
金色花海

初秋来临，位于内蒙古自治区呼和浩特市境内
的“黄河小城”托克托县的1.5万亩向日葵竞相绽
放，一望无际的葵花在风中涌动，荡起层层波浪，开
出一片金色花海。

白鹭翩飞

近日，栖息在长江边重庆忠县复兴镇凤凰村一
带的鹭鸟与青山绿水共同奏响了一曲人与自然和谐
共生的乐章。白鹭、苍鹭、夜鹭多种珍稀鸟类，每年
都会迁徙至忠县沿长江一带栖息繁衍。

蜿蜒游弋

近日，河南南阳西峡县老界岭景区漫山油绿。
从高空俯瞰，盘山公路顺着山势蜿蜒游弋，宛若银
蛇。盘山公路全长5公里，绵延在海拔800米至
1100米的森林中，共48道弯。

云端漫步

近日，张家界黄石寨高空扁带赛决赛在张家界
国家森林公园举行，进入决赛的八名中外选手行走
在山峰之巅的扁带上，宛如高空“带”舞，云端漫步。

世间万象
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3.“无鸭不成席”

最早关于食鸭的记载，来自《楚
辞·招魂》里的“鹄酸臇（音 juǎn）
凫”与《楚辞·大招》里的“炙鸹烝凫”，
前者是野鸭羹，后者是蒸野鸭。春秋
战国时的《吴地记》里有“驻地养鸭”

“人人裹饭，炊米煮鸭”的记录，烹煮
的是家鸭。北魏贾思勰所著《齐民要
术》里特别说明，家鸭饲养到六七十
天时，肉质最佳——“供厨者，子鸭六
七十日，佳。”这本书还有最早的关于

“烤鸭”的文字记录，即“肥鸭炙法”，
做法是将肥鸭洗净后去骨切脔，以
酒、鱼酱汁、姜、葱、橘皮、豉汁混合调
味，腌制一顿饭的工夫即可上火烤。

开启“蓬鸭”法的唐朝人早早发
现了食鸭的养生之道。唐代《食疗本
草》认为鸭肉可以“补虚，消毒热”。明
代《本草纲目》也认为，食鸭利于“除水
肿，消胀满，利脏腑，退疮肿，定惊
病”。在医食同源、养殖兴盛的推动
下，到了宋代，烹鸭手法更加多样，开
封的鸭肴里有：鹅鸭排蒸荔枝腰子、入
炉细项莲花鸭、签鹅鸭、燠（音yù）鸭、
煎鸭子等菜品，宋代吴自牧所著《梦粱
录》里提到，杭州“铺中亦兼卖大鱼胙、
盐鸭子、煎鸭子……又有盘街叫卖，以
便小街窄巷主顾”。可见鸭肴已深深
嵌入中华饮食，脍炙人口。

要说对鸭馔最痴迷的地区，就不
得不提到南京城。从五代时南京城
里的“无鸭不成席”，到明朝时宫中

“御赐鸭肴”，金陵民间已有“鸭都”的
美誉。虽然烤鸭的做法在唐宋基本
成型，但金陵烤鸭的焖炉烤法是明朝
首创。明朝朱棣迁都后，南京烤鸭一
路北上。创业于明朝永乐十四年（公
元1416年）的“便（音biàn）宜（音
yí）坊”，就是金陵焖炉烤鸭的代
表。清朝同治三年，北京前门外肉市
旁新开一家“全聚德烤鸭庄”，即如今
的“全聚德烤鸭”前身。全聚德的烤
鸭做法是挂炉派，与便宜坊的“焖炉
鸭”花开两朵，构成如今北京烤鸭的
两大派系。

鸭馔名菜又何止烤鸭，金陵盐水
鸭、广东烧鸭、扬州三套鸭、上海八宝
鸭、四川樟茶鸭、湖南炒血鸭、台湾东
门当归鸭、泉州姜母鸭……我国南北
各地都有代表性的鸭肴，“吃鸭地图”
上百花齐放。清时《随园食单》《调鼎
集》记录了鸭馔八十余种；等到了“金
陵无处不吃鸭，金陵鸭无处不可吃”
的民国时期，全鸭席兴起。《冶城旧
话》里的一段介绍，展示了全鸭席的
烹饪思路：“然予犹取宴乐春，买一鸭
可以成全席。切炒鸭丝、薰鸭心肝、
烩鸭掌、鸭舌、鸭腰之味尤佳，至鸭
脯，烹调有法，最后取鸭骨作汤。此
可谓之全鸭席矣。”

俗话说：无鸭不过秋。秋季，是
鸭肉最肥美的季节，天干物燥的秋
天，味甘性凉的鸭肉也是润胃祛燥的
滋补品。从翱翔天空的“凫”，到房前
屋后的“鹜”，再到大规模养殖带来的
各色鸭肴乃至“全鸭席”，中国人的饮
食文化里少不了鸭所带来的精彩。
（原载《北京日报》 作者：艾栗斯）

