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《西游记》里的神仙食物，最有名的莫过于天上的蟠桃和镇
元大仙的人参果了。如果仔细读一读原文，你会发现，这两种美
食未免太相似了：都是神仙所种；都是吃了就可以延年益寿，甚
至长生不老；都是珍贵无比，等闲之辈无缘获得。人参果是三千
年一开花，六千年一结果，九千年才能成熟；而最上等的蟠桃也
是九千年才成熟。为什么这两种食物有如此多的相似之处呢？

事实上，这两种食物本来就是同一个来源。
西王母种蟠桃，这个故事至少在魏晋之前就出现了。《西游

记》把蟠桃园写在天上，然而在早期神话故事中，却是由西王母
种在昆仑山上的。例如约成书于魏晋之间的《汉武内传》：

（王母）又命侍女索桃，须臾，以盘盛桃七枚，大如鸭子，形
圆，色青，以呈王母。母以四枚与帝，自食三桃。桃之甘美，口有
盈味。帝食辄录（收起）核。母曰：“何谓？”帝曰：“欲种之耳。”母
曰：“此桃三千岁一生实耳，中夏地薄，种之不生，如何！”

这里的西王母就来自昆仑山，给汉武帝吃了四个仙桃。“几
千年一成熟”的情节也已经出现了。

直到宋代取经故事《大唐三藏取经诗话》中，蟠桃也还是长
在地上。猴行者护着玄奘法师路过西王母池，用金锡杖敲下了
三个桃子。故事情节是这样的：

玄奘看见高大的蟠桃树，想吃一个。猴行者说，我曾经偷
过，受到惩罚，这次绝不敢偷。正在这时，树上有三颗熟透的桃
子掉进了池里。猴行者就用锡杖在石头上敲了三下，从池中先
后出来三个小孩。第一个自称三千岁，第二个自称五千岁，第三
个自称七千岁。猴行者将第三个小孩变成一颗枣，让玄奘吃
下。等取经回来经过四川时，玄奘才把核吐出来，从此四川便出
产人参。

很明显，这个故事就是今本《西游记》“偷吃人参果”的原
型。后来西王母的蟠桃树，在今本《西游记》分成了两股，一股被
带到了天上，形成了天宫蟠桃园故事；一股留在地下，形成镇元
大仙人参果树故事。

为什么蟠桃种在昆仑山上呢？因为昆仑山在中国神话中，
有着特殊的意义。它是“宇宙山”（神话学概念，象征世界的中
心，人神交流的通道），而蟠桃树就是神山上的“生命树”，能够让

人延长生命，给人以生命活力，蟠桃自然就是“生命果”。
“生命树”或“生命果”的传说，见于许多民族的早期神话。

例如《圣经》里就有生命树、生命果的故事，伊朗神话里也有“豪
麻”或“豪摩”（一种能够榨出生命之水的植物）。此外，在《山海
经》《淮南子》中，记载昆仑山上有甘木、不死树等，也都是“生命
树”的神话。比如：

有不死国，阿姓，甘木是食。（《山海经·大荒南经》）
中有增城九重，其高万一千里百一十四步二尺六寸，上有木

禾，其修五寻，珠树、玉树、璇树、不死树在其西，沙棠、琅玕在其
东，绛树在其南，碧树、瑶树在其北。（《淮南子·地形训》）

昆仑山在早期中国神话中，本来也是众神的都城。但是随
着神话故事的进一步完善和丰富，众神就渐渐离开了昆仑而住
在了“天宫”。于是西王母也就顺理成章地带着蟠桃园挪到天上
去了；而在地上留下了一个影子，这就是人参果。

如果说《西游记》里的神仙食物带着远古神话的神秘气息，
那么其中的凡间食品，却着实是对当时明代社会的写实，甚至可
以当作一幅幅风俗画来看。

凡间食品，大致可以分为素斋，面食、甜点，野菜三个方面。
下面就依次看一看。

唐僧师徒是僧人，经常要吃素斋。《西游记》里常吃的素菜，
莫过于像下面这样的：

快些儿刷净锅灶，办些香蕈、蘑菇、茶芽、竹笋、豆腐、面筋、
木耳、蔬菜，请我师徒们下来，与你令弟念卷《受生经》。（第三十
五回）

那八戒那管好歹，放开肚子，只情吃起。也不管甚么玉屑米
饭、蒸饼、糖糕、蘑菇、香蕈、笋芽、木耳、黄花菜、石花菜、紫菜、蔓
菁、芋头、萝菔、山药、黄精，一骨辣噇了个罄尽。（第五十四回）

