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说重阳，道重阳，九月九
日菊花黄；赏菊花，登高望，
遍插茱萸思念长……今天正
逢重阳佳节，也是中国重要
的传统节日。重阳节在每年
农历九月初九，古时民间有
登高祈福、秋游赏菊、拜神祭
祖及饮宴祈寿等重阳习俗。
传承至今，又添加了敬老的
内涵，登高赏秋与感恩敬老
已成当今重阳节活动的两大
重要主题。

余世存在《节日之书》序
中写道，只有明白传统节日
的意义，才懂得“中国时
间”。传统节日的内涵不仅
仅是时间的，更是社会与文
化的，它不仅代表了我国文
化的多样性，更凝聚着中华
民族的“文化乡愁”。

这个九九重阳日，让我
们温习晒秋、登高、赏菊、祭
祖、敬老、吃花糕等传统习
俗，在秋日大好时光里遇见
更好的自己。
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重阳节民俗知多少重阳节民俗知多少？？

智享食尚古风古风

美食美食智享乐享

■ 沧江鱼

“人生易老天难老，岁岁重阳，今
又重阳。”“十一”长假刚退席，登高望
远把菊饮酒的重阳节又将登场。

中国传统文化中，菊花象征长寿，
也被文人们赞美为凌霜不屈的象征。
菊花也有保健作用，晋代葛洪《抱朴
子》就有南阳山中人家饮用遍生菊花
的甘谷水而益寿的记载。而重阳日，
历来就有赏菊花的风俗，所以古时又
称菊花节。魏文帝曹丕曾在重阳日赠
菊给钟繇，祝他长寿。

“待到重阳日，还来就菊花。”从三
国魏晋以来，重阳聚会饮酒、赏菊赋诗
就已成时尚。饮菊花酒可使人明目醒
脑，在古代被看作是重阳必饮、祛灾祈
福的“吉祥酒”，因此饮菊花酒也成了重
阳节的传统习俗。菊花酒汉代已见，梁
简文帝《采菊篇》有“相呼提筐采菊珠，
朝起露湿沾罗襦”，就是描述采菊酿酒
的。直到明清菊花酒仍然盛行，并在高
濂的《遵生八笺》中仍有记载。

这个重阳节，带上老人、孩子一起
去登高吧。借传统节日，对孩子们晓
之以理、动之以情，在极目远眺中体会
慎终怀远，在白云苍狗里感悟厚古薄
今，在金黄田野里检讨衣食之源。即
使因为疫情不能远行，重阳节就近观
赏菊花也是不错的选择。

菊花可是个豪门贵族，不但名正言顺黄袍加身，
而且黄、白、红、蓝……“八旗”正统。那些金黄的狭
长叶瓣，背靠背、手拉手层层叠叠、密密麻麻又秩序
井然、辈分清晰地围坐一团，守护着中心几丝娇弱粉
嫩的蕊芯。含蓄不张扬，默默地用自己的花语示范
团结携手，释义爱人以德，传递三纲五常。有些菊花
族类，调皮的本性难掩，不满足常规舒展，硬是把狭
长的花瓣圈作筒状，扩音器般仰天高歌。其实，一朵
菊花就是一个小家庭，数个家庭紧密簇拥在一起，构
成一树灿烂传奇。

“采菊东篱下，悠然见南山”，传统文化是我们
的精神归宿，重阳节让我们举家登高望远、赏花悟
道、饮酒祈福，用真情做实重阳节的仪式感，不留

“遍插茱萸少一人”的遗憾，再续“菊花须插满头归”
的洒脱。
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重阳食蟹正当时

■ 明文

“秋风起，蟹脚痒。”重阳节前后，正是螃
蟹膏满黄肥之时，因此重阳节还有吃螃蟹的
习俗，而吃货们的心也忍不住和蟹脚一样痒
起来。然而蟹肉性寒，该如何品蟹才能既享
其美味又安全健康？

螃蟹家族：有数百种，大闸蟹和
梭子蟹最受欢迎

我国螃蟹种类大约有数百种，根据产地
可分为河蟹、江蟹、湖蟹、海蟹四大类。活跃
在苏州、昆山等地的大闸蟹（中华绒螯蟹）以
及黄海、渤海与东南沿海的梭子蟹，是螃蟹
中“国民度”较高的两种。

无论河蟹还是海蟹，都是维生素和矿
物质含量十分丰富的高蛋白食物。与海蟹
肉相比，河蟹肉所含蛋白质略高，其脂肪和
胆固醇含量低，且蟹的脂肪中含有亚油酸、
亚麻酸和花生四烯酸等对人体健康有益的
必需脂肪酸。

