
周末去乡村，来一场说走就走的旅行
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市场上的地瓜多起来，市场
上的玉米多起来，市场上的花生
多起来——秋天的丰硕成果正呈
现我们面前。中秋节、国庆节的
旅游高峰已经过了，小城市里曾
经涌动的人流也渐渐退去。这真
是个特别适合走进乡村、感受乡
村文化的好季节。还不赶快打起
行囊，来一场说走就走的旅行？

时下已过“寒露”，下一个节令将是愈发
寒冷的“霜降”。在这段时间里，乡村的大地
铺满了金黄，“碧云天，黄叶地”不就是说的这
个季节吗？不仅近郊的县市如此，远一些的
潍坊、烟台、威海、日照等城市的所辖县市乃
至鲁西鲁北，场景其实也差不多。

如今我们的信息来源不能排除手机微信
的朋友圈。近些日子，在我的朋友圈里看到，
有不少富有生活情趣的朋友们，将旅游的目光
投向了周边县市。从照片中看到，曲阜三孔的
人流少了，青州古城的人流少了，日照海边的
人流也少了，这是多么适合旅游的时节啊。另

外，崂山山里、莱西水库、平度
大泽山、西海岸大珠山、小珠
山，这时正进入一年中的美好
季节，这是大自然多么无私的
馈赠啊。周末我们如若还呆
在市区的家里而不去体味它
们的深秋之美，该是一种怎样
的遗憾。

“错峰旅游”是一种旅游
业界提倡的旅游方式，这固然有好多道理，不
过我的视角和立场向来站在咱市民一方。职
业工作者平时需要上班工作，只有小长假才有
完整的休息时间，让他们去错峰旅游，这不是
赶鸭子上架吗？好在大自然的轮回从来都是
永恒不变的，不会因为是在旅游高峰期而更加
美好，也不会因为在人流罕至的旅游淡季而有
所变化。

既然如此，我们真不该错过周边乡村旅
游的这个时段。你可以登山赏景，感受李白
的“人烟寒橘柚，秋色老梧桐”；你可以临水垂
钓，重温王士祯的“一曲高歌一樽酒，一人独

钓一江秋”；你也
可以漫步在县市
的街道上，感受贾
岛 的“ 秋 风 生 渭
水 ，落 叶 满 长
安”。周边县市里
有无尽的风光供
你瞻览，深秋里更
有无限的诗意供
你喟叹。

据市郊农民
朋友讲，“寒露”是
青岛及周边地区
种小麦的节气，此
时的田野里自然少不了农民的辛勤劳作。去
周边看看吧，在享受自然美景和感受诗意人生
的同时，再将周边农村深秋里的众多硕果带回
来。在当下的乡村旅游中，既享受了劳动的成
果，又感受了创造的艰辛，再将两者相比较，或
许会启发你的神思，开拓你的未来。

文/许秉智

饮茶有道：
滋润补水是关键

进入秋季之后，天气渐渐转凉，
秋风瑟瑟，人体内的阳气呈内敛及
下降的趋势，加之气候比较干燥，容
易损伤人体津液，因此饮食上要注
意“滋润补水”，走进市南区“沃土春
山”茶室，店主推出了秋季养肺茶，
用陈皮、玫瑰和梨干做主要配料。
在周末，约上三五好友到茶室，焖上
一壶陈皮梨干玫瑰花茶，当一杯热
气腾腾、绵稠的陈皮玫瑰梨汤汁入
喉，陈皮和玫瑰的茶香，加上梨汤的
融合，不仅胃暖暖的，而且可以驱除
秋燥。

很多人一到换季，就特别容易
感冒咳嗽，白天咳，晚上咳。在青岛
从事茶文化传播 10 多年的高丽娜
特别推荐秋季一道茶饮——陈皮老
白茶煨雪梨。在她的理解中，“应季
而食，应季而补，鲜甜的茶食不仅能
清热解毒，还可以滋阴润肺，缓解咳
嗽。陈皮有理气健胃，燥湿祛痰的
功效；梨，本身是一个寒凉食材，但
炖煮之后便是生津良方，成了润燥
化痰的好食材，搭配在一起，增加了
陈皮老白茶的果香与甜蜜口感，也
给梨带去了层次丰富的味道。转化
后的老白茶，茶性温和，煮后其药香
释放，梨肉吸满了茶汤，入口即化，
软糯绵密，茶汤则是融合了梨的清
甜，陈皮的橘药香，醇厚温润，细腻
爽滑。”

