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秋日泉州玩法持
续更新，山海之间，烟

火气里，处处都是新鲜感。
气候舒适、景色宜人的十月，是在

泉州来一场“微度假”的黄金时期，各县
（市、区）都有丰富的秋日特色文旅资源，适合
市民和游客在秋季“慢慢游”，在休闲玩法中发
现泉州的新风景。

“秋天是适合到青海茶卡盐湖的季节，可
惜今年因为工作比较忙没能成行。下周，我们
准备到泉港的山腰盐场逛一逛，在家门口感受
盐田‘天空之镜’的氛围感。”家住丰泽区的市
民小郑告诉记者。拥有200多年海盐生产历史
的山腰盐场是福建规模较大的传统海盐生产
基地，拥有省级非遗海盐晒制技艺。秋日光线
柔和，洁白盐垛错落排布，市民不用远赴外地
就能收获“大片”，还能了解古法晒盐工序，欣
赏盐雕文创等，近距离感受滨海盐业文化。

市民王女士和闺蜜则准备到鲤城区的老
街巷里探一探有没有“上新”的创意小店。近
年来，西街、城南的老巷古厝里陆续开了不少
文创店、首饰店、咖啡店，成为新的文艺聚集
地。这些新空间大多由年轻人主理，有时还会
举办不同主题的小型展览，受到了不少“潮
人”的喜爱。“有些店铺看着虽小，但一逛就能
逛上一个小时，发现很多有趣的小东西。秋天
的古城就适合来一场人文漫游。逛逛老街巷，
打卡古建、体验非遗、品尝古早味小吃。不赶
时间，不设目的地，走到哪儿算哪儿。”王女士
说，走走停停的松弛感是秋天在泉州逛街的

“正确打开方式”。
到安溪品秋茶，是泉州秋天的“季节限定”

玩法。感德、祥华、西坪等产茶乡镇进入铁观音
秋茶采制期，安溪将茶山、清水岩、金谷溪岸、
茶庄园等景点串珠成线。秋茶上新，不少茶庄
园面向游客开放，穿行在层层叠叠的茶园之
间，不仅可以欣赏茶山美景，还能体验采青、晒
青、摇青、揉捻等制茶环节，细品新制秋茶，让
时间慢下来。

泉州的田园游也出现了新玩法。最近，“00
后”市民小陈发现泉州出现了几家“胡闹厨
房”。“‘胡闹厨房’最早是从泰国清迈的‘奶奶
厨房’火起来的，后来云南腾冲也有了‘荒野厨
房’，现在泉州也能体验了。”小陈说，她在社交
平台上刷到体验视频后，约了几个朋友打算去
体验一把。与传统的农家乐不同，“胡闹厨房”
主打沉浸式料理体验。游客在导师指导下完成
特色美食制作，还能抓鸡、摘菜，拍出乡野气息
的打卡照。更有趣的是，“胡闹厨房”有个“顶级
（鸡）人生”项目，让游客头戴草帽、头顶芦花鸡
搞怪拍照，吸引了不少年轻人。

秋季的泉州，也是登高看海的好时节。泉州
中心市区大坪山郑成功骑马雕像经过加固修复
后焕然一新，重新开放。恰逢马年，“马上成功”
的美好寓意备受市民追捧，成为秋日城市登高
打卡的新晋热门点位。也可以到德化石牛山，体
验一次“无痛爬山”，坐“飞天魔毯”沉浸式欣赏
秋日山间层叠舒展的林海风光与澄澈开阔的山
野远景。海边的秋天也别错过，石狮祥芝渔港正
值秋汛丰产，本港海鲜大批量上岸，市民可以前
往码头挑选新鲜海产、感受渔港烟火，也能打卡
滨海特色咖啡点位，欣赏海岸风光、慢品秋日闲
适。如果想和大海合影，可以到惠安崇武古城，
拍一套改良版惠女特色写真。