▲在古埃及尼巴蒙墓穴的壁画上，
尼巴蒙在捕鸟，一只针尾鸭立在船头。

篮子中的小鸭子，来自于公元
前2400年埃及卡杰姆尼之墓的壁画。

▲

1. 野鸭为“凫”

见多了步态摇摆、体态肥硕的家鸭，
我们几乎忘记了鸭曾经也是翱翔天空的
飞鸟。在被人类驯化圈养前，野鸭在古代
中国有自己专属的名字——“凫”。《诗经·
郑风·女曰鸡鸣》里，一对新婚夫妇一早醒
来，丈夫便计划着要去射猎野鸭与大雁：

“将翱将翔，弋凫与雁。”《礼记·曲礼下第
二》中有“野鸭曰凫，家鸭曰鹜，不能飞腾，
如庶人之终守耕稼也。”翅羽退去的家鸭
只能与农人固守同一片耕地家园，而野鸭
的辽阔旅程，则流传在那些诗情画意里。

“雁叫疑从清浅惊，凫声似在沿洄泊。”唐
代诗人欧阳詹的《赋得秋河曙耿耿送郭秀
才应举》中，野鸭与大雁同飞共栖，鸣声相
和。而当唐代诗人白居易“清晨临江望”
时，所见江面上喧繁的水禽有：“凫雁与鸥
鹭，游飏戏朝暾。”明代著名医药学家李时
珍眼中的野鸭更是成群结队，飞起来声势
浩大、遮天蔽日——《本草纲目》集解：“凫，
东南江海湖泊中皆有之，数百为群，晨夜
蔽天，而飞声如风雨，所至稻粱一空。”

“江海湖泊中皆有之”的野鸭，和大
雁、江鸥、白鹭一样，都是喜水的飞鸟。所
以回到尼罗河灌溉的古埃及文明时代，在
每年迁徙的万千群鸟路过三角洲湿地时，
资源丰富的鸟类中少不了野鸭的身影。
古埃及人信仰万物有灵，自然也有鸟类崇
拜。贝努鸟被古埃及人视作引领前往冥
界 的 诸 神 导 向 ，拉（RA）和 荷 鲁 斯
（Hours）这两个神的形象都是鸟（隼）头
人身。古埃及圣书体文字里常常可见以
各种鸟类为原型的字符，其中就有古埃及
人熟悉的一种野鸭——针尾鸭。在公元
前1900年（中王国时期）柯南姆赫泰普三
世墓中壁画《相思树上的鸟儿》里，从右下
逆时针往上数，第二个即是针尾鸭的形
象。针尾鸭黑嘴褐头，尾翼细长如针尖，
群居沼泽，以草籽和浮萍为食。食物链环

环相扣，对于古埃及人来说，肥硕的野鸭
是他们重要的食物来源。

猎鸟，既是埃及民众获取脂肪和蛋白
质的途径之一，也是古埃及人热爱的一种
活动。从古王国至王朝末期的古埃及墓室
壁画里，常常可见捕鸟的绘画主题——逝
者乘坐纸莎草捆扎的筏，在水草间或以苍
鹭诱捕，或以网、回旋镖捕猎水鸟。出土于
埃及底比斯尼巴蒙墓的干壁画《捕鸟图》，
绘制时间约在埃及第十八王朝，描绘的是
埃及卡纳克（Karnak）阿蒙神殿的书记尼
巴蒙携带妻儿家人进行捕鸟的娱乐活动。
主角位于画面中央，一手持苍鹭，一手拿着
捕猎的回旋镖（他的宠物猫也在帮其捕
猎），周围环绕着种类丰富的水鸟。有趣的
是，一只针尾鸭立在船头位置，像是在给沼
泽中穿梭的船只领路。而如果看过公元前
1400年、来自奈克特之墓的壁画，就会发
现野鸭其实也是被捕食的一员，并且在被

捕获后，很快被处理做成“烤鸭”。正如奈
克特之墓的壁画描绘的：右边的男子正给
鸭子拔毛，左边的男子正在进一步加工处
理，被处理好的鸭子经过腌制后悬在上方
壁炉架上，下一步就是在火上炙烤冒油。

如果是一场猎鸟的大丰收，那么吃不
完的鸭子还会被腌制处理后，装进罐子里
保存，也有一些鸭子会暂时逃过一劫，被
剪去飞翼、装进篓子里圈养起来。来自公
元前2400年（旧王国时期）卡杰姆尼之墓
的壁画里，行走路人所挎的篮子中，就有几
只活灵活现的小鸭子，不知道那个时期的
它们是否会成为古埃及人家禽中的一员。
在尼巴蒙墓地的壁画里，赶鸭人执苇条，一
群鸭子在其控制下秩序井然前行，很明显
已不是野鸭。画面的左侧，则有人把鸭子
塞进好几层的笼架中，下面四层已经塞
满。古埃及人很早就开始驯养野鸭，将其
作为家禽，但他们不是最早驯化野鸭的人。