此外，日常也可以多喝一些竹
蔗茅根雪梨润肺茶，润肺润燥，可以
缓解嗓子干痒不适，喉咙痛，肺热等
情况。

养肺妙招：
宜食白色食物

中医经典著作《黄帝内经》指

出，五色利五脏，说的就是
常吃五种颜色的食物，可
以分别滋养人的五脏。在
秋天最适合的是养肺，对
应白色食物，哪些白色的
食物有利于我们的肺呢？
在生活中常见的有梨、银
耳、荸荠、甘蔗等。

说到秋季养肺，胶州
市中医医院康复科医师况
岩补充：“这个季节建议市
民多吃银耳、百合、蜂蜜、
枇杷、莲子等具有滋阴润
肺功能的食物。咳嗽嗓子
难受，少碰西瓜、芒果、龙
眼、丝瓜、生姜等食物。根
据秋季的季节特点，需要
合理调整饮食和营养摄入。”

中华美食频道主播、新锐美食
家大嘴哥，推荐一道非常适合秋季
养肺的独创甜品——黑糖炖新疆库
尔勒香梨。这道独创甜品用到的白
色食物便是新疆库尔勒香梨，也可
以选用秋月梨等。说起为何选用黑
糖，“黑糖作为原始糖常常入药，含
有丰富的矿物质。”大嘴哥补充道。
那这道黑糖炖秋梨如何做呢？首
先，把库尔勒香梨去掉根蒂，挖出内
瓤。然后，将两块黑糖放在香梨中
间；再加水蒸炖十至十五分钟，也可
以考虑加一些银耳一起炖煮。秋梨
是止咳的，生梨主要补充维生素 C，
而热煲后的秋梨，变成了温补性的
食物，对我们的肺有很好的滋补作
用。肺养好了，在秋冬天，就能减少
干咳和上呼吸道感染等，也能避免
秋燥。

进补原则：
多酸少辛以助肝敛肺

除了日常多喝水、滋补甜品外，
饮食上该注意些什么呢？《素问·脏气
法时论》言：“肺主秋，肺收敛，急食酸

以收之，用酸补之，辛泻之。”故秋季
进补的原则是“多酸少辛”，酸味可收
敛肺气，而辛味之品多发散，因此少
吃葱、姜、蒜、辣椒等辛味之品，可以
适当多食酸味水果和蔬菜以助肝敛
肺，如猕猴桃、橘子、山楂等。

与此同时，青岛的各大酒店也
陆续推出了秋季特色菜单，主打滋
补润肺食疗。记者走进青岛富力
艾美酒店乐美中餐厅，秋季养生菜
上新，主打椰子松茸炖老鸡汤。餐
厅厨师长张耀华向记者详细介绍
了 这 道 秋 季 滋 补 美 味 的 做 法 ：首
先，将鸡肉与泡软的松茸翻炒，取
一个新鲜的椰子，将椰汁全部倒入
锅中。中小火慢炖至鸡肉酥烂，加
入椰肉与调料，熬至软烂，使得椰
子的清香与鸡肉的滑嫩醇厚相结
合，搭配滋补松茸，鲜香浓郁，层次
丰富。

中医专家：
运动适量、常笑宣肺

寒露之后，也是开展各项运动
锻炼的好时期，但秋季早晚凉意明
显，锻炼出汗较多，可能会受风感

冒，所以运动量不宜过大，可选择一
些平缓轻松的运动项目，如瑜伽、太
极拳、八段锦等。尤其是老年人、儿
童、体质虚弱者，以防出汗过多，阳
气耗损。切勿悲哀伤感，遇到不开
心的事情建议坦然面对。

中医认为，常笑宣肺。笑能促
进体内器官健康，对肺特别有益。
笑时胸肌伸展，胸廓扩张，肺活量增
大，可以消除疲劳、驱除抑郁、解除
胸闷、恢复体力。因此，保持笑口常
开对我们的健肺也有很多好处。

观海新闻/青岛晚报/掌上青岛
记者 马妮娜

秋天天气逐渐变得凉爽，空气湿度也由夏天的湿润变得干
燥，人体呼吸系统容易受到伤害，而肺恰是此时最需要调理和保
养的部位。近日，记者探访青岛酒店、养生茶馆，并邀请美食家、
养生专家，从饮食、饮品及日常生活等角度，为市民支招秋季如何
养肺。

陈皮玫瑰梨汤养生茶

陈皮老白茶煨雪梨陈皮老白茶煨雪梨

椰子松茸炖老鸡汤椰子松茸炖老鸡汤

扫描二维
码看中华美食
频道当家主播
大嘴哥的讲解
视频

陈皮老白茶陈皮老白茶

秋季抓住养肺黄金期
滋补茶润肺餐 这样食疗可助你不受秋燥之苦