慢游寻秋解锁新玩法

鲜掉眉毛 泉州秋日胜春朝

十月的泉州，
盛夏的燥热褪去，早
晚已有秋季的凉意。如何
过一个新鲜的秋天，泉州人
的答案就藏在日常里。农贸市
场里，时令食材琳琅满目，蟳、鸭
子、芋头等秋日风物次第登场，带来
秋天的第一口鲜；各大商圈的商品橱窗
全面换季，服饰、美妆新品集中上新，演绎
着属于秋日的消费新潮流；秋高气爽，慢慢游、
给生活留白的玩法正在成为周末出行的主流选
择，成为泉州人打开秋天的另一种方式。

□融媒体记者 李菁 庄丽祥 文/图（除署名外）

入秋之后，菜市场是先感知季节变化
的地方。在中心市区各大农贸市场海鲜专
区，鲜活饱满的梭子蟹、肉质细嫩的黄翅
鱼、鲜甜无渣的海蛏、膏满肉肥的红膏蟳
整齐陈列，摊位前客流络绎不绝。

在新门街菜市场，一位售卖海鲜的摊
主告诉记者，正值鱼汛旺季，海鲜肉质饱
满，价格也很合适。“最近梭子蟹很肥，红
膏蟳也上市了。”秋冬之间，红膏蟳被端上
泉州人的餐桌。石狮石湖红膏蟳是泉州秋
天鲜味里的一绝，膏黄饱满、肉质紧实，历
来有“赢过高丽参”的说法。在泉州，油煎
红膏蟳、蟳仔粥、红蟳焖饭等本土做法，将
红膏蟳的鲜甜发挥到极致。

鸭子也是泉州人入秋进补绕不开的
食材。秋天，姜母鸭成了街头餐饮店、家庭
餐桌上的主角之一。老姜与麻油煸炒出焦
香，鸭肉在砂锅中慢炖，二者的味道在文
火中交融，温而不燥、补而不腻。老泉州人
还会给孩子做上一碗溢鸭汤。鸭子隔水慢
蒸，制作过程不加一滴水，依靠蒸汽逼出
鸭肉本身的原汁，汤汁清润鲜甜，最大程
度保留番鸭的营养。

在泉州，素有白露吃龙眼的民俗。最
近，龙眼的鲜果季已过，但泉州人吃龙眼
的食俗还在继续。老泉州人秋天离不开
龙眼干，不只是零食，更是养生食材。本
地的东璧龙眼鲜果经剪粒、磨壳、炭火多
次烘焙脱水，传统制作工艺锁住果肉糖
分与养分，耐储存，方便秋冬食用。泉州
人家家备有一罐龙眼干，可以直接剥肉
当零嘴，或是搭配红枣枸杞煮茶，或是和
莲子银耳炖甜汤等。

除了海鲜、番鸭等，芋头、沙地白萝
卜、安溪秋茶等也是泉州秋季必须尝的时
令风物。秋季上市的本地芋头粉糯绵密，
蒸煮之后直接吃，或是焖饭、烧肉、油炸，
口感绵柔。泉州沙地种植的白萝卜清甜多
汁，少辛辣，本地俗称“菜头”，入秋后大量
上市。菜头饭、菜头酸、菜头粿等古早味小
吃接连登上餐桌。菜头饭里，萝卜的清甜
渗入米粒，别有一番滋味；菜头丝混米浆
蒸成菜头粿，切片油煎外酥里嫩；菜头酸
以糖醋腌制，脆爽解腻，是市井街头经典
开胃小食。

“泉州的秋日湿热未退、温燥渐起，讲
究润燥清补，海鲜、番鸭、芋头、白萝卜、龙
眼干是本地的秋季美食，但食用要讲究分
寸。”泉州医高专附属人民医院康复科副
主任医师、泉州市营养健康协会专家委员
陈宜阳表示。

螃蟹、海蛏等海鲜性偏寒凉，秋季食
用时最好搭配姜、紫苏、