最常见的就是蕈类、竹笋、木耳、豆腐、面筋这几样。而且，
吃笋特意要吃“闽笋”，在灭法国：

那妇人越发欢喜，跑下去教：“莫宰！莫宰！取些木耳、闽
笋、豆腐、面筋，园里拔些青菜，做粉汤，发面蒸卷子，再煮白米
饭，烧香茶。”（第八十四回）

闽笋到今天也是非常有名的，产于武夷山区。但是卖到外
地的，一般都是笋干。李时珍《本草纲目·菜二·竹笋》：“南人淡
干者为玉版笋、明笋、火笋，盐曝者为盐笋，并可为蔬食也。”明清
时，福建做闽笋生意的商人甚至成立了商会，这就是笋帮公栈。

《西游记》作为民间读物，尽其想象力来描写大唐皇帝的御
膳房，御厨们做出来的素菜又是什么呢？其实也不过如此：

烂煮蔓菁，糖浇香芋。蘑菇甜美，海菜清奇。几次添来姜辣
笋，数番办上蜜调葵。面筋椿树叶，木耳豆腐皮。石花仙菜，蕨
粉干薇。花椒煮莱菔，芥末拌瓜丝。几盘素品还犹可，数种奇稀
果夺魁。核桃柿饼，龙眼荔枝。宣州茧栗山东枣，江南银杏兔头

梨。榛松莲肉葡萄大，榧子瓜仁菱米齐。橄榄林檎，苹婆沙果。
慈菇嫩藕，脆李杨梅。

不过是常见菜品而已。值得注意的是，其中的蔓菁（或芜
菁、大头菜）曾是古人的主要蔬菜，甚至进入主食的领域，荒年就
指着它度过。今天，我们的食品太丰富，所以芜菁吃得少了，有
时会被当作咸菜。有些地方还吃芜菁饭，和烂煮蔓菁也是一种
做法。在大唐御膳房的宴席上，竟然是第一道菜，这说明《西游
记》作者还是民间的思维。

另外，唐太宗御膳房里，还有一道“蕨粉”，其实就是蕨根
粉。把野生蕨菜的根洗涤、捣碎，过滤出淀粉，晒干后制成粉
丝。今天饭店里也能吃到这道菜。今天当然是当小菜吃了，过
去可是救荒的东西。清朝贵州人龙绍讷甚至有一篇《蕨粉赋》，
专门讲饥民是怎么靠蕨根粉度过灾荒的。这些东西能上《西游
记》御宴的席面，或见作者不脱底层社会的气息了。

除了蔬菜，《西游记》里还写了不少主食和甜点，比如：
宝妆花彩艳，果品味香浓。斗糖龙缠列狮仙，饼锭拖炉摆凤

侣。（第六十九回 朱紫国）
蒸酥蜜煎更奇哉，油札糖浇真美矣。（第八十八回 玉华州）
那呆子还变做老君。三人坐下，尽情受用。先吃了大馒头，

后吃簇盘、衬饭、点心、拖炉、饼锭、油煠、蒸酥，那里管甚么冷热，
任情吃起。（第四十四回 车迟国）

这里的拖炉就是“拖炉饼”，一种小酥饼，用两只炉子上下放
置烤制。据说张家港一带今天仍然盛行。饼锭就是圆形小饼。
油札、油煠都是油炸的意思。

斗糖龙缠，即斗糖斗缠。这其实是一种带造型的甜点。《格
致镜原》卷二十三引《事物绀珠》：

缠糖或以茶、芝麻、砂仁、胡桃、杏仁、薄荷各为体缠之。
明宋诩《竹屿山房杂部·养生部》里的糖缠制法：
凡白砂糖一斤，入铜铁铫中，加水少许，置炼火上镕化，

投以果物和匀，速宜离火，俟其糖性少凝，则每颗碎析之，纸
间火焙干。

狮仙，也叫兽糖，是用模具浇成的狮子、八仙形状的糖果，现
在称糖人、糖狮子。明宋应星《天工开物·造白糖附造兽糖》：

凡造兽糖者，每巨釜一口，受糖五十斤……下用自风慢火温
之，看定火色，然后入模。凡狮象糖模，两合如瓦为之，杓泻糖
入，随手覆转倾下。

把模子去掉，就露出造型了。宴席时摆在桌子上，既可观
赏，也可食用。除了走兽外还有“鸳鸯锭”，就是做成鸳鸯形状的
糖。其实，明朝人和我们今人的心态也很相似，既追求好吃，也
追求好看。这种食物因为费工费料，算作一种奢侈品，在明代甚
至遭到清官海瑞的禁止。