有人说，“碳水就是力量”。事实确实
如此，碳水化合物是身体活动的动力来
源。那么，碳水怎么吃更健康？不同人群
应该吃多少？

碳水化合物主要存在于食用糖类、主
食、根茎类蔬菜中。谷类食物中的碳水化
合物多为淀粉，根茎类蔬菜中膳食纤维和
淀粉都比较丰富。作为人体三大营养物
质之一，碳水化合物是维持生命活动所需
能量的主要来源。

不过，碳水摄入应“男多女少”。日本
名古屋大学和东北大学等研究小组在国
际《营养学杂志》网络版发表的一项研究

显示，碳水化合物摄取量与死亡风险有
关。男性摄取过少，女性摄取过多，均可
致死亡风险上升。

研究表明，男性中，与碳水化合物摄
取量标准组（摄入量50%—55%）相比，低
摄取量组（少于40%）的全因死亡风险增
加59%，癌症死亡风险增加48%；女性中，
与碳水化合物摄取量标准组相比，高摄取
量组（超过 65%）的全因死亡风险增加
71%，癌症死亡风险也有同样倾向。

此前，英国一项针对中国男性和女性
碳水摄入的对比研究发现，较高的碳水化
合物消耗量会对中国女性的血压产生不

良影响，但对男性的影响则不明显。
目前，各国营养专家所推荐的碳水化

合物摄入量大约占一日能量需要的一半或
一多半，我国的推荐范围是50%—65%。

也就是说，如果一个成年人每日需要
2000千卡的能量，则应当摄入250—300
克的碳水化合物，相当于每餐吃一小碗米
饭，再加少量水果。

需要注意的是，碳水化合物的摄入一
定要来自多种天然食物，包括粗粮、豆类、
薯类、水果等，不能顿顿是米饭或馒头等
单一食物。

其中，膳食纤维的摄入量为每天25—

30克，添加糖每日不超过50克，最好限制
在25克以内。

另外，碳水应该“挑”着吃。首先，要
多吃高质量碳水（低血糖指数食物），如燕
麦等杂粮以及果蔬等，这类食物食用后在
胃肠停留时间长、吸收率低，有助防止餐
后血糖升高。其次，碳水种类要多样化。
我国自古以来讲究“五谷为养”。膳食中
应注意粗细搭配，增加全谷杂粮的比例。
最后，烹饪时多蒸煮。烹饪主食时，大米
可以与糙米、粗粮（燕麦、小米、荞麦、玉米
等）以及杂豆搭配食用。
（转载自“生命时报”官方微博，内容有删减）

处暑节气，处暑意为“出暑”，却并不代表暑气会即刻全消——高温和秋燥常两面夹击。“处暑吃鸭，无病到

家”。在处暑这天，我国各地有吃鸭的传统，以鸭的味甘性寒，润燥滋补。虽然谚语源自何时已无从考证，但作

为中国三大家禽之一的鸭，被驯化的历史却有迹可考。

中华美食烤鸭卷饼。

碳水应该“挑”着吃

最早将野鸭驯化成家鸭的人在中
国。正如尼罗河给埃及带来了临水的富
饶土地，长江、黄河自西向东奔腾，也布泽
了江河交织的辽阔领域。气候与环境适
宜，包括野鸭在内的水禽很早就在此繁衍
生息。据考古发现，早在1500万年前的
中新世中期，我国境内就有过远古鸭的踪
迹。北京周口店旧石器时期遗址及浙江
河姆渡等新石器时期遗址，都有野鸭的考
古发现。可以想象，先人们曾捕猎野鸭，
来一顿美美的烤鸭大餐。吃不完的野鸭
则被笼养起来，生下鸭蛋孵化成小鸭，渐
渐驯化成了家鸭。但不是所有的野鸭都
能够被驯化，至今我国仍有丰富的野鸭资
源，诸如针尾鸭、绿翅鸭、花脸鸭、白眉鸭、
罗纹鸭、斑嘴鸭、绿头鸭等，其中只有绿头
鸭被驯化成功，成为目前绝大多数家鸭的
祖先。

绿头鸭(Anas platyrhynchos)广泛
分布于亚欧美非各洲，公鸭头颈处的绿色
羽毛呈金属光泽，颈部有鲜亮的白色领环，
十分具有辨识度；母鸭身体黄褐色，缀有暗
褐色斑点，又被称为“麻鸭”。传说上古时
的伏羲氏发明了网罟（音gǔ），用来捕鱼
捉鸟，所捕获的鸟类里，很可能也有绿头
鸭。被驯化后失去飞翔能力的绿头鸭有了
一个新名字：专用来指家鸭的“鹜”。

