来看，过了白露，夏季风逐步
被冬季风代替，冷空气转守为攻，暖空气开始退避三
舍。当冷空气南下就会带来一定范围、一定幅度的
降温。因此，下周的冷空气才能成为缓解近期高温
的一剂良药。气象专家提
醒，进入白露节气之后，气温
容易出现快速下降的情形。
当昼夜温差变大，容易引发感
冒、高血压、中风、心梗等疾
病。所以，上海一直有“白露
身不露，寒露脚不露”的穿衣
法则，意味着进入白露要注
意保暖，不能再像夏天那样
赤膊，否则容易着凉。


