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■华夏博物之旅·传统建筑

游廊构景 曲径通幽
彭长歆

作为中国传统建筑的空间要素之一，廊
广泛应用于宫殿、园林、住宅等。廊最早是以交

通空间出现在传统建筑的空间体系中，随着园林
文化的兴起，廊在划分景区、组织观景动线的同时，通
过多样化的空间形态、优雅灵巧的建筑造型以及与环
境景物的密切结合，逐步成为园林空间中的重要部
分。如今，建筑师们不断创新廊的建构技术与应用场
景，使这一古老的建筑形态焕发新的生命力。

从穴居廊道到园林游廊
发展历程跨越千年

廊的形成历史悠久，其空间形态经历了数千年的
发展历程。

一般认为，远古时期穴居的进出空间即为廊道，
并反映在甲骨文象形字中。

夏朝以后，廊开始被应用到宫殿建筑中，河南偃
师二里头宫殿遗址显示有依靠夯土墙、面向庭院的回
廊。商代宫殿出现了环绕主体建筑、通过大屋檐出挑
形成的有柱围廊，如湖北武汉市黄陂区的盘龙城商代
宫殿遗址。秦汉时期盛行高台宫殿建筑，高台之间设
有木构架空的“阁道”，也可被视为廊。隋唐时期，从宫
殿两侧延伸出的抄手廊围合庭院，逐渐发展为回廊，
此后为历代宫殿所沿用，并发展出一些新的组合方
式。在规整严谨的空间秩序中，廊成为宫城内难得的
闲暇调适之所。

廊在中式园林的发展很大程度得益于其在传统
民居的应用。大量出土的汉代画像砖、石等证实，廊在
汉代民居中被广泛用于连接建筑、分隔不同功能的院
落。尤其是到了明清时期，随着私家园林的兴起，廊更
广泛地参与园林空间的建构。例如，《红楼梦》在描写
贾府宅园时，多次描写到游廊，表明廊在园林游赏中
起着特殊的作用。

水陆、平坡、曲直、单复
展现园林动态之美

在有限的空间里，廊随山水之势、林木之幽，蜿蜒
其中，为游览者提供丰富的体验。

因与景物营造密切相关，廊在园林中布局自由、
随形就势，有水陆、平坡、曲直、单复之分。根据位置与
形态的不同，园林游廊可分为水廊、桥廊、坡廊、回廊、
楼廊等。

水廊贴于水边或跨水而设，因形如水波起伏又被

称为波形廊，江苏苏州拙政园西花园水廊是典
型例子。

桥廊又称廊桥、凌空廊等，与水廊相似，跨
越园池但长度稍短，如苏州拙政园中部水院中
的“小飞虹”、广东广州余荫山房“浣红跨绿”桥
廊等。

坡廊依山而设，又称爬山廊，根据高差处理的不
同又分斜坡爬山廊和叠落爬山廊两种，例如在北京颐
和园万寿山，随着地势起伏建有斜坡廊、叠落廊等。

回廊以迂回曲折、循环往复为特色，在江苏南京
观瞻园、苏州留园等均有应用。

楼廊从形态上表现为多层复道，多见于南方宅
园，例如江苏扬州何园通过1500米的二层复道楼廊，
将园与宅组合成网络空间结构。

多样化的游廊以流畅、动态之美，与亭台楼阁等
景物中心建筑，以及水岸山石林木等，一道共同构建
园林中曲径通幽的构景之美。

游廊+光伏、游廊+耐候钢
表现形式愈加丰富

历经数千年，廊作为园林空间中的重要部分，依
然保持着旺盛的生命力。在钢筋混凝土、钢木结构等
现代建筑技术的加持下，廊结构的耐久性与工业化
水平得到大幅度提升，表现形式也愈加丰富。

在乡村地区，一些廊的设计与太阳能光伏板相结
合，拓展出新功能。此外，廊道在便利交通、整合界面、
围合空间等方面的优势也被广泛用于城市更新、街区
微改造中，形成了一批可复制、可推广的优秀案例。

建筑师刘家琨在四川成都文里·松阳三庙文化交
流中心的设计中，以现存不同年代的建筑与环境要素
为基底，在疏散打通巷道孔隙的同时，还植入了一条
蜿蜒连续的耐候钢游廊，将整个街区转型为既展示建
筑遗存，又表现当下生活的园林式街区。

上海永嘉路 309弄口袋公园是另一处通过廊的
介入重塑日常生活的案例。面对一段宽约18米、纵深
约 40米的空地，建筑师将其改建成嵌入社区的一方
庭院广场。四段风车状长廊围合出规整的长方形内
院，为居民提供了日常生活所需要的多样化空间。