《西游记》第八十六回专门提到了野菜。唐僧师徒在隐雾山

救了一个樵夫，樵夫为他们上了一桌野菜席：
嫩焯黄花菜，酸齑白鼓丁。浮蔷马齿苋，江荠雁肠英。燕子

不来香且嫩，芽儿拳小脆还青。烂煮马蓝头，白熝狗脚迹……
前前后后列举了几十种野菜。当然，不可能一顿就上这么

多野菜。这只能说是作者在特意炫才，或类似相声《报菜名》的
“贯口”，用于评书表演。其实，这里提到的当时常见野菜，均见
于明王磐《野菜谱》。例如白鼓丁，即蒲公英；马齿苋，常见于菜
园和路边。雁肠英，就是繁缕，又称鹅肠菜、雁肠子。此外，“燕
子不来香”“马蓝头（又称马兰头）”“狗脚迹”等，全都是常见野
菜，有些名字至今未改。一部《西游记》，洋洋洒洒将近百万字，
有食物出现的场合数百处，上到远古神话的“生命树”，下到明代
民间救荒用的野菜，都能舒徐驾驭，从容不迫，也就可见作者艺
术水平之高，剪裁素材之巧了。

《 西 游 记 》里 的 美 食
●李天飞

在重彩工笔画《大闹天宫·下界为王会亲朋》中，刘继卣描绘
了美猴王花果山宴饮场景，其中酒器精致，各色瓜果梨桃鲜美异
常，不输天宫的蟠桃宴。 资料图片

《西游记》堪称明代社会的百科全书，神话传说、政
治历史、社会风俗无所不包，而其中的美食，就是个很
值得谈论的话题。

《西游记》里的很多故事都和美食有关。如果将
《西游记》里的食物大致归纳一下，可分为两大类：神仙
食物和凡间食物。

“一叶叶，一声声，空阶滴到明。”
转眼间，秋意阑珊，冷雨纷纷，梧桐落
下一片片巴掌一样的叶片。梧桐树高
大粗壮，是中国古老的树种，被视为
良木、良材的代表，有青桐、碧梧等雅
称，在传统文化中有着丰富的内蕴。

中国古代流传着凤栖梧桐的传
说，认为“梧桐百鸟不敢栖，止避凤凰
也”。甚至可追溯到上古时代，“黄帝即
位，凤乃止于东园梧树上，食竹实，没
身不去”，这也使得梧桐成了带有神性
色彩的祥瑞之木。为何凤凰青睐梧桐？
这可能与梧桐通身洁净、枝条舒展，其
青翠颜色与凤凰相近有关，“一株青玉
立，千叶绿云委”，可谓相得益彰。

其实，凤栖梧桐更深层次的寓意
是太平盛世的征兆。《诗经·大雅》早
有记载，“凤凰鸣矣，于彼高冈；梧桐
生矣，于彼朝阳”，以高冈梧桐郁郁苍
苍，朝阳鸣凤婉转悠扬来比喻社会和
谐、政治清明。所以，梧桐就具有了招
贤纳士的寓意，如今人们常说“栽下
梧桐树，引得凤凰来”，以此来形容对
人才的渴求。

梧桐树干端直挺拔，在微风吹拂
下，自有一番君子气度。《小雅·湛露》
载：“其桐其椅，其实离离。岂弟君子，莫
不令仪。”以梧桐山楸起兴，来展现君子
的威仪。《孟子·告子上》云：“今有场师，
舍其梧槚，养其樲棘，则为贱场师焉。”
意为不种梧桐山楸而种酸枣，实在是
舍大取小的不智之举。虞世南在《蝉》中
写道：“垂緌饮清露，流响出疏桐。居高
声自远，非是藉秋风。”赞扬蝉性情高洁
的同时，亦是赞扬梧桐营造的高远环
境。张耒则感受到梧桐的昂扬，“梧桐真
不甘衰谢，数叶迎风尚有声”。这是一棵
敢于抗争严寒的不屈梧桐。

作为制琴的上好木材，梧桐木质
轻盈、声音通透，为文人雅士所喜爱。
中国古代四大名琴中的绿绮琴与焦
尾琴，都明确记载为梧桐木所制。《礼
记·乐记》曰：“昔者舜作五弦之琴，以
歌《南风》。”在悠悠琴声里，抒发的是
对百姓的体恤之情。王安石有诗《孤
桐》，结句写道，“明时思解愠，愿斫五
弦琴”。他以梧桐自比，甘愿被砍斫为
一把五弦琴，以求解决民间疾苦。

