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城市·城事

“白露鳗鲡霜降蟹”——这句在
平湖流传百年的俗谚，不只是节气
指南，更是舌尖上的乡愁。

眼下虽已过白露，秋意却正浓，
河鳗经过一夏滋养，肉质丰腴、油脂
饱满，正是最鲜美的时节。若问何
处鳗鱼最值得一尝？老平湖人定会
抚须一笑：“钟埭段墅塘的段墅鳗，
无胁骨、味极腴，天下河鳗，莫能出
其右。”

平湖素有“金平湖”之称，水网
如织，浜港纵横，自古少灾多产，百
姓安居乐业。市区景乐花苑旁的西
孟家桥下，一条清流蜿蜒向东，通往
嘉善，此即古称“段墅塘”。据 1993
年版《平湖县志》记载，唐代著名文
人段成式晚年曾隐居于此，著有《酉
阳杂俎》等奇书，塘因人名，人因塘
传。而段墅塘所产之鳗，因水质清
冽、水草丰茂，养出的鳗鲡骨细肉
嫩，尤以“无胁骨”著称——寻常河

鳗肋骨细密难剔，唯此地鳗鱼几近
无骨，入口即化，故被食客奉为珍
品。

早在清代，文人墨客便已为段
墅鳗写下诗篇。陆鸿文在《抱月轩
诗钞·钟溪棹歌》中吟道：“渔舟荡漾
类浮萍，历尽风波不识愁。秋露渐
浓鳗价长，易钱沽酒白场头。”诗下
原注点明：“段墅塘产鳗鱼无胁骨，
味最腴美，人比之汾湖蟹。”白场，乃
昔日平湖东门外的鱼市码头，每到
白露前后，渔船满载肥鳗归来，岸边
酒肆喧闹，渔民沽酒庆收，一派水乡
秋日图景。

稍晚的沈步青更是在《钟溪棹
歌》第九首中写道：“秫酒春羹苜蓿
盘，七星桥上月阑干。郎今休羡汾
湖蟹，妾处时尝段墅鳗。”七星桥就
在段墅塘畔，诗中女子以鳗代情，自
信满满——连名满江南的汾湖蟹也
黯然失色。

说到吃鳗，老平湖人最推崇的
莫过于“冰糖鳗鲡”。上世纪三十年
代，平湖老东门外有一家不起眼的
小馆子——长兴菜馆，老板毛八观，
人称“毛八观饭店”。店面仅一开
间，却因选料讲究、火候精准而声名

远播。每到秋冬季节，食客络绎不
绝，哪怕从林埭、新仓远道而来，也
要排队等候那一盘红亮油润、甜咸
交融的冰糖鳗鲡。

我母亲幼时家住林埭，每逢开
学前回平湖，外婆必带她去长兴菜
馆吃中饭，冰糖鳗鲡是雷打不动的
招牌菜。可惜我生得晚，未能亲尝
毛八观的手艺。但 1969年秋天，命
运竟让我与段墅鳗有了一次亲密接
触——那年南城河疏浚抽水，我在
干涸的河床用网捉到一条七八两重
的野生河鳗。祖母如获至宝，洗净
后加酱油、黄酒、冰糖，小火慢煨。
出锅时鳗肉酥烂如豆腐，酱汁浓稠
挂唇，一口下去，脂香四溢，鲜得让
人闭眼叹息。那滋味，成了我一生
难忘的记忆。

正宗的冰糖鳗鲡，做法极有讲
究。老辈人做这道菜，鳗鱼须选活
杀野生河鳗，不去内脏，仅去黏液、
洗净即可。最关键的一步是在鱼腹
中嵌入一小块生猪油——此乃“腴
上加腴”的秘诀。鳗切寸段，锅底铺
老姜片防焦，将鳗段竖立排好，以文
火慢煎至两面金黄，再加入冰糖、酱
油、黄酒和少许清水，加盖焖烧三四

