
■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

秋风起，桂花香。金秋十月，上海、南
京等南方城市“满城尽飘桂花香”，让很多
人忍不住驻足桂花树下猛吸几口，然后用
手机留下一年的桂花美景。近日中国妇女
报全媒体记者在上海的女友发朋友圈说，

“住29楼都能闻到桂花香，晚上都舍不得
关窗”“这两天上海的味道就是桂花香，骑
车去上班真爽”。

桂花沁人心脾，也香甜进“颜控”
和“吃货”们的胃里

桂花又名木樨，花期一般在9~11月，
原产于我国云贵川三省，因为其独特的甜
香气味被广泛种植于我国淮河流域及其以
南地区。桂花在我国的栽培历史自汉代开
始已有2500年之久，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。

作为中国传统十大名花之一，桂花在
我国传统文化中寓意十分美好。因“桂”音
同“贵”，因而在古代园林中桂花常与玉兰、
海棠、牡丹搭配种植于庭前院后，以取“玉”

“堂”“富”“贵”之谐音，寓意吉祥富贵。
桂花观赏性与实用性兼备，一直深受

“颜控”和“吃货”们的热捧。进入9月以
来，桂花小盆栽销售也迎来高峰，北京丰台
花乡花卉市场一位工作人员对记者介绍，
今年线上线下截止到目前已卖了26000多
盆桂花，年增长在30%左右，销售比较好的
5大城市是北京、上海、深圳、成都、青岛。

除了可以赏桂、品桂之外，这份专属于
秋天的“甜香”也可以入食，既雅致又美
味。今秋除了桂花糕、桂花酒、桂花糖、桂
花酱等传统美食，桂花米酒、桂花蛋糕、桂
花酒酿、桂花拿铁、桂花赤豆元宵、桂花蜜
汁藕……许多秋日限定桂花风味美食纷纷
上市，还有一些商超甚至开设了桂花美食
专柜，吸引着“吃货”们闻香而来。在金桂
飘香的日子，都有哪些别致的美食也萦绕
着桂花的香气，让你一口便知秋滋味？

桂花“开在”升腾的烟火气里

说起桂花味美食，首先必须提到南京
桂花鸭。满街开设的店面，都在吸引着人
们带上几只真空包装的桂花鸭寄给亲友品
尝。还有那满大街的桂花酒酿，喇叭里播
放着“酒酿酒酿，桂花酒酿”，总让人忍不住
要买上几碗。

南京灵谷寺的桂花很出名，人们踏秋时
酷爱“山寺月中寻桂子”，灵谷寺的桂花糕也
因此颇具名气，有人戏称这是把千年灵谷寺
的万株桂花香都吃到了肚子里。而每年桂
花盛开的季节，上海桂林公园的桂花产品也
总受到不少食客的青睐，有些人每年都特地
跑去公园闻桂花香、喝桂花茶、品桂花糕，今
年国庆假期桂林公园的桂花糕等桂花美食
就非常畅销。其实，桂花糕已有300多年历
史，是用糯米粉、糖和蜜桂花为原料制作而
成的美味糕点，属于中国特色传统小吃。

赤豆元宵和糖芋苗煮得翻腾后，再撒
入一小把干桂花，桂花香就扑鼻而来，唇齿
间尽是软糯的地道南京味。还有安家桂花
汤圆、罗子龙桂花汤圆，不仅是老南京们常
去的地儿，也是年轻人强烈推荐的汤圆界

“网红”。更别说桂花蜜汁藕了，李记清真
馆经常排长队，许多人为的就是那一份南
京特别的“甜蜜”。

据叮咚买菜统计显示，近期，桂花蜜汁
烤鸡、桂花拉糕等桂花美食，以及鲜桂花米
露、桂花酿、桂花气泡米酒、桂花酒酿小圆
子、桂花酒酿冰粉等桂花系列饮品、小吃销
量大涨。北京西城某商超负责人也告诉记
者，去年桂花商品仅有3个左右，今年已经
到了20个左右，整体桂花风味商品的销售
提升在90%以上，这两周像桂花山楂等基

本每周销售都保持200%~300%的增速。

桂花潜藏在新晋“网红”店里

桂花味美食，也离不开一些年轻的“人
气王”们。蛋糕“网红”派悦坊今年特别定制
了桂花酒酿小圆子蛋糕，将传统风味融入西
式甜点；还有“桂花酒酿冻”，让桂花与酒酿
碰撞出怡人的甜美，从这里描绘秋天的风
味。茉上甜开的桂花酒酿千层，则有恰到好
处的清香与细腻，已收获了数千点赞。