廊的发展不仅是建筑技艺的延续，更是文化精神
的传承。它见证了中华民族的智慧和创造力，体现了
人与自然和谐共处的理念。展望未来，廊的传承发展
需要继续以人为本、创新路径，通过结合现代科技、贴
合使用需求，在现代社会中焕发新的活力。

（作者为华南理工大学建筑学院教授，《人民日
报》记者李纵采访整理 转自《人民日报》）

图①：江苏苏州拙政园水廊。
图②：江苏苏州拙政园桥廊“小飞虹”。
图③：北京北海公园琼岛坡廊。
图④：北京颐和园佛香阁回廊。
图⑤：江苏扬州何园楼廊。
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■二十四节气二十四问

芒 种
芒种是二十四节气的第九个节气，

夏季的第三个节气，2025年芒种始于6
月5日。

芒种，是典型的以农业物候命名的
节气。芒，指大麦、小麦等作物成熟之际
已长出细芒；种，指谷黍等夏播作物到
了播种的季节。

芒种确实很“忙”。对我国许多地区
而言，芒种一到，夏熟作物要收获，夏播
作物要下地，春种庄稼要管理，时间紧、
任务重，是一年中最繁忙的时节之一。

芒种时节为什么打泥巴仗
《人民日报》记者 孟 扬

夏 至
夏至是二十四节气的第十个节气、

夏季的第四个节气，2025年夏至始于 6
月21日。

夏至，并不是指夏天到来，此时夏
天已过一半。“至”在这里是最、极的意
思，此时太阳直射地球位置达到一年的
最北端，北回归线及其以北地区得到一
年中最多的太阳辐射。

“冬至饺子夏至面”，夏至为什么要
吃面？一是北方地区小麦收割后，用新面
粉制作面条庆祝丰收；二是古人相信，夏
至吃热面可以祛除体内滞留的湿气。

“时雨及芒种，四野皆插秧。家家
麦饭美，处处菱歌长。”南宋诗人陆游
的诗句生动描绘了芒种时节的生活景
象。气温显著升高、雨量充沛的芒种时
节，提示着“有芒之谷可稼种”的耕作
指令。在南方地区，正是种稻插秧的关
键时刻。

此时，在贵州黔东南苗族侗族自
治州的侗族村寨，稼种之余，侗乡人用

“打泥巴仗”这一习俗活动，将繁忙的
农事升华为一首生活欢歌，表达对土
地的礼赞。

传统上，侗族有“坐家”的习俗，即
女子婚后仍暂留娘家，农忙和节庆回
夫家住几天。芒种前后，分栽秧苗的日
子确定后，新郎家会整理好稻田，并邀
请同村寨的小伙子们来帮忙。而回夫
家参加插秧的新娘，会挑上花糯米饭
和染红的熟鸭蛋，叫上伴娘们一同前
往。插秧劳动后，小伙子们“借故”向姑
娘们挑战，便进入了打泥巴仗的欢乐
时光。“泥巴大战”结束，大家一起来到
小溪边，跳进水里，边清洗身上的泥浆
边打起水仗，延续欢乐。

时光流逝，社会发展，传统也以更
加丰富、恰切的形式在当下的生活中
传承。如今，在黎平侗乡，芒种前后要
举行充满仪式感的“关秧门”活动，打
泥巴仗是其中的重要环节。这一天，男
女青年们和村民聚集在村寨里还未完
成插秧的最后一块田地里，把青草、牛
粪等作为肥料撒放田中，通过踩踏将
这些“绿肥”埋入泥土并耕犁、平整土
地，这被称为“打秧青”。劳动之间，他
们可以用甩泥巴、泼水等方式，打起泥
巴仗，在抛掷秧苗、插种秧苗的集体劳

作中完成这一段“泥水交融”的传统仪
式。插秧结束后，身着民族盛装的青年
和参加“关秧门”活动的乡亲，聚集在
田埂上进入“踩歌堂”仪式程序。人们
唱起侗族大歌，围绕着稻田载歌载舞，
庆祝插种秧苗顺利完成，期盼又一年
丰收的到来。

