
本报讯 上官云“小暑不算热，大暑
在伏天。”三伏天，出现在小暑与处暑之
间，是夏季里一段气温高又潮湿闷热的
日子。

著名文化学者崔岱远说，此时老北
京的习俗比较生活化，人们忙着换窗纱、
铺凉席，抵御炎热的天气。此外，也会去
什刹海游泳、去北海划船，吃西瓜、喝凉
粉等等。

“大暑时，北京人讲究吃过水凉面。
过水面那最好是芝麻酱面，主要调料是用
水澥开的芝麻酱，小料里葱花酱油是必不
可少的，还有一味特殊的调料，就是芥末
酱。”崔岱远说。

在他看来，夏季生机勃勃，每个人要
尽自己的兴，活成最好的模样。

夏至三庚数头伏
二十四节气的形成经历了一个相对

漫长的过程。有个成语叫“立竿见影”，简
单来说，古人正是根据地上的影子来确定
节气的。

“古人发现一天当中正午时分树的影
子最清晰，天热起来的时候，有一天这条
影子最短，于是有了夏至。天冷时有一天
这条影子最长，于是有了冬至。”崔岱远解
释，古人又发现春季和秋季各有一天白天
和黑夜一样长，于是用这两天的日影确定
了春分和秋分。

这就是“二至二分”。对于春分，崔岱
远在《二十四节气?咬春》中写道，“立”是
开始的意思，一元复始，万象更新，一个崭
新的春天就这样开始了。

不过，他也表示，二十四节气是诞生
于黄河中下游指导农业生产的文化，所
以并非放之四海而皆准的，就比如一位
长期生活在海南的朋友很难理解什么叫
“大雪”。

按古人的计算方法，头伏是夏至之后
第三个“庚”日，头伏和二伏之间相差10
天。崔岱远说，小暑和大暑一般相隔15
天，每年的小暑基本对应头伏，大暑基本
对应中伏。

小暑意味着进入盛夏，之
后转眼就到大暑。大
暑到来，天气

开始变得闷热，只有大的雷雨能让暑湿稍
稍减弱。也有大暑不热的年份，但那可能
就要“大暑热不透，大热在秋后了”。

夏日习俗：换窗纱、吃西瓜
夏天的节气有属于自己的韵味。农

历六月初六往往在小暑过后，据说古时候
把这一天叫“洗晒节”。人要痛痛快快洗
个澡，衣物被褥也要洗净晾晒。

舌尖上的二十四节气，每个节气都有
属于它的独特味道。在《二十四节气好味
道?咬春》里，崔岱远写下了四时变化、风
俗记忆、风物背后的知识，以及中国传统
节气之美、文化之厚。

夏天也是如此。对崔岱远来说，每逢
夏天来临，记忆中老北京的种种习俗都特
别生活化，有换窗纱、铺凉席、熏蚊香、去
什刹海游泳、去北海划船、吃西瓜、喝凉粉
等等。

晚上一家人可以围坐在院子里的小
桌前吃冰镇西瓜，出去办事走热了，可以
喝一碗街边小店的凉粉，号称“卖凉粉的
醋，管凉不管酸”。

一碗炸酱面，是伏天的一道美食。吃
炸酱面最好是抻面，因为抻面更“筋道”。
炸酱有多种制作方法，人们依据个人口
味，用豆瓣酱、黄豆酱、甜面酱进行各种比
例搭配。

菜码没有硬性规定，原则就是顺四
时，也就是用这个季节出产的蔬菜。菜码
可以有生的，比如黄瓜、水萝卜；可以有焯
的，比如芹菜、豆芽；可以有煮的，比如泡
发的黄豆、青豆。

“吃的时候可以配米醋、大蒜。炸
酱面可以将就，也可以讲究，比如可以
有荤码、暗码。我在《京味儿食足》和
《一面一世界》里都有比较详细的描
述。”崔岱远说。

京味儿饮食：夏天里的过水凉面
北京饮食文化源远流长，在炎热的夏

日，简单的食材也能做出花样来，滋味相
当丰富。

“京味儿”的覆盖面其实挺广，富有
特色的吃食自然是其中之一，春饼、芝麻
酱、烧茄子乃至大白菜，饮食也反映了京
味儿文化。夏季，北京的一些饮食习俗
很有特点。

俗话说：“头伏饺子二伏面”头伏吃饺
子是北方的传统风俗，在闷热的三伏天
里，热腾腾的吃上一碗饺子，既开胃又解
馋，身体里的汗出来了，还能排排毒素。

崔岱远说，有些地方大暑的时候要喝
伏茶、晒伏姜、烧伏香，但北京人讲究吃过
水凉面。过水面最好是芝麻酱面，主要调
料当然是用水澥开的芝麻酱，小料里葱花
酱油是必不可少的。

当然，还有一味特殊的调料——芥末
酱，一般会用黄芥末面儿自己焖，就是把
一点芥末放上些水，在一个小碗里和成稠
糊，然后倒扣在热锅盖上。没多会儿，芥
末的辣味就蹿出来了。