而味至小山南用桂花的甜蜜清香搭配
百合的脆嫩，让人直呼惊喜，其桂花百合已
上榜网友推荐菜榜首。觅炙大牌档里，桂
花小番茄竟在一堆霸道烧烤中成了热门，
吃完烧烤后正需要这样的酸酸甜甜来解
腻。竹里馆茶食则将桂花精酿马蹄融为一
道菜，让人忍不住想象这样的碰撞会产生
什么妙趣。龙吟九品的红桂花山药酪成为
网友推荐菜的第二名，其绵密的口感带着
桂花香，“一口一口停不下来”。

把“国潮”桂花一口喝进肚里

今秋提到“桂花味道”，各家饮品店也
首当其冲。记者在小红书搜索“桂花”，看
到了多位网友发文推荐，比如某网友发布
的“秋日的第一杯桂花拿铁”，还晒出了桂
花秋梨冰美式、桂花乌龙鸳鸯等“网红”饮
品。桂茶里的桂花酒酿雪糕杯，更是网友
推荐的TOP1，店里还有竹里桂花弄、桂花
酒酿小元宵米浆等。记者家附近的咖啡便
利店最近也推出了桂花糖藕拿铁、桂花酒
酿气泡等应季新品，还有星巴克早早推出
的桂花冰镇浓缩、桂花绵云拿铁、桂花馥芮
白等今秋桂花系列，瑞幸的金桂龙井拿铁、

金桂龙井冰冰茶、富桂厚乳拿铁等，都让人
忍不住对中西碰撞的饮品产生期待，真是
只有想不到，没有咖啡师们做不到。

记者了解到，像这类融入中国传统元
素的咖啡，近年来已在精品咖啡市场形成
了一股“国潮”新风尚。桂花拿铁、乌龙拿
铁、茅台咖啡、酒酿拿铁、陈皮拿铁已成为
上海人搜索最多的5个“国潮”咖啡口味。
其中，桂花拿铁今年搜索次数达61040次，
比2019年增长近7倍。

桂花与水果仿佛也是百搭，今秋奈雪的
茶延续其霸气系列，霸气桂花生椰龙眼听着
就让人口舌生津；喜茶的雪山莓莓桂花冻，
则极适合夏秋之交的天气；还有桂花柠檬
茶、桂花椰乳、鲜榨的“桂花与橙”等，都让人
忍不住想尝尝到底是什么奇妙的滋味。

满城桂花香带火“桂花经济”

除了尝桂花美食、品桂花美酒，桂花香还
出现在香水、香氛、香膏等化妆品中。记者在
电商平台搜索发现，故宫推出的十二花神香
膏里有桂花味，欧舒丹等很多护肤品牌也都
有桂花香味。桂花出现在香水里其实并不奇
怪，香精最早就是通过蒸馏法从天然动植物
中提取出来的，后来随着化学工业的发展才
有了人工合成香精。

据悉，上海植物园里还有一座桂花主题
厕所，这座厕所外墙及厕位门等部位均绘制
了桂花图案、四大桂花品种群的科普知识以
及桂花的相关诗词。

“桂花浮暗香，与君共明月。”城市是有意
象的，而桂花恰好能代表江南城市秋季的风
味。在桂花飘香的金秋，尝一尝桂花糕、来一
杯桂花拿铁，总有别样的滋味。这个秋天，你
想不想也让桂花香甜进你的胃里。

学学自制桂花酒桂花羹
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《中国居民膳食指南（2022）》推荐：成人每天蔬
菜摄入量300~500g。十字花科蔬菜品种丰富、营养
价值高、能量低，其因为富含β-胡萝卜素、维生素C、
维生素B2、叶酸、钾、钙、镁、膳食纤维等多种营养
素，特别是富含芥子油苷，可通过降解成异硫氰酸盐
辅助预防和抑制肿瘤、抗氧化、抗菌和调节机体免疫
等。因此，我们最好每天都吃一两种十字花科蔬菜。