芒种打泥巴仗，为繁忙的耕种涂
抹了轻松欢快的色彩，在集体嬉闹中
缓解了劳作的辛苦。在欢乐的氛围中，

“泥巴”成为情感传递的媒介，凝结着
关于农耕文化的集体记忆。侗族有“土
生万物”的自然信仰，打泥巴仗则通过
人与泥土的亲密接触，完成了对土地
的感恩仪式。充满青春气息的打泥巴
仗也融合了婚俗传统，为男女青年提
供了公开交往的机会。这项活动通常
以家族或村寨为单位展开，在一定程
度上起到了强化族群认同、增强协作
精神的作用。黎平会议纪念馆副馆长
杨祖华介绍，作为农耕文明的活态遗
存，芒种打泥巴仗在当代体现出了多
方面的价值。每年这个时节都有一些
在外面工作的年轻人回到家乡参加这
一仪式。很多游客也通过民俗活动领
略了侗族文化的魅力。

在侗族村寨，无论是芒种打泥巴
仗，还是在秋收时节举行的“泥人节”
（侗语被称为“多玛”），具有民族风情的
传统习俗以泥土为纽带，将农耕技艺、
信仰体系、社群伦理与娱乐精神交织起
来，彰显着“天人合一”的生存智慧。它
们的存续不仅关乎对文化多样性的保
护，更提示我们，在现代科技飞速发展
的今天，敬畏自然、尊重规律，依然是我
们与地球和谐相处的永恒韵律。

三伏天是中国传统历法中特有的
时间概念，指一年中气温最高、湿度最
大的时段。这份在我国传承了两千多
年的“高温预警密码”，从夏至后开始，
通常出现在公历7月中旬至8月下旬。
其推算方法融合了天干地支纪日法与
二十四节气，是传统历法与自然节律
交织的结果，体现了古人观测自然、总
结规律的智慧。

三伏天的推算建立在庚日与节气
的“双重坐标”上，分为初伏、中伏、末
伏三个阶段，其中初伏与末伏的持续
时间是锁定的，为 10天；中伏的时长
有浮动，10天或 20天。在推算中要抓
住“庚日”“夏至”“立秋”这几个关键
词。

所谓“庚日”，与干支纪日法有关。
我国传统历法中，用天干（甲、乙、丙、
丁、戊、己、庚、辛、壬、癸）和地支（子、
丑、寅、卯、辰、巳、午、未、申、酉、戌、
亥）相配，组成 60个基本单位，依次循
环纪日。其中，含“庚”字的天干日，每
10天会出现一次，即为“庚日”。三伏天
的临界点，则以“夏至”与“立秋”两个
节气为基准来划定。

“夏至三庚数头伏”。具体而言，初
伏的启动点为夏至后第三个“庚日”，
延续 10天，进入中伏。末伏的第一天
为立秋后的第一个“庚日”。立秋意味
着秋季的开始，天气逐渐由热转凉，末
伏也标志着三伏天即将结束。初伏与
末伏之间的时段就是中伏。中伏的起
始点是夏至后的第四个“庚日”。由于

“庚日”的循环周期是 10天，若夏至到

立秋之间有 4个“庚日”，中伏就是 10
天；若有 5个“庚日”，中伏则为 20天。
这种变化使得三伏天的总时长可能是
30天，也可能是40天。

以2025年为例：夏至为6月21日，
此后的第一个“庚日”为庚午日（6 月
30日），第二个“庚日”是庚辰日（7月
10日），第三个“庚日”是庚寅日（7月
20日），这就是入伏的第一天。初伏持
续10天，为7月20日至7月29日。中伏
起点为庚子日（7月 30日），即初伏后
的第一个庚日，至 8月 8日，共 10天。
立秋为 8月 7日，立秋后的第一个“庚
日”是庚戌日（8月9日），末伏即为8月
9日至 8月 18日，持续 10天。今年的三
伏天总时长为30天，属于“短三伏”。

这种穿越千年的推算体系，不仅
是中国传统历法的活化石，更展现了
古人将天文观测、气候规律与生活实
践相结合的卓越智慧。从现代科学角
度来看，也具有一定的合理性。夏至以
后，虽然白天渐短，黑夜渐长，但一天
当中白天比黑夜长，地表吸收的热量
比散发的多，太阳辐射热量累积效应
逐步增加，到三伏达到峰值。

三伏天的推算方法，不仅让我们
了解到古人对自然的深刻洞察，也在
现代社会中持续发挥着作用。在农业
生产上，它提醒根据天气变化做好农
作物的灌溉、防暑等工作。在城市生活
中，它为制定极端天气应急预案提供
了可供参考的时间框架。在养生保健
方面，人们会在这一时段进行三伏贴、
冬病夏治等调理。（转自《人民日报》）