十分钟，直至汤汁浓稠、鳗肉酥烂
而不散。出锅时酱色红亮，甜咸交
融，脂香扑鼻，堪称秋日江南一绝。

如今，平湖河道水质显著改善，
野生河鳗重现江湖。百步桥一带偶
有渔船售卖，虽价格高达一百五六
十元一斤，仍不乏识货之人。前不
久，我在人民东路的老当湖饭店再
次邂逅冰糖鳗鲡——色泽红润、肉
质紧实而不柴，甜味柔和，咸鲜托
底，颇有几分旧时神韵。老板说，
他们坚持用本地河鳗，炖足四十分
钟，让冰糖慢慢渗入肌理，方得此
味。

其实，吃鳗不仅是口腹之欲，更
是一种顺应天时的生活智慧。中医
认为，鳗鲡性温补，富含胶原蛋白与
DHA，秋日食用可润燥养颜、强筋健
骨。而“白露吃鳗”的习俗，正是江
南先民在漫长岁月中摸索出的养生
之道。

秋风起，鳗正腴。此时不吃段
墅鳗，更待何时？不妨来平湖寻一
家老字号，点一盘冰糖鳗鲡，配一碗
热腾腾的粳米饭，让这口传承千年
的江南至味，陪你度过一个温润丰
腴的秋天。

（图片由作者提供）

秋意正浓鳗最腴
——一道冰糖鳗鲡，平湖人私藏的秋日至味

■文字 陆起荣

秋深冬近，寒意渐起，正是围炉
煮茶、慢啜温香的好时节。在平湖，
茶意早已悄然融入这座水乡小城的
骨血——它不止于杯盏间的醇厚回
甘，更散落在街巷烟火、乡野清风与
古寺钟声里，将“慢”的滋味，细细织
进秋冬日常的每一寸光阴。

此时此际，捧一杯热茶，寻一处
静隅，看水汽氤氲，听风过檐角，便
能在袅袅茶烟中，触到生活最熨帖
的暖意。

茶里见“玉庭”
原以为是偶然寻得的茶歇处，

推门而入的瞬间，却撞进了乡野与
中式美学的温柔怀抱。这方“庭味
小院茶食空间”藏在当湖街道七彩
金虹的乡野花海间，这里没有城中
茶室的精致招牌，只凭青砖墙爬满
的凌霄花、院角斜倚的竹筐，便将乡
野烟火与雅致意趣揉作了一处。

初见时，我随口夸赞老板的名
字“玉庭”雅致，与庭院的气质相得
益彰。后来偶然翻到前蜀韦庄《抚
盈歌》里“玉庭兮春昼，金屋兮秋宵”
的句子，才惊觉这份契合原非巧合：
乡野自带的松弛感，恰好能托住诗
词里的清隽意趣，就像院外田埂的
风轻轻漫进来，一圈圈绕出满院诗
意。

走进院中，乡野的肌理便先漫
了过来：橙黄油纸伞撑开一片阴凉，
接住田埂间漏下的细碎光影；竹席
茶桌上，粗陶茶壶带着手作的朴拙，
旁侧布帘题着“轻煮岁月，慢煮茶”，
连串橘色灯笼坠着的墨字，都似农
闲时随手写就的自在。案头鲜果采
自附近果园，叶尖还沾着露气，让这
方茶席既有乡野的热乎气，又藏着
文人式的闲淡。

再往深处走，藤编天幕是就地
取材的乡野巧思，木桌圆凳带着农
具般的敦实；白帘被田风轻轻掀起
时，院角草木的清新裹着稻穗的清
甜，悄悄漫进每一个角落。

若偏爱更静的去处，室内席地
茶席也沾着乡野的温软。这里陈设
不见名贵摆件，粗陶、竹器皆为乡邻
手作。挑个蒲团坐下，壶中透出的
淡淡茶韵裹着灶间飘来的饭香，让
这份“慢”多了乡野独有的踏实。