餐桌上常见的油菜、菜心、大白菜、小白菜、紫菜
薹、红菜薹、西蓝花、菜花、卷心菜、各种甘蓝、青萝
卜、白萝卜、芥菜、雪里蕻等，都是十字花科蔬菜，它
几乎占了蔬菜家族的一半。但要注意，十字花科蔬
菜含有一种阻碍甲状腺素合成和代谢的物质，会阻
止甲状腺吸收碘形成甲状腺素，易导致甲状腺肿
大。所以，不要长期、大量生吃十字花科蔬菜，最好
加热做熟后再吃，通过加热可以破坏这种物质。

烹饪十字花科蔬菜时应注意：1.先洗后切，不宜
切得过于细碎；2.清洗时避免长时间浸泡；3.急火快
炒，缩短加热时间；4.可以先焯烫一下再进一步烹
调，去除一些抗营养因子，有助提高营养素吸收率；
5.烹调后尽快食用，避免反复加热。 （胡珍）

十字花科蔬菜
不宜大量生吃

■ 澜欣

在镜片上哈一口气，然后用眼镜
布或纸巾擦眼镜片……戴眼镜的朋友
们这个习以为常的习惯正确吗？

用眼镜布擦眼镜易磨损镜片。很
多人误以为，买眼镜时送的眼镜布就
是擦眼镜的。其实不然，它只是为了
保护眼镜，避免眼镜与眼镜盒发生磕
碰。如今市面上大部分眼镜布材质都
不够细腻，并且布上和镜片上容易存
留灰尘和细小异物，如果直接用眼镜
布干擦眼镜，就相当于在用小颗粒摩
擦镜片。

镜片上的灰尘或油污，大部分都
是我们睫毛上的油脂、脸上的角质、空
气中的细小沙砾等。尤其是沙砾虽然
看起来很弱小，但对于镜片及镀膜来
说却非常坚硬。若用眼镜布在留有沙
砾的眼镜上干擦，就会越擦磨损越严
重，最终会让镜片“伤痕累累”。

该怎么正确做好眼镜的清洁保
养？最简单和最常见做法就是用水清
洗眼镜，正确步骤如下：

第一步：收折镜臂，用较小水流去
冲洗眼镜各个部位的灰尘和污垢，尤
其不要忘记转角处，此处更容易藏污
纳垢。

第二步：将清洗液（最好是中性清洗
液）均匀覆盖在眼镜的正面和反面，如使
用清洁剂，请直接喷上；若用洗涤灵，请
先在手上用水稀释，搓出泡沫后再涂抹
在镜片表面，随后用清水冲洗掉。

第三步：使用较柔软纸巾吸干镜
片上水滴，最后放入眼镜盒即可。

需要注意，在洗涤眼镜过程中，不
要用热水洗。因为镜片表面膜层在接
触到温度过高的热水时（如40至60摄
氏度），有可能会被烫爆。也不建议将
眼镜放在强烈日光下暴晒。用纸巾吸
镜片上的水时，不要用力来回摩擦，否
则久而久之会出现横向或竖向擦痕。

我们看镜片表面虽然是透明的，
但其表面其实分布着多层不同用途的镀膜，有增加透
光度的，有增加抗磨性的，还有增加防污能力的。所
以擦拭眼镜并非是擦拭眼镜片本体，而是擦拭镜面上
附着的镀膜。如果镀膜或镜片质量不太好，再加上不
正确的擦拭手法，镀膜就会破损甚至会直接脱落。如
果失去镀膜的保护，镜片就会更容易磨坏。

镜片花了是否必须马上换？我们应观察眼镜的
磨损位置以及程度，如果只是镜片周边出现磨损，并
不影响镜片中心，眼镜还可以继续佩戴一段时间，等
到度数发生改变时再去更换镜片；如果磨损非常明显
或位于镜片中心，这就需要尽快更换镜片。

长期佩戴有划痕的眼镜容易导致度数增加，尤
其对于青少年更是如此。此外，镜片损伤可能会导致
镜片防护功能降低，比如防紫外线的功能减弱，不能
阻挡有害光线进入眼睛等。所以，对于眼镜族来说，
平时应做好眼镜的清洁护理，以保护和延长眼镜的使
用佩戴寿命。