如何推算三伏天
《人民日报》记者 文 馨 唐嘉跃

5月樱桃红润、枇杷金黄；6月杨梅
酸甜、荔枝饱满；7月龙眼挂枝、西瓜解
暑。营养丰富、诱人爽口的水果如何吃出
健康？这里有一份实用的食用指南：

山楂含糖量22%，远超西瓜6%的含糖
量，为什么山楂没有西瓜甜？原因在于水
果的甜度由糖的种类和比例决定，果糖甜
度是蔗糖的1.7倍，西瓜果糖占比高，山楂
果糖占比低，因而西瓜的口感更加清甜。

为了让自己吃得更健康，在挑选水
果时，优先选择低糖、低GI（血糖生成指
数）、低GL（血糖负荷）的“三低”水果，例
如：草莓、蓝莓、李子、杨桃、柚子、桃、杏、
樱桃、西瓜等。温馨提醒：虽是“三低”水
果，食用也不能过量。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，
不同人群每日推荐的水果摄入量有所不
同：幼儿及儿童每日水果摄入量 1个鸡
蛋大小（约 50克），每日 1—2次；成年人
每日水果摄入量 1个拳头（约 200克）+1
捧莓果（150克），全天350克；控糖/减肥

人群每日水果摄入量 1 个拳头（约 200
克）或1捧莓果（约150克）。

什么时候吃水果更合理？健康人群
在两餐之间食用即可；控糖人群餐后
2—3小时或餐前半小时食用，搭配10克
坚果，可避免血糖高峰叠加，又延缓升糖
速度。特别提醒：儿童、老人餐前慎食水
果，以免影响正餐；山楂、柿子含鞣酸，空
腹食用易引发胃痛，甚至形成胃结石。

直接食用水果，能完整保留膳食纤
维。例如，苹果连皮吃，多酚含量增加
30%。有人喜欢喝果汁，但要知道，榨汁
损失 50%维生素C，且糖分吸收速度提
升 3倍。如果确实有制作水果饮品的需
求，可以选择“破壁”的方式。比如，蓝莓、
猕猴桃等带籽水果破壁后可释放更多膳
食纤维，搭配牛奶豆奶制成奶昔，既能延
缓升糖，又可减少抗氧化成分流失。

（作者单位：昆明市延安医院临床营
养科，《人民日报》记者叶传增采访整理
转自《人民日报》）

水果，向来是餐桌上不可或缺的
美味。夏日，桑葚、樱桃、枇杷等水果
次第登场，让我们循着古人的雅趣与
智慧，来挑选新鲜美味的果品。

时令水果的挑选可用“观形、闻
香、触质、查梗、选地”五步法选购。

一是观形色，鲜果的表皮有光泽，
颜色自然均匀。二是闻香气，成熟水果
会散发天然果香，若闻到发酵味则可
能过熟。三是触质感，指尖轻按果实，
以软硬适中为佳。四是查果梗，鲜果的
果梗一般鲜绿挺拔，若果梗发黑干枯、
叶片萎蔫则鲜度堪忧。五是选产地，即
关注水果产地与上市季节，按照时令
鲜果的应季主产区挑选，品质和口感
更有保障。此外，建议优先选择带有可
追溯二维码的商品，通过扫描可查看
产地信息与检测报告。

接下来，让我们随着古人，一同
看枝头“紫玉”流香，盘中“明珠”映
色，树梢“金丸”垂露，细探桑葚、樱

桃、枇杷的挑选之道。
桑葚，枝头“紫玉”。一般来说，紫

黑色的桑葚甜度更佳。此外，可优先
选择颗粒饱满分明、个大肉厚的果
实。《世说新语》载“桑椹甘香”，成熟
的桑葚还自带一股清甜香气。

樱桃，盘上“明珠”。樱桃因“其颖
如璎珠”而得名。优质的樱桃圆润匀
称，如珠子般饱满。除了水晶樱桃等
特殊品种，一般自然成熟的樱桃呈深
红或暗红色，光泽莹润。挑选时，还可
观察樱桃根蒂，根蒂凹陷明显的，果
肉较饱满，口感更甜润。

枇杷，缀树“金丸”。优质枇杷的
果形匀称，呈椭圆形，顶部微鼓。新鲜
枇杷的表面绒毛完整，无脱落现象。
若底部呈现较为规整的五角星形，一
般发育充分，果甜汁多。

（作者为中国农业博物馆农业历
史研究部主任、研究馆员 转自《人民
日报》）

水果这样挑，更新鲜
唐志强

水果这般吃，更健康
李任佳