从前总以为，治愈要奔赴远方
的乡野，直到在这村口角落捧着热
茶才懂：所谓“偷得浮生半日闲”，从
不是逃离城市，而是在乡野小院的

恬淡里，接住了生活最本真的温
柔。原来最珍贵的松弛，就在这茶
盏里、“玉庭”二字的烟火诗意里，在
每一个愿意跟着乡野节奏慢下来的
当下里。

老宅藏茶香
茶的妙处，本就在“雅俗同框”：

既能是“琴棋书画诗酒茶”的清逸，
也能是“柴米油盐酱醋茶”的温软。
南河头的葛氏茶楼，便将这两种滋
味，妥帖揉进了临河而居的百年老
宅里。

从南河头东头行至尽头，稚川
学堂旧址对面，那栋临水矗立的白
墙黛瓦老房，便是葛氏茶楼的门
脸。墙皮凝着岁月的斑驳，门旁悬
着“葛氏茶楼”的木匾，阶前立着小
巧的石狮，檐角还垂着两盏竹编灯
笼，风一吹便轻轻晃；没有精致花哨
的招牌，倒像老街里相熟的邻舍，只
需推门而入，便能卸下一身局促与
匆忙。

一脚踏进堂内，时光先自慢了
半拍。老木梁撑起的屋顶下，红漆
灯笼坠着“茶”字，暖光轻轻漫在旧
木桌、长板凳上。墙上挂着葫芦、陶
罐之类的民间老物件，连墙角的竹
篮里都堆着新鲜饱满的橘子，衬着
案头随意插着的野花，处处透着不
刻意的生活气。店家总爱悄悄换些
小装饰，或许是窗边添了盏竹编灯，
或许是柜上多了只古朴的旧瓷碗，
让每一次来访，都藏着不期而遇的
细碎欢喜。

最动人的，当属临河的座位。
推开木格窗，河水便在窗下缓缓淌
着，岸边的花木轻轻晃着疏影。挑
一张磨得发亮的老木桌坐下，桌上
摆着素净的白瓷盖碗与红漆提梁
壶，茶烟袅袅间，能看见窗外的红灯
笼映在水里，连漾开的波纹都染着
暖红。不必拘泥于品茗的繁文缛
节，只需把茶注满粗陶杯，或是和好
友漫聊几句家常，或是随手翻几页
闲书，耳旁是老街的轻响，眼里是流
水的静，连时光都跟着柔了下来。

比起新式茶馆的精致疏离，这
里的好，是裹着烟火气的暖意。你
能看见邻桌的阿婆慢悠悠剥着橘
子，也能听见店家与熟客搭话的乡
音。它像老街里随处可见的寻常去
处，静静等着每个被生活催着向前
的人：来这里喝口暖茶，看河水流
过，让日子悄悄缓一缓。

禅音绕茶席
报本寺的钟声，在岁月里回荡

了数百年。那穿越时空的梵音，沉
淀出醇厚的禅韵，萦绕在古塔周
身。如今，这份沉静里悄然添了抹
鲜活气息，寺院西侧新开业的鹿禄
斋，以新中式素食茶空间的姿态，为
厚重的历史感注入年轻而温润的活
力，让千年禅意有了新的落脚点。

踏入鹿禄斋，外界的喧嚣便被
悄然隔绝。新中式美学在此处被诠
释得恰到好处：温润的木质桌椅泛
着暖调光泽，禅意插花在角落静静
舒展，阳光透过雕花木窗斜斜落下，
连空气里都飘着淡淡的茶香，每一
处细节都透着雅致与安宁。若选在
窗边落座，抬眼是流水叠石的精巧
景致，手边有绿植点缀的盎然生机，
偶尔几声鸟鸣掠过檐角，时光仿佛
瞬间慢了下来，让人恍惚闯入了都
市里的桃花源，心也跟着沉静下来。

这里最动人的，莫过于一场“半
日素”的身心邂逅。不必执着于日
日素食，只需在此刻卸下负担，让一
餐纯净素鲜给身体放个假。食材的
本味被精心唤醒，脆嫩的时蔬、绵密
的豆腐、鲜香的菌菇，在舌尖绽放出
自然的清甜，吃完便觉整个人都通
透了几分，疲惫也随之消散。

而餐后的茶咖，更将这份惬意
推向极致：手冲咖啡醇香浓烈，古树
普洱温润绵长，或是一杯造型精巧
的特调茶饮，杯顶小塔与远处报本
塔遥遥呼应，一口饮下，仿佛把禅意
与当下清欢都融进了心里。茶咖滋
味与素食清新相互映衬，解腻又提
神，恰似一场温柔的身心净化。

