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□ 本报记者 田可新
实习生 张沁慧

眼下是“二伏”，天气闷热的时候多了。
吃冰棍儿、吹空调几乎成了人们消夏的标配。
说起来，古人们防暑消夏的妙招，也有不少，
有的堪称“黑科技”。

唐代“凉屋”，水从高处来

怎么对付炎热的天气？先从古时“土
豪”的皇帝说起。“一言不合”，人家就盖
起一座行宫用来消夏。没错，你肯定想到了
承德避暑山庄。它始建于公元1703年（清朝康
熙四十二年），前后历时89年才完工，占地
564万平方米，比号称“万园之园”的圆明园
还要大三千亩，是世界现存最大皇家园林。
先放下康熙“察民瘼，备边防，合内外之
心，成巩固之业”的建设意图不表，这位打
关外来的皇帝本就特别怕热，几经“考
察”，看中了风清气爽、水甘土肥的承德，
选择在武烈河西岸一带狭长的谷地上，建了
这么一处淡泊颐神、避喧理政的场所。我们
透过清代画家冷枚的《避暑山庄图》，也能
鸟瞰这“热河行宫”的华丽景象和壮观———
青山环抱，绿树成荫，湖水荡漾，荷花盛
开，岸柳垂荫，亭台、水榭、宫室、高楼，
因地制宜，聚散错落，真是美不胜收。据
考，这画作呈现的，还只是乾隆时扩建山庄
之前的风貌。而此处皇家园林“取自然山水
之本色，撷江南塞北之风光”的风格，直到
今天也依旧醉人——— 园内亭、阁、轩、榭、
庙宇等120余组景观，融南秀北雄为一体，集
全国名胜为一园，可谓山庄咫尺间，直作万
里观。

不过，建这行宫可着实耗资巨大。仅修
建楠木殿，就耗费白银7 . 2万两。这么一比
较，如只为消暑，再早些时候的古人发明，
“性价比”倒略高些了。比如，唐代张仲素
曾作《杂曲歌辞·其三·宫中乐》，讲到“江
果瑶池实，金盘露井冰。甘泉将避暑，台殿
晓光凝”，是不是读起来就觉得“透心凉心
飞扬”？其实，这讲的就是唐代的“含凉
殿”，也叫“凉屋”。据说，“凉屋”（如
图）要邻水而建，其运行原理大致如水车，
依靠水循环的方式推动扇轮摇转，将水中凉
气缓缓送入屋中，还有的利用机械将水送至
屋顶，然后沿檐而下，流水潺潺，形成“人
工水帘”。“水从高处来”，便能形成降温
效果，真是绿色又环保。到了宋代，这样的
“凉屋”“凉亭”依旧广受欢迎。爱好风雅
的宋人，还会在凉屋四周或是厅堂里摆置各
式鲜花，使冷风带香，透着赏心悦目的高雅
意趣。而到了明代，此种“凉屋”又升级
了。写出《玉簪记》的明代戏曲家高濂作养
生专著《遵生八笺》时这样说——— “霍都别
墅，一堂之中开七井，皆以镂刻之，盘覆
之，夏日坐其上，七井生凉，不知暑气。”
说白了，就是在家里凿几个井，再用带洞透
气的板盖起来。汩汩井水，携潺潺凉气自下
而上“升腾”，暑气自消。

此外，古人还有颇具巧思的“冰箱”。论
体积，大的就是地下冰窖，一般要建在阴凉的
地下，在窖里铺上芦席和新鲜稻草，而后又用
树叶等隔热材料覆盖于冰上，最后封窖。冰块
需在前一年的冬季备好，冬天藏冰，夏天吃
冰，并不是所有人都能享受到的夏日乐趣，有
“长安冰雪，至夏月则价等金璧”的说法。古
代还有贡冰制度，唐代有专为皇家提供贡冰的