“雌九雄十”是品食大闸蟹等河蟹的经
验之谈。农历九月，蟹脐呈圆形的雌蟹，黄
满肉厚；农历十月，蟹脐呈尖形的雄蟹，膏
足肉坚。可依据时令，在细品“壳薄胭脂
染，膏腴琥珀凝”，与大快朵颐“壳凸红脂块
块香”之间随心选择。而梭子蟹的肚脐也
是雌圆雄尖，但梭子蟹母蟹的肚脐带有黑
红色，公蟹的肚脐则是白的，但无论雌雄，
每年农历八九月份都是梭子蟹最肥美的时
候。

选螃蟹：鲜活第一，记住“掂、捏、
逗、翻、看”

挑螃蟹可是门技术活儿。中国食品科
学技术学会理事、中国水产科学研究院黄海
水产研究所研究员周德庆介绍，无论海蟹还
是河蟹，鲜活都是第一要义。死蟹不仅会繁
殖大量细菌，还会分解出一种名为组胺的有
害物质，死亡时间越长产生的组胺就越多。
一般来说，把蟹放进水里会吐白沫的都是活
蟹。想检验一只蟹是否活力满满，还有5个
小窍门：

掂：用手掂掂蟹的重量，有分量、手感重
的蟹说明肉质饱满，越重的越肥。

捏：用拇指和食指捏起蟹背并轻轻晃

动，蟹爪下垂并跟着晃动的是死蟹，蟹爪坚
挺可以自行摆动的是活蟹。同时，蟹脚越硬
的越熟、越肥美。

逗：如果用手逗弄蟹的眼睛时，它立即
有反应，表示其活力十足。

翻：将螃蟹翻转过身来，让它腹部朝天，
如果它能迅速翻转身体，说明螃蟹活力强，
反之则活力差。

看：看壳背，呈黑绿色、带有光泽的是肉
厚壮实的蟹。看尾端，肚脐凸出来，且蟹脐
两旁会透出红色（俗称“红印”），一般都是膏
肥脂满的蟹。看蟹足，绒毛丛生，则蟹足老
健；蟹足无绒毛，则体软无力。

“青背、白肚、金毛、红嘴”是挑大闸蟹的
口诀，好的大闸蟹背甲呈青泥色，腹部洁白
不能有墨色斑点，蟹腿要有金毛，蟹爪金
黄。如果是挑梭子蟹等海蟹，则可看蟹腹纹
路，纹路越深，屁股与肚脐处越厚，则越肥
美。梭子蟹还可看蟹壳，背部颜色越深越肥
美。或者把梭子蟹举起来对着光看，如果蟹
壳最边缘处不透光，和蟹身之间空隙越小，
梭子蟹就越肥美。

食螃蟹：清蒸最美，吃时需蘸姜
汁和醋

“蟹肉上席百味淡”，螃蟹吃法花样虽
多，但还是清蒸螃蟹最鲜美，还不会损失其
营养价值。蒸的目的不仅是留鲜，更是出于
安全。周德庆提醒，蒸螃蟹的时间至少高温
蒸20～30分钟，保证蒸熟蒸透。面对醉蟹
这种杀菌不彻底的美食，最好还是管住嘴。

食蟹也是有讲究的，先揭脐、后掀盖、再
食砣（躯体），最后吃八只脚和双螯。蟹味
咸，性属寒；而生姜性温，具有温中散寒、解
毒之功效；醋可调味亦可杀菌，所以吃蟹时
可以蘸姜汁和陈醋。

《中国居民膳食宝塔（2016）》建议，正
常人每次吃蟹不要超过2只（大约4两），这
样既不会增加消化系统负担，也不至于过量
摄入水产品中的环境污染物。建议吃螃蟹
时搭配谷类和蔬菜，营养更均衡。需注意老
年人和婴幼儿、过敏体质、痛风患者等不宜
食用螃蟹。

存螃蟹：生熟有别，用水盆圈养
或冷藏保存

螃蟹最好现做现吃。熟蟹可冷藏或冷
冻，吃之前还需重新彻底热透。生蟹保存前
忌用急水冲洗，可参考以下方法储存。

1.容器圈养。买回来的螃蟹如果需暂
时保存3～5天的时间，可把自来水先晒热
杀菌 2 小时，再放到阴凉地方使水温降
低。然后，把水和螃蟹放入较大较深的塑
料水盆或水桶中，水不要太深，以螃蟹能站
起来、能够在水面呼吸的深度为宜。

2.用冰箱保存螃蟹。选活力旺盛的螃
蟹，把螃蟹脚捆起来，或用一个能透气的网
袋放螃蟹，把口袋扎紧，然后放在冰箱的冷
藏室，温度保持5～10度，盖上湿毛巾保存
即可。别忘了隔天用冷水浸泡一下毛巾，让
螃蟹喝上一点水。另外，必须每天检查螃
蟹，把活力不足的螃蟹及时吃掉。