在传统文化中，梧桐为雌雄异株
之树，梧为雄，桐为雌，比喻夫妇，象
征爱情。“左右种梧桐，枝枝相覆盖，
叶叶相交通”，汉诗《孔雀东南飞》已
开始用梧桐刻画爱情的忠贞不渝。陈
子昂写道，“凤凰起丹穴，独向梧桐
枝。”孟郊则写道，“梧桐相待老，鸳鸯
会双死。”梧桐树成了文人反复吟咏
的爱情树，最有名的当数贺铸的那句

“梧桐半死清霜后，头白鸳鸯失伴
飞”，物皆言人，让听者闻之欲泪。

一季梧桐一季秋。“夜深醒后愁
还在，雨滴梧桐山馆秋”，白居易笔下
有细雨梧桐，引出思乡的忧愁。“寂寞
梧桐深院锁清秋”，李煜笔下有月夜
梧桐，写尽伤别的断肠。“斜日更穿帘
幕，微凉渐入梧桐”，晏殊笔下有夕阳
梧桐，只道季节暗换。

人烟寒橘柚，秋色老梧桐。这是
李白漫游吴越登上谢朓楼所看到的
景色。梧桐树从古代书卷中穿越到我
们现实的庭院前，飞扬的又何止是梧
叶，更是催生我们又泛起对中华文化
的缕缕遐思。

在视听艺术门类中，纪录片记录真实、探索
未知，呈现自然、观照社会，具有独特的思想教
育价值、文化传承价值、艺术审美价值、国际传
播价值，是传承历史、传播文化、展现形象的重
要载体。

近年来，中国纪录片佳作频出。《领航》《征
程》《加油！新时代》等纪录片阐释新思想、礼
赞新征程、讴歌新时代；《荣宝斋》《“字”从
遇见你》《与丝路打交道的人》等用东方美学
影像传递文化自信，呈现中华文明的温度和厚
度；《中国：野生动物家园》《自然的力量·大
地生灵》《生态秘境》等不断创新科普功能与
人文情怀的纪实表达，展现科学之美；《飞越
冰雪线》《跨越》采用长时间纪实跟拍，讲述
北京冬奥会故事；《端牢中国饭碗》《村庄十
年》等作品小中见大，呈现中国乡村的历史性
变迁；《我和我的新时代》《这十年》等纪录片书
写普通人与国家和时代同行的记忆，展现出理

想、坚守、成长等多彩姿态。
2022年，国家广电总局印发《关于推动新时

代纪录片高质量发展的意见》，提出了纪录片高
质量发展的新思路新对策。国产纪录片的创作
生产，应进一步聚焦题材、内容、形式、传播的创
新，持续发力，久久为功。

拍什么样的纪录片？首先要注重选题资源
开掘的多样性。近年来考古、非遗、美食纪录片
构成了地方性纪录片选题的主要方向，但题材
扎堆往往造成创作模式趋同、良莠不齐。相比
之下，反映新时代发展的社会纪实类纪录片还
不够丰富，应加大挖掘力度，让当代中国故事的
讲述更加多姿多彩。

强化纪录片生产的品牌意识、传播意识和
规划意识。当下，各网络平台加入创制，纪录片
受众需求发生重要变化。在此背景下，要不断
创新纪录片的内容模式和传播形态。制作机构
和地方广电媒体要对纪录片生产进行长期规

划，在选题方向、资源整合、队伍建设和产业运
营等方面主动谋篇布局。

以融媒体思维拓宽纪录片生产与传播渠
道。传统媒体创作者具有丰富经验，其传播观
念应积极适应融媒体环境，从创意到创作、传
播，都需要贯穿新媒体思维，推动全媒体时代纪
录片的新发展。

进一步发挥纪录片的国际传播优势。纪录
片承担着在国际交流中真实展现中国形象、有
效传递中国声音的使命，加强国际传播能力建
设，是中国纪录片发展的重大课题。既要创新
传播形式、拓展传播平台、细分国际受众，也要
积极拓展题材的维度与视野，加强国际化叙事
表达，丰富激发受众情感共鸣的主题内容，增强
国际传播实效。

今天的记录是明天的档案。期待广大纪录
片人做新时代的记录者，讲好正在发生的中国
故事，留下更多经得起时间检验的好作品。

讲 述 多 姿 多 彩 的 中 国 故 事
●赵 捷































 

我看我说■■

《诗经·大雅·烝民》讲了这样一个故事：周宣
王执政期间，有一次，大臣仲山甫即将前往东疆督
修齐城，临行时，同僚尹吉甫写下一首送别诗，其
中写道：“人亦有言，柔则茹之，刚则吐之。维仲山
甫，柔亦不茹，刚亦不吐，不侮矜寡，不畏强御。”描
绘了仲山甫耿介忠直、不畏强暴、不欺弱小的名臣
形象，成语“不吐不茹”即源于此。