冰户，对所进贡的冰块尺寸也颇为讲究，要求
“方三尺，厚一尺五寸”，倘若不符合形制，
是要受到处罚的。

另有冰鉴，算得上是现代冰箱的雏形
了。去年大热的电视剧《延禧攻略》里，霸
气女主魏璎珞就利用冰鉴给室内降温，展露
自己的心机。其实，这种发明早已有之。战
国初期，有铜冰鉴，鉴内套缶，夏天，在鉴
和缶之间放上冰块，可制冰酒。冰鉴功能之
多，既有冰镇之效，也能保鲜食品，打开盖
子，有凉意沁出，某种程度上堪称“冰箱空
调一体机”。后来，冰鉴进一步演化，就有
了冰桶，冰桶和现代冰箱更为接近，外多用
红木、花梨木、柏木等材料制作而成，内以
铅或锡为里，具有隔热效果，延长冰块融化
时间。

元朝冰淇淋“雏形”

看古装剧，总觉得古人里三层外三层的，
隔着屏幕都想为他们“抹一把汗”。无须担
心，古人夏天穿衣看似“量多”，却也讲究一
个“凉”字，其中最重要的便是对衣服材质的
甄选。

纱衣是夏天富贵人家的最爱单品。所谓
“纱”，薄如蝉翼，陆游《老学庵笔记》有
云：“亳州出轻纱，举之若无，裁以为衣，真
若烟霞”，相传有一位阿拉伯商人透过某一官
员身着的五层纱衣看见他胸口的黑痣，可见纱
衣之清凉，薄汗亦可透。

身穿葛布，在古时候也是夏日潮流。
“葛”是一种草本植物，其纤维可做葛布，
《礼记·檀弓》：“孙叔敖冬日黑裘，夏日葛
衣。”可见，葛衣是古代最常见的度夏衣物。
白居易有《夏日作》，其中便写道：“葛衣疏
且单，纱帽轻复宽，一衣与一帽，可以过炎
天。止于便吾体，何必被罗纨。”葛藤可用来
做葛屦，即今天的凉鞋，有成语“葛屦履
霜”，《幼学琼林》云：“葛屦履霜，诮俭啬
之过甚”，就是形容冬天穿夏天的鞋子，十分
节俭。另有“竹衣”，亦称“隔汗衣”，穿在
内衫与外袍之间，网状样式十分透气，还能保
护外袍不受汗渍的浸染。

其实古人穿衣，也不全然像剧中所见的
那样层层包裹，严严实实，对于暑期需要在
田间劳作的普通百姓，赤膊劳作更加方便舒
服。李白《夏日山中》：“懒摇白羽扇，裸
袒青林中。脱巾挂石壁，露顶洒松风”，不
受礼法拘束，不管衣服形制，在夏日同样可

潇洒自在。
饮食方面，夏天最为消暑的要数冷饮

了。唐代冰块价格昂贵，冰饮多为富贵人家
享用。到了宋代，冷饮逐渐走向市井，《东
京梦华录》便提到了“甘草冰雪凉水”“荔
枝膏”“冰雪冷元子”等多种夏日饮品。北
宋市井经济繁荣，六月一到，沿街遍布冷饮
摊，人们三三两两，坐在红木桌椅，或轻
啜、或一饮而尽，好不畅快。元代，冷饮界
又玩出了新花样，“里木渴水”成了新宠，
也就是酸甜可口的柠檬水。而此时，冰淇淋
也逐渐展现出了自己在冷饮界的地位。早在
唐代，便有冰酪，到了元朝，冰淇淋雏形初
现，元好问《续夷坚志》载：“冰水冬日结
冰，小于芡实、圆结如珠……盛行以蜜水调
之，加珍珠粉。”后经由马可·波罗，冰淇淋
的制作工艺传至西方。

除了用冰块进行冰镇，古人还善用自然之
物，既消暑，又风雅。碧筒饮就是一例，唐人
赵璘《因话录》有记载：“暑月临水，以荷为
杯，满酌、密系，持近人口，以筋刺之。不
尽，则重饮。”所谓碧筒饮，便是在荷叶中盛
入酒，将荷心刺穿，与荷茎相通，折成象鼻
状，从末端饮用，被荷香浸润的美酒更为清冽
绵长。