若是想寻一处安静角落与自己
对话，“阅读办公静界席”便是绝佳
选择。伴着报本寺隐约传来的梵
音，指尖划过书页，连平日里扰人的
烦恼都跟着变得轻盈。

对平湖而言，报本塔从不是冰
冷的地标，而是承载着城市记忆、会
呼吸的历史；而鹿禄斋，正以年轻人
最懂的方式，续写着这份与古塔相
关的故事，让古塔旁独有的宁静，成
为都市人偷闲治愈的栖息地。

一盏平湖茶，半城烟火半城诗
■文/摄 戴 琰

随着天气逐渐转凉，
空气也变得干燥起来。
从养生的角度来讲，这个
时节人体生理机能处于
收敛状态，养生之道应当
顺应自然变化，讲究“收”
与“润”二字。

起居作息：顺应自
然，增强免疫。

《黄帝内经》提出：
“秋三月，早卧早起，与鸡
俱兴。”这不仅是中国传
统智慧的结晶，也与现代
医学研究相契合。秋季
日照时间缩短，人体褪黑
激素分泌增加，早睡早起
符合人体生物节律变化。

需要特别提醒的是，
秋季昼夜温差较大，血管
受温度变化收缩和舒张，
容易导致血压波动。建
议老年人及心脑血管疾
病患者特别注意保暖，早
晚添加衣物，避免寒冷刺
激引发疾病。

饮食调养：滋阴润
燥，预防秋燥。

秋季饮食应注意以
下几点：首先，增加优质
蛋白质摄入，如鸡蛋、鱼
肉、豆制品等，增强机体
免疫力。其次，多补充富
含维生素 A、维生素 E的
食物，如胡萝卜、菠菜、坚
果等，这些营养素有助于
维持皮肤和黏膜的完整
性，增强防御病菌的能
力。

特别推荐以下具有
医学依据的秋季食谱：

银耳百合粥：银耳富
含银耳多糖，具有免疫调
节作用；百合含有多种生
物碱，有镇静安神功效。

蜂蜜雪梨汤：蜂蜜中
的抗氧化物质和雪梨的
汁液能有效缓解秋燥引
起的咽喉不适；

杏仁茶：杏仁富含维
生素E和不饱和脂肪酸，
对呼吸道有保护作用。

需要提醒的是，糖尿
病患者应注意调整这些
食谱中的糖分含量。

运动养生：适度适

量，因人而异。
秋季锻炼应遵循“适

度有节”的原则。从运动
医学角度，推荐中等强度
有氧运动，如快走、慢跑、
骑自行车等，每周3-5次，
每次30-40分钟为宜。

对于有关节问题的
人群，建议选择游泳、太
极拳等对关节冲击较小
的运动。运动时应注意
热身，避免运动损伤。同
时，秋季花粉等过敏原较
多，过敏体质人群在户外
运动时需做好相应防护。

情志调摄：科学应对
“悲秋”情绪。

秋季日照减少，人体
血清素水平可能下降，容
易产生情绪低落。这在
医学上称为“季节性情感
障碍”。

要争取每天保证足
够的光照时间，保持社交
活动，与亲友多交流，练
习深呼吸和冥想等，都有
助于缓解焦虑情绪。如
持续情绪低落超过两周，
并影响日常生活，建议及
时就医。

防病保健：重点预防
呼吸道疾病。

特别需要关注的是，秋
季是流感等呼吸道传染病
的高发季节。要保持室内
通风，每天开窗换气不少于
30分钟，可有效预防呼吸
道疾病传播。同时要及时
接种流感疫苗、勤洗手、在
人群密集场所佩戴口罩、保
持室内湿度在 50%-60%
等，这些举措都能很好预防
呼吸道疾病发生。

总之，秋季养生要建
立在科学的基础上，既要
传承传统养生智慧的精
华，也要结合现代医学知
识。如有突发健康问题，
建议尽早就医。让我们
科学养生，尽情享受秋日
的宁静与美好。
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