吐，形声字，从口，土声，本义是从嘴里吐出。
茹，形声字，从艸，如声，表示用饲料喂牛马，也引申
为吃、吞咽，如“茹毛饮血”。还引申为贪、恣，《扬子
方言》：“吴、越之间，凡贪饮食者谓之茹”。“不吐不
茹”意为不吃软的偏吃硬的，主要形容人不欺软怕
硬，不畏强暴，不欺弱者。

柔茹刚吐大约是一般人的选择，而仲山甫却
与众不同，柔软东西他不吃，刚硬东西偏下肚。这
种“不吐不茹”、不欺软、不怕硬、锄强扶弱的精神，
不仅成为这位重臣的行事法则，也作为一种古训
传承千年，为后世人们处事做人、治家理政提供了
很好的借鉴意义。

翻阅史书，有许多关于“不吐不茹”的描述。宋
代陈宓在《通判赵公墓志铭》中说：“不茹不吐，人
亦莫敢犯。”明代王洪在《送柴佥事之任序》中提
到：“泊乎无私物，至而应苟有举焉，不吐不茹，
斯可谓公矣。”无私者无畏，凡事出于公心，就不
会因对方是权贵而奉承他，也不会因对方卑微弱小
而去凌辱他。可见，要做到“不吐不茹”须心底无私，
刚直不阿，品行端正，这样做人才有底气而不失骨
气，做事大气且更有硬气。

“不吐不茹”需要有正确的是非观、善恶观，这

考验着一个人内心的良知。做人按照道德良知的标
准去分辨是非善恶，就能常怀不吐不茹之节，从而
决定自己该做什么、不做什么，如何扬善抑恶。战国
时，西门豹受命担任邺县令，到任后遍访百姓疾苦，
趁河伯娶妻的机会，惩治了地方黑恶势力。同时，他
亲自率人勘测水源，发动百姓修建漳河十二渠，治
理漳河水患，使大片土地成为良田，邺地百姓逐渐
富庶起来。

柔不茹，可以看出一个人同情弱者的怜悯之心；
刚不吐，则体现出不惧强硬、不畏强权的斗争意识。据
《说苑·政理》记载，春秋时期晋国的董安于治理晋阳
城，向贤人蹇老请教为政之道。蹇老答道，要忠，要信，
要敢。董安于问怎么做才算敢？蹇老答：“敢于不善
人”，意思是要不怕得罪人，不当老好人。面对问题，要
勇于站出来，敢于指出来，爱憎分明，敢于交锋。

“不吐不茹”重在一个“不”字，这是敢于亮剑的
决心，是为民的态度，更是勇于干事的意志。明代大
臣傅希挚历经宦海几十年，“厘弊肃法，冰蘖自厉”，
《解州安邑县志》中称其“有不吐不茹，百年仅见之”。
这种爱民清廉的操守和勇于任事的实干作风，得到
了当地百姓的爱戴和拥护，在其离任时安邑县为其
立“去思碑”以示纪念。

事不避难者进。党员干部要有敢于动真碰硬
的决心和勇气，在新征程上敢于担当、敢于斗争、
勇于胜利，以敢啃硬骨头的精神涉深水险滩、接烫
手山芋，始终保持不屈不挠的斗争精神。在大是
大非面前态度鲜明、立场坚定，用一身正气压倒一
切歪风邪气，从而让坚持真理、明辨是非、敢于担
当的优良作风蔚然成风。

数 叶 迎 风 尚 有 声
●李 睿

不 吐 不 茹
●史学杰

七律·白城瀚海行
●郑 铭

情深一路翼飞扬，好客洮南留墨香。
碧野白城云世界，黄榆向海鹤家乡。
凭栏仰首澄空远，落木倾杯浩气长。
胜日登高天地共，壮怀秋色写苍茫。

鹧鸪天·参观大安机车博览园感赋
●代桂云

昼夜奔驰总悦颜，力牵客货越川山。
远途笑傲风和雨，逆境长驱暑与寒。
穿野岭，闯雄关。襟怀使命勇攻坚。
而今退役名园驻，犹展英姿傲碧天。

七律·白城采风感赋（新韵）
●张克龙

瀚海明珠遐迩扬，天蓝水碧誉八方。
蒹葭摇翠泡泽美，稻谷流金鱼米香。
诗友采风寻秘境，文朋迎客备琼浆。
无边盛景人陶醉，永忆飞觞情谊长。

明 蓝瑛《秋色梧桐图》