夏日如何清爽入睡，也成了一大难事，
古人床上有避暑“三件套”。一是“竹夫
人”，这是一种圆柱形的竹制品，类似于今
日的抱枕，睡觉时将它抱于怀中，能有效避
免肌肤的黏热之感。二是凉席，古代称之为
“凉簟”，簟性清凉，因此也被誉为“夏清
侯”，辛弃疾《水龙吟·过南剑双溪楼》有：
“不妨高卧，冰壶凉簟。”三是夏被，称为
“神锦衾”，是一种高级真丝被，用蚕丝而
制，盖在身上，可降低体温，算是名副其实
的“空调被”了。

三伏贴，实现“冬病夏治”

夏天不仅要消暑，更得注重养生。
我国现存医书中最早的典籍之一《黄帝内

经》，就把夏天怎么过，给人们“安排得明明
白白”。《素问·四气调神大论》中就指出，
“夫四时阴阳者，万物之根本也。所以圣人春
夏养阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮
于生长之门。”意思是，在春季和夏季，人们
应该更注重对体内“阳气”，即“火力”、人
体新陈代谢能力的保养。

“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华

实，夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英
成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏气之应，
养长之道也。逆之则伤心，秋为痎疟，奉收者
少，冬至重病。”大意说，建议在夏季昼长之
际，虽然天气炎热，白天时间长，但不要厌
恶，不要躲避室外的阳光，总是待在室内甚至
是人工营造的冷环境，寒气容易损伤阳气。情
志应保持愉悦，切勿发怒，使气机宣畅，通泄
自如，以顺应夏天万物生长自然之道。而夏季
养生，就是养心。夏季与心脏的关系最为密
切，主气是心气。如果逆了夏气，就容易损害
心脏，留下“隐患”。到了秋冬季节，患病的
可能性就会加大。

上述夏日的“精神调养”，在文学家嵇
康的《养生论》里也提到了——— “更宜调息
静心，常如冰雪在心，炎热亦于吾心少减，
不可以热为热，更生热矣”，这就是我们常
说的“心静自然凉”。要不怎么会有“着急
上火”这个词儿呢？要是“心火旺”，多因
情志抑郁化火、火热之邪内侵等所致，常有
心悸失眠、心烦易怒、盗汗、口干、口腔溃
疡、小便短赤等症状。而盛夏时节，炎热的
气候又容易使人烦躁焦虑，这也会加速心跳
频率，加重心脏负担，令血压升高，还可能
引发一系列的疾病。这么想想，因发怒、焦
躁而“伤心”，实在不值得。还是得学学这
位“竹林七贤”精神领袖，清心恬淡，精心
养身。

夏季更是切勿贪凉。元代丘处机著有养生
学著作《摄生消息论》，针对四时的防病调摄
原则与方法分别作了简要的论述。“夏季心旺
肾衰，虽大热，水不宜吃冷淘水雪、蜜冰、凉
粉、冷粥、饱腹受寒，必起霍乱”“不得于星
月下露卧，兼便睡着，使人扇风取凉，一时虽
快，风入腠理，其患最深。”

到了夏季，中医还强调更应注意机体的调
摄和保健，提倡未病先防、冬病夏治，利用夏
季气温高，机体阳气充沛的有利时机，调整人
体的阴阳平衡，从而达到养生的目的，使一些
宿疾痼疴得以消除。“冬病”是指某些好发于
冬季或在冬季易加重的病症，如支气管炎、支
气管哮喘、咳嗽、寒性胃肠病、关节冷痛僵硬
等阳气不足所致虚寒性病证。“夏治”是指在
夏季三伏时令、阳气最旺之时，借用自然之
“温”“热”鼓舞正气、补益阳气。通过辨证
施治，适当地内服并结合外用灸刺贴敷等方
法，从而祛除体内沉积之寒气，调整人体阴
阳，达到阴平阳秘，以预防、治疗和调养冬季
易发之病。