眼
镜
布
不
能
擦
眼
镜
，你
知
道
吗
？

桂花鸭、桂花糕、桂花酒酿、桂花汤圆、桂花千层、
桂花百合、桂花乌龙、桂花拿铁……

生活发现发现

乐活宝典宝典

王转红

医食无忧

目前我国人口老龄化趋势严重，而更年期是每位女性都需要面对的问
题，它将占据女性生命三分之一的时间，我们应以更加健康、科学的方式关
注女性更年期。

一般来说在绝经前4~5年到绝经后10年的这段时间里，由于卵巢功
能开始衰退，身体出现变化，女性就会出现一系列精神问题。而更为严重
的是更年期中期和末期，极易引发阴道炎和泌尿系统感染，甚至导致骨质
疏松、高血脂、高血压、糖尿病、冠心病、神经系统退化、认知功能障碍和记
忆力减退等问题。

那么如何延缓、避免更年
期症状及并发症呢？

中医讲究药食同源，未病
先治。我们在日常生活中，首

先要减少碳水化合物的摄入，主食中要有一定量的粗粮、杂粮，且要尽量与
多种主食搭配。在蛋白的补充方面，应以优质蛋白为主(如牛奶、酸奶、鱼
肉、瘦肉、大豆)，多食用膳食纤维类食物，补充维生素和微量元素。避免大
量饮酒，吃过咸的食物。

另外，女性在35岁之前出现卵巢早衰的现象，就有可能导致月经周期
混乱，卵巢萎缩性持续闭经，此时女性身体出现巨变，导致失衡，致使女性
提前进入更年期，提早出现颜面烘热、心烦、易怒等更年期症状。那么如
何避免出现卵巢早衰呢？这就需要广大女性在年轻时尽早关注卵巢健

康，且在平常生活中，首先学会疏解精神压力，培养调节情绪的能力，在这
里我建议大家可以通过参与中医传统香道的方式，培养儒雅温和的
心绪，再以适合自身的药香调理身体，内外兼修，使心绪与机体有如
春天般阳光的温和。在减肥塑身方面，切不可一味追求节食、
吃素等减肥方式，这会导致女性营养不良，使促性腺激素分泌
不足，引起卵巢早衰，导致过早进入更年期。

最后，如果您现在发生了很严重的更年期症状，请您及时
就医，并根据医生建议服用相关药物，切不可相信毫无全面评
估的保健品，它的有效性和安全性难以得到保证。

女性更年期调理——中医妇幼专家支招健康生活

【作者介绍】王转红：北京市东城区妇幼保健院（东四妇产医
院）中医科主任。

桂花酒。桂花酒多选用秋季盛开之
金桂为原料，配以优质米酒陈酿而成，具
有色泽金黄、芬芳馥郁、甜酸适口的特
点，尤其适用于女士饮用。

酿造方法：将桂花置于阴凉通风处
阴干一天（摘下的桂花必须是干净没有
泥沙的）；取一个干净带密封的罐或瓶，
高温消毒后擦干水分，倒入三分之一白
酒（或高粱酒），将阴干后的桂花倒进罐
里；混合搅拌后，根据容器再次倒入高粱
酒至8分满，放入冰糖，糖的重量根据各
自口感适量增加，通常是桂花与冰糖按
1：1 比例；最后放适量枸杞，密封好罐

口，放于避光通风处，一般3个月后就可
以喝了。如果能窖藏一年以上，那就是
上好的桂花佳酿。

桂花莲子羹。桂花香气扑鼻，可用于
食用或提取香料，其枝叶、果实、花经蒸馏
而得的液体（桂花露）亦可供药用。其性辛
温、气芳香，功善温肺化饮、散寒止痛。《食
鉴本草》谓之“益阳消阴、平肝补肾”，内服
煎汤3～9克或泡茶，外用煎汤含漱或蒸热
外熨。

做法：取桂花 3 克（糖腌）、莲子50
克、红糖1匙。莲子用开水泡胀，剥皮去
心，加水适量以小火慢炖约2小时，至莲

子酥烂、汤糊成羹，再加入桂花、红糖煮
约5分钟。可做早点或点心吃。此方可
温中散寒，暖胃止痛。桂花与莲肉相配，
能温补脾胃、畅气消胀，又有营养，秋季
可常食。

因近期桂花盛开，绿化部门提醒，不
建议人们捡公园绿地里的桂花食用，也
不要拾那里的桂花泡酒饮茶。因为公园
绿地的桂花树旁还有其他植物，在病虫
害防治时需要喷洒低毒生物制剂，药水
可能会飘到桂花树上。如需家庭自制桂
花糕等食品，建议购买市面上销售的食
用糖桂花、干桂花。 （明文）

桂花拿铁

桂花糯米藕

桂花小番茄
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