“晒秋”、登高、插茱萸、吃“花糕”……

■ 木易

“遥知兄弟登高处，遍插茱萸少一人”，
一年一度的重阳节又到了。作为中国传统
节日，重阳节历来有晒秋、登高、赏菊、祭祖、
敬老、吃花糕等习俗。九九重阳之时，“日月
并阳，两九相重”，阳数达到了最大，自然而
然“九九归一，终成正果”。

重阳民俗1：“晒秋”感恩。在古代，重
阳节“晒秋”是农家喜庆丰收的盛典。最近
朋友圈里小凤频频发篁岭“晒秋”图，每每拉
我回到婺源。婺源簧岭村被称为挂在山崖
上的古村落，数百栋徽派古民居错落有致散
落期间，每年秋季，村民们利用房前屋后及
自家窗台屋顶,架晒、挂晒农作物。很多地
方的“晒秋”习俗已逐渐消亡，篁岭因为地势
险峻、交通不便而一直保留下来。这种五彩

缤纷的“晒秋”生活方式和场景，与当地山水
人文结合，打造出一张独特的农耕文化名
片，让篁岭为成为我国最美的乡村之一。

每年“晒秋”之时，清晨雾气缭绕其间，
徽派民居若隐若现，早起的村民开始一天的
忙碌，炊烟绕着民舍飞向远方，一幅色彩斑
斓的乡村画卷吸引了无数游客。或许于世
代生活在簧岭的村民而言，这一簸箕一簸箕
的辣椒、玉米穗、菊花、稻谷、豆子等，晒得不
仅是果实，还是一种丰收的喜悦。而篁岭

“晒秋”，晒的更是一种感恩之心，一种挥之
不去的乡愁。

重阳民俗2：登高“辞青”。在中国传统
节日中，一年有两个重要的郊游节——三月
初三和九月初九。三月初三上巳，在清明前
后，是“迎青”节；九月初九重阳，是“辞青”
节。此时草木开始凋零，所以要辞别眼前的
绿色风景。

重阳节又叫“登高节”，其登高的风俗也
历史悠久。因为重阳这天是“清气上扬、浊
气下沉”的气候，地势越高清气越聚集，于是

“重阳登高畅享清气”便成了争相趋之的重
要民俗，登高望远，心旷神怡。

重阳民俗3：插茱萸辟邪。古人把茱萸
称为“辟邪翁”，它是重阳节不可或缺的象
征。茱萸分为山茱萸和吴茱萸，山茱萸是补
药，可补肾固精、强壮筋骨；重阳节用来做香
囊的是吴茱萸，是一种夏天开花、秋天结果
的树木，因产于吴地（江浙一带）的质量好，
所以称为吴茱萸。吴茱萸有浓烈辛香气，是
入肝经的药。

“拍手齐歌太平曲，满头争插茱萸花。”
重阳节时，吴茱萸正好成熟了，古人喜欢采
下吴茱萸插在头上，或是用布囊装起来系在
手臂上，利用它散发的药香来祛寒防病，所
以重阳节又称为“茱萸节”。

该如何自制茱萸香囊？原料：吴茱萸3
到6克，布头一块，丝线一条。做法：1.将布
头剪成圆形，为了结实耐用可用双层布。2.
把药店买来的整颗吴茱萸打成粉；3.把吴茱
萸粉放在布头中间包起来，捏出小褶，用丝
线扎紧、打结。4.把香囊挂在胸前或戴在手
腕上，需要时放在鼻端嗅闻，可以防病毒、散
风寒、缓解受风头痛。

重阳民俗4：吃“花糕”。饮菊花酒、吃
蟹、分食花糕一直是重阳节的美食项目。

据《燕京岁时记》记载，重阳花糕有两
种：“其一以糖面为之，中夹细果，两层、三层
不同，乃花糕之美者；其一蒸饼之上星星然

缀以枣栗，乃糕之次者也。每届重阳，市肆
间预为制造以供用。”梁实秋也曾说花糕主
要是两片枣泥馅的饼，用模子制成，两片之
间夹列胡桃、红枣、松子、缩葡之类的干果。

对于家庭来说，蒸饼类的重阳糕似乎更
受欢迎，用糯米粉、大米粉、糖和水混合成面
团，上锅蒸一刻钟，出锅表面撒上山楂糕、核
桃、红枣，好看美味易做。

余世存在《节日之书》序中写道：“我们

认为一年的起点是必然的，天经地义的；但
事实上的时间起点更多的是偶然的，人为安
排的。”传统节日是我国国家文化体系中不
可或缺的组成部分，我们祖先安排的传统节
日恰恰是为了提醒我们：时光易逝，我们要
感恩大自然的赋予，珍惜当下，珍惜眼前
人。而重阳节也是传统的敬老节，不妨趁佳
节回家看看，陪爸爸妈妈吃顿饭、聊聊天，一
家人和和美美……

篁岭晒秋

重阳花糕

茱萸香囊