不同人群、不同病症也适用不同的三伏
贴。“小儿的生理特点为‘常不足’，加之
冷暖不知自调，或因家长衣着冷暖护理不
当，因此冬天特别容易罹患感冒、支气管
炎、肺炎、哮喘等疾病。针对小儿的这些特
点，进行三伏贴敷治疗是一种安全有效的方
法。”山东省中医院儿科副主任、教授张桂
菊表示，医生会针对孩子的具体情况进行辨
别，给出个性化的贴敷和调理方法，如肺气
虚弱体质选用肺俞穴、膏肓穴；脾虚痰湿体
质加用脾俞穴；肾气亏虚体质加用肾俞穴。
“属胃肠积热、脾虚肝亢体质，在贴敷前后
加用相应中药，如清热消积或健脾平肝中
药，或加用捏脊、推拿治疗等进行调理，可
明显增强疗效。”

也并不是所有的人都适合贴三伏贴。专家
提醒，穴位贴敷主要适用于治疗慢性病及一些
关节类疾病等。那些严重心、肝、肾、脑疾病
患者，恶性肿瘤患者，严重糖尿病患者，严重
过敏体质者，皮肤长有疱、疖或皮肤有破损
者，处于疾病发作期（如发热、正在咳喘等）
的患者，孕妇，体质壮实易上火之人等都不适
合贴三伏贴。

唐代“凉屋”邻水而建，依靠水循环的方式推动扇轮摇转，将水中凉气缓缓送入屋中；宋代，

冷饮逐渐走向市井；元代，冰淇淋雏形初现，后经由马可·波罗将制作工艺传至西方———

古人消暑度夏的“黑科技”

□ 本报记者 张依盟

八一建军节前夕，一部陕西征兵宣传片登
上微博热搜榜，宣传片内融合了兵马俑、“秦
统六合”等历史元素，有不少网友看后纷纷评
论称感到热血沸腾。当下，跪射武士俑（左
图）、中级铠甲军吏俑、铠甲武士俑三件秦
兵马俑，从西安来到山东博物馆“做客”，
我们就此说说两千多年前“秦齐之交，无问
西东”的文化交融。

学界主流认为，秦人起源于东夷，迁移到
西垂后慢慢发展壮大，最后在齐地完成统一。
秦齐文化出于同源，均有尚武、尚实传统，并
且重利、重人才。秦人在不断壮大的过程中，
吸收、融合了不同的文化，并将之创新，以此
来促进自身的发展，其中尤以对齐文化的借鉴
学习特色鲜明。胡适曾说：“秦始皇征服了六
国，而齐学征服了秦始皇。”

齐国与秦国作为分居东西的两大强国，
在春秋战国绝大多数时间里处于和平状态，
为数不多的冲突也多是通过中间国家发生。
两国的交往更多的是通过互派使节和大臣以
及士人之间的文化往来。“稷下学士游秦”
就是其中之一。

稷下学宫，又称稷下之学，是中国最早的
国立高等学府，始建于田齐桓公时期。稷下位
于齐国国都临淄（今山东省淄博市）稷门附
近。天下名士会集于此，自由讲学、著书论
辩。稷下学士对秦文化产生了重大影响，其中
以荀子游秦最具代表。荀子是著名的稷下学

士，年仅15岁就游学于稷下学宫。李斯作为荀
子的弟子，其学得之于齐文化而偏于法，入秦
与秦法家结合，特别是受到商鞅影响而成为秦
法家。

同时，先秦兵学多出于齐鲁文化，孙武、
孙膑及司马穰苴均为齐国人。在中国古代兵学
文化中，齐鲁兵学占有非常重要的位置，代表
着先秦兵学的主体构成与最高成就。

当考古专家挖到秦兵马俑时，感受到了气
势恢弘。秦统一六国，靠的是虎狼之师，而秦
军战斗力，主要来自一套先进的管理制度———
二十级军功爵位制。这套制度在商鞅变法中设
立，在鼓励秦军士气、提高战斗力上发挥了关
键作用。比如，制度规定，秦军把敌人的人头
砍下来带回军营，作为证据，斩杀的首级越
多，获得的爵位就越高。斩获敌人“甲士”
（敌军的军官）一个首级，就可以获得一级爵
位“公士”——— 打一次胜仗，小官升一级，大
官升三级。