“士三食不得餍，而君鹅鹜有余食”，
这是来自《战国策·齐策四》里管燕对齐王
说的话，意思是读书人三餐都难以保证，
而你的鹅、鸭却吃不完。这里的“鹜”即指
被饲养用来食用的家鸭。《尔雅》和《说文》
里有“舒凫为鹜”的记载。“凫”为野鸭，

“鹜”为家鸭，“舒凫”又该怎么理解呢？解

释一是“舒”为“舍”，舍养的“凫”即是家
鸭，称为“鹜”。另有一种对“舒”的解释，
用来形容家鸭心宽体胖、舒缓而行的姿
态。从发掘的西周铜质鸭形尊来看，其身
肥腿短的样子确实与今天的家鸭已经十
分相似，可以推测公元前1000多年的西
周时就已有家鸭饲养。而江苏句容浮山
果园出土的陶罐里，鸭蛋和鸡蛋混放，大
小形状也与今天超市里买到的鸭蛋差不
离。除此以外，福建武平岩石门丘山出土
的新石器陶鸭，河南安阳殷墟和妇好墓出
土的玉鸭、石鸭等，都证实我国鸭的驯养
史至少有3000多年。“鹜”分布广泛，从中
原到长江流域，临水有“居舍”的人家，都
会在河塘里养上几只家鸭。

农业大国向来重视家禽饲养，不仅农
家散户养鸭，官府也组织家禽饲养。《周
礼·夏宫》记载，战国时宫中有专管饲养

“鹅鹜”的官职，“鸟之可养使盛大蕃息者，
谓鹅鹜之属”。长江流域下游南侧水网密
布，自古就是养鸭的重镇。按照《吴越春
秋》《吴地记》的记载，吴越两国不仅进行
军备竞赛，也为了战争大力发展农业，因
地制宜鼓励畜牧、家禽，在太湖流域，甚至
出现大规模养鸭的代表——“鸭城”。如
春秋战国古籍《吴地志》说：“吴王筑城以
养鸭，周围数十里。”南朝陈顾野王的《舆
地志》有“鸭城东，吴王牧凫鸭之处，即此
城是也”。鸭业养殖有了基础，鸭肉也可
成为军粮——据《南史·陈本纪》载：“陈武
帝与齐军相拒，文帝送米二千石，鸭一千
头，炊米煮鸭，誓军攻之，齐军大溃。”

到了秦汉时期，鸭已经成为中国三大
家禽之一，饲养规模位居鸡之后，在鹅之

前。尤其到了唐宋时期，民间有了养鸭专
业户，以动辄百千的“蓬鸭”饲养为生。如
唐初《括地志》载：“去东湖三四里有村曰
杨墩，左右皆杨其姓者。有杨四九者，以
养鸭为生，数百为群。”又好比《吴兴志》
载：“今水乡乐年尤多畜，家至数百只，以
竹为落，暮驱入宿，明旦驱出已收之田食
遗粒取其子以卖。”

到了明清时，水稻产区还有“稻鸭”这
一生态养殖模式。嘉靖《吴江县志》有“岁
既获，水田多遗穆，又产鱼虾。绍兴人多
养鸭，千百为群，收其卵以为利邑，人呼为
鸭客”。稻鸭养殖最有利的一点，是可以
鸭除虫防害，蝗虫又是鸭子的天然饲料，
鸭的粪便更为水稻田自然增肥，形成一个
完美的生态闭环。正如明代《几亭全集》
所说：“乡民有畜鸭者，放之田间见其抢蝗
而食，因捕蝗饲之其鸭极肥大。”稻田养鸭
绝对称得上是一种智慧，当然，在吃鸭这
件事上，中国人自古也更有想象力。

2. 家鸭为“鹜”

2022年在沈阳故宫博物院展出的
明代仿错金银凫尊。

海洋牧场

初秋时节，在山东省荣成市各大海洋牧场，渔民
们驾驶渔船、舢板穿梭于彩色生态浮漂间，进行渔业
养殖管护、贝类播种等海上作业。近年来荣成市各
大海洋牧场推广使用新型彩色生态养殖浮漂，多彩
生态浮漂成为海上一道独特的风景。

千帆竞发

近日，2023年南海伏季休渔期结束，位于广东
省阳江市的闸坡国家级中心渔港内，900余艘渔船
鸣笛陆续驶离渔港，奔赴远洋，开启新一轮耕海牧渔
的作业生活。

（本报综合）

鸭变“凫凫”为“鹜鹜”三千年