“中伏天总是有点让人感觉憋闷，吃
上一碗透心凉、拌着芥末的芝麻酱面，那
股蹿鼻子的辣劲儿能直冲上脑门子，再打
两个喷嚏，开窍提神，人也一下就精神
了。”崔岱远说。
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本报讯 李子晨“头伏饺子二
伏面”，吃完了头伏的饺子，二伏面
又成了北京市民的饮食新宠。

随着7月21日中伏的到来，从
北京华天了解到，近期华天旗下同
和居、同春园、鼓楼马凯餐厅、华天
二友居等多家老字号餐馆应时供
应各式面条，以延吉冷面著称的华
天延吉餐厅更是每天排起长队，新
品果味鲜虾冷面也赢得了年轻消
费群体的青睐。

“太火了，在店里转了几圈都
没找到座位，实在等不及这口儿
了。”中午时分，市民陈先生捧着大
碗站在华天延吉餐厅西四店门外
的窗边，边说边喝了一大口冷面
汤，等位的椅子上还放着几串羊肉
串和一盘拌辣牛肉。据了解，“摞
地摊儿、就窗台”是华天延吉餐厅
的一大特色，每年夏天这样的场景
都会在华天延吉餐厅上演。

据悉，近期每天中午11时左
右，延吉餐厅北京四家连锁店就
开始排队，高峰期一直排到店
外。“入伏后胃口不好，吃冷面还
能开开胃。特别是冷面筋道爽
口又凉快，就着拌辣牛肉更是绝
配，我吃了几十年都是这个搭配
组合。”正在店内就餐的俞女士
说，每逢盛夏，最惦记的就是这
一口，虽然家住通州，但她只要
路过西四，就会光顾延吉餐厅。

“延吉冷面沿用传统的做法，
是老北京几代人的回忆，很多食客
吃了多年仍旧爱吃。”据华天延吉
餐厅副经理刘小溪介绍，今年餐厅
在保留经典口味的同时推出了夏
季新品——果味鲜虾冷面和消暑
祛湿的姜味藕片。

据刘小溪介绍，今年夏天格
外炎热，到店吃冷面的顾客尤其
多，其中不少外地游客甚至是外
国友人前来打卡。“经典冷面是我
们的镇店之宝，果味鲜虾冷面也
是近期很受欢迎的新品。进入7
月以来，经典冷面日销量突破
5000碗，果味鲜虾冷面每天也能
卖上百碗，二伏当天销量预计比
平时高个两三成。”

刘小溪表示，延吉冷面的特点
是鲜香、酸、辣、甜、咸，五味中和，
0～4℃的面汤清凉爽口，吃起来开
胃又舒爽。传统经典冷面是甜咸
口味，而新研发出的果味鲜虾冷面
属酸甜口，配上虾仁，颇受年轻顾
客喜欢。据了解，华天延吉餐厅安
排员工在二伏当天将提前1个小时
到岗，并按照平时的1.5倍准备菜
品，以满足市民吃面消暑的需求。
按照往年销售情况预估，二伏当天
华天延吉餐厅预计售卖超过6000
碗冷面。

除了华天延吉餐厅，北京华
天所属同春园饭店的阳春面，鼓
楼马凯餐厅、华天二友居的炸酱
面，华天新川面馆的新川凉面、麻
辣凉面等多种“开胃面”也应时开
启热卖模式。此外，夏季潮湿，多
家老字号餐厅也根据气候变化加
大“祛湿口儿”，适当在菜品中加
重花椒、胡椒、薏米用量，让二伏
美食成为“祛湿利器”。

本报讯 杨二丽 近日，位于西城区德
胜街道的和合谷、护国寺小吃、庆丰包子
铺、又一顺、玉华台饭庄、508美食空间等
8家餐饮单位挂上了“西城区父母食堂”
的标识，60岁以上老年人持养老助残卡
或身份证即可享受就餐优惠。同时，中
国人民公安大学木樨地校区的央地一体
化食堂也面向辖区老年人开放，成为月
坛街道又一处养老助餐点。西长安街街
道太仆寺街社区养老服务驿站将日间照
料区域转型升级为“父母食堂”正式亮

相，为辖区老年人提供更加便捷优质的
服务。

据介绍，自2021年开始，西城区开展
数字化养老助餐服务模式试点；2022年9
月，在全市率先发布了《北京市西城区养
老助餐服务实施细则（试行）》，上线养老
助餐服务平台，搭建由养老服务机构、社
区助餐点、社会餐饮企业、机关单位内部
食堂、集配中心等多种主体组成的服务体
系，让老年居民可以在10分钟内获得助
餐服务。

截至目前，西城区共有243家养老助
餐点加入“西城区父母食堂”管理平台，
为老年人提供优惠、便利的就餐服务。
西城区委社会工委区民政局相关负责人
介绍，下一步，西城区将进一步鼓励和引
导更多的社会餐饮单位加入养老助餐，
丰富老年人的就餐选择。同时，在现有
“父母食堂”养老助餐服务内容的基础
上，打造“父母食堂+（家）”品牌，实现
“食有餐、学有课、乐有享”，不断满足老
年人的精神文化需求。

三伏天里京味儿饮食有讲究 伏天“补夏”
北京餐饮老字号

加大供应量

西城区养老助餐点提供多样化服务