另外，秦雍城的规划建设也受到了齐的影
响。在稷下学宫学者所著齐国官书《考工记》
中，《匠人》篇是我国最早记录都城营造布局
及建筑技术等的文献。它对国都的营建作了规
定，主要包括国都的形制、城门设置、王宫位
置、道路状况以及手工业、集市和居民区的分
布等。《考工记》记载：“匠人营国，方九
里，旁三门。国中九经九纬，经涂九轨，左祖
右社，面朝后市，市朝一夫。”据了解，春秋
时期秦国国都雍城的布局基本符合《考工记》
“左祖右社，面朝后市”的记载，都城的设施

比较齐全，宗庙、社稷、市场与都城有机地联
系在一起。

“相邦薛君”漆木高足豆盘的发现，证实
了孟尝君曾为“秦相”。器表面髹漆，豆上腹
圆盘状，通高28 . 6厘米。中为细柄，下为足
座，座径14 . 6厘米，边缘有一圈红色云纹图
案。底盘有针刻文字二处，极细浅，足座底部
有烙印文字一处，又针刻一字。盘底右边一条
铭文3行15字：八年相邦薛君造，雍工师效，
工大人申。其内容解决了我国史学界关于“相
邦”官阶长期存在的争议以及“孟尝君相秦”
时间的争论问题。

山东自古人杰地灵，以泰山、黄河和孔子
为代表的“一山一水一圣人”更是齐鲁文化的
精髓，这三者在中国历史中都有着重要的地
位。正因为如此，秦始皇对齐鲁大地一直怀有
特殊的情节，在一统中国后的五次东巡里，有
三次来到了这里。除了巡视边疆、彰显威严以
外，对长生不老仙道的追求、举行权利象征的
封禅泰山，或许还有对秦人起源的追寻都是他
数次来到这里的重要原因。

封禅泰山起于何时至今尚无定论，但最晚
到春秋时期封禅泰山已成为齐鲁士人心目中一
统天下的帝王所行的国家大典。新的统治者必
须来泰山举行封禅大典，方可得到天帝的认
可，成为天下新的君主。自三代以来，祭祀天
帝逐渐成为帝王的专利和标志。秦始皇的泰山
封禅，最终实现了秦企图以天下共主身份名正
言顺地祭祀天帝的梦想，也是秦始皇对齐鲁文
化认可的标志。

有“兵马俑”自远方来

北京即将开建

全民防灾文化体验中心

据中新网，原创大型抗疫题材粤剧《使命》首
次彩排活动日前在广东东莞长安如园粤艺苑成功举
行。7月25日至27日，该剧连续三天免费演出，吸
引了众多戏迷观看。

该剧讲述以人民医院呼吸科主任李明、医生梁
文涛、护士长许文珺、孙悦为代表的一众医务人
员，在医疗物资极度困难的情况下，面对疫情临危
不惧，组成了“党员突击队”，挺身而出，以极大
的牺牲精神，履行了党员医务工作者的崇高使命的
故事。该剧取材于现实，以散点的形式，全景式呈
现广大医务工作者的“抗疫精神”。“既是一种艺
术演绎，也是一种致敬方式，希望通过舞台艺术，
表现以医护人员为代表的普通中国人的担当与善
良。”该剧编剧黎嘉飞说。

《使命》是一部现代粤剧，其节奏感强、曲目
紧凑、故事推进迅速。粤剧表演艺术家倪惠英表示，
长安粤剧团作为镇一级民营乐团，能在短时间内拿
出《使命》这样紧扣时代的大作品，十分不容易。

原创大型抗疫题材

粤剧《使命》首演

据中新社，近日记者从西藏藏医药大学获悉，
作为中国《“十三五”国家重点图书、音像、电子
出版物出版规划》项目，《中国藏医药影印古籍珍
本》出版接近尾声。

据了解，该系列著作是西藏最早影印形式的藏
文古籍，也是资料最丰富的藏医药古籍，更是全中
国范围内投入资金最多的藏文古籍出版项目。

西藏藏医药大学图书馆原馆长朗东·多吉卓嘎
收集整理藏医药古籍已有10年，如今退休仍致力于
这项事业。作为该项目编委会副主任，她介绍，
前期《中国藏医药影印古籍珍本》(1卷-30卷)已经
出版发布，内容以布达拉宫的藏医药古籍为主。
而《中国藏医药影印古籍珍本》的31卷至60卷属于
“十三五”规划出版范围。除了西藏，31卷至60卷
藏医药古籍还涵盖了从青海、内蒙古、辽宁等地
收集的古籍，涉及范围较广。目前，31卷至40卷已
经出版，51卷至60卷已经校对完交付出版社，今年
年底，将完成“十三五”规划出版的所有书籍。

