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章节摘录

版权页：   插图：   参杞猪肺煲 材料 枸杞子、玄参各15克，桂圆2颗，猪肺1只，黑木耳30克，小菜心
适量。
 调料 盐、味精各适量。
 做法 ①枸杞子洗净，入清水中浸泡；黑木耳泡开后洗净，撕块；玄参用水煎汁，连煎2次，合并煎汁
。
 ②猪肺洗净，加适量水煮10分钟，取出，切块；再把猪肺、枸杞子、玄参汁、桂圆肉、黑木耳块一并
放瓦罐中，倒入清水，投入盐，小火慢煲，1小时后放入小菜心，改中火煮5分钟，再放入味精即可。
 节气谚语记一记 秋分节日后，青蛙仍在叫，秋末还有大雨到。
 节气名俗由来已久 每年公历的9月22～24日为秋分。
秋季降温快，使得秋收、秋耕、秋种的“三秋”大忙显得格外紧张。
古代中国，朝廷在秋分这一天有祭月的仪式，称为“夕月”。
夕是黄昏月亮在黄昏时出现，在黄昏时祭月，所以叫“夕月”。
“夕月”就是秋分的意思。
《太常记》一书记载：“秋分祭夜明于夕月坛”，夜明即月亮。
 那么天子为什么选在秋分时举行祭月仪式呢？
《宋史》记载：“秋分之夜，昼夜平分，太阳当午而阴魂已生。
遂行夕拜之祭。
”因为日代表阳，月代表阴，秋分以后，阴气加重，世界归月神主宰，所以要向月亮祈福。
 节气特点略知一二 秋分时节，我国长江流域及其以北的广大地区，日平均气温都降到了22℃以下。
全国绝大部分地区雨季已经结束。
从这一天起，北半球昼短夜长的现象将越来越明显；昼夜温差逐渐加大；气温逐日下降。
秋分之后，“一场秋雨一场寒，十场秋雨穿上棉”。
因此，养生保健特别要注意防止寒凉之气伤身。
 秋分三候：“一候雷始收声；二候蛰虫坯户；三候水始涸。
”秋分时阴气开始旺盛，雷声停止；接着天气变冷，蛰居的小虫开始躲入洞穴中，并用土把洞口堵上
；再过几日，雨水开始减少，一些沼泽及水洼处便处于干涸之中。
 传统饮食 秋分前后正逢中秋佳节。
中秋节的传统食品是月饼，月饼是圆形的，象征团圆，反映了人们对全家团聚的美好愿望。
“八月十五月儿圆，中秋月饼香又甜”，这句名谚道出了中秋之夜全国人民赏月吃饼的习俗。
不过月饼最初是用来祭奉月神的祭品，后来人们才逐渐把中秋赏月与品尝月饼作为家人团圆的象征。
渐渐地，月饼成了节日的礼品。
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编辑推荐

《24节气食补妙方掌中查》详细解密24节气与人体健康的关系，针对各节气特点，提出简便、实用且
行之有效的养生保健方法，让您节气养生不再迷茫；根据节气的变化规律，列举各个节气适宜进补的
食材、药材，以及具有调理功能的菜谱、药膳，让您一书在手，轻松享受美味佳肴，顺应天时巧妙养
生；科学易懂的文字，配以精美的图片，帮助您辨析各种食材和药材，获悉各节气养生原则和重点，
快速掌握养生奥妙。
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