藏医药影印古籍将出60卷

据新华社，四川省文物考古研究院日前公
布，在三星堆周边发现重要遗址——— 联合遗址。
专家认为，此遗址应该是三星堆古城遗址周边一
重要聚落，涵盖了近5000年来连续不间断的区域
发展史。此发现拉开了对三星堆周边区域研究的
序幕。

联合遗址位于四川省广汉市南丰镇联合村1
组，南距三星堆古城遗址约8公里。从2019年10月
开始，四川省文物考古研究院、德阳市文物考古研
究所和广汉市文物管理所对联合遗址进行抢救性考
古发掘，计划发掘面积7000平方米。截至2020年6月
底，已完成发掘面积4500平方米，发现了极其丰富
的新石器、商周、秦汉、魏晋、唐宋和明清时期的
遗存，揭露各个时期的灰坑、墓葬、窑址等遗迹数
以千计，同时出土了大量的陶器、瓷器、石器等，
目前发掘工作仍在进行中。

“联合遗址涵盖了桂圆桥、宝墩、三星堆、
十二桥4个文化因素，是三星堆周边首次发现有着
完整古蜀文明序列的遗址，其中三星堆主体文化
因素在联合遗址最为丰富，出土了大量和三星堆
类似的文物。”四川省文物考古研究院副研究员
辛中华介绍。

三星堆周边发现重要遗址

西汉鸡鹿塞遗址修缮完成

据新华社，经过4年的抢救性保护，作为我国
西汉时期重要军事要塞的鸡鹿塞遗址修缮保护工程
近期完工。

鸡鹿塞位于内蒙古巴彦淖尔市磴口县境内，
始建于汉武帝时期，是汉代长城防御体系的重要
组成部分，保存了中国现存最古老的瓮城建筑，
于2006年被列为第六批全国重点文物保护单位。由
于历经2000多年的自然侵蚀，鸡鹿塞遗址多处墙体
坍塌、受损严重。经国家文物局批准，鸡鹿塞遗
址修缮保护工程于2015年底立项，于2016年10月正
式开工。

据了解，按照修缮方案要求，施工单位使用
原材料、原工艺，坚持最小干预和保持原真性的
原则，对鸡鹿塞城墙、瓮城、角台及4个烽火台等
进行维护加固，再现其原始风貌；当地政府还在
鸡鹿塞遗址外围构筑引流防洪堤坝，疏导山洪东
移外流，并加固城基，修建护坡。

据北京日报，记者近日从北京市政府新闻办召
开的发布会上获悉，北京即将开建全民防灾文化体
验中心，建成后将是目前国内占地面积最大、内容
最为全面、设备最为先进、互动体验性最强的防灾
体验场馆。

地震是“群灾之首”，重特大地震可以瞬间使
山川移位、道路改观、楼宇房屋轰然倒塌。因此，
提高全社会防震减灾意识，做好防范重大灾害风险
准备十分重要。该文化体验中心位于房山区，用地
规模约400亩，其中包括生活安全体验馆、自然灾
害体验馆、紧急救护体验馆、国防安全体验区、野
外拓展体验区。建成后服务能力每年不低于150万
人次，将辐射京津冀乃至全国，既可以作为周边地
区应急演练场所，承接周边地区应急演练任务，进
行公共安全教育和安全培训，还将把安全教育嵌入
到文化旅游当中，打造以安全元素为主体的文旅项
目。文化体验中心将应用5G等新技术，运用现代
科技手段寓教于乐，增强项目的互动性体验性，把
防灾减灾的安全意识植入人心。

（□记者 刘一颖 整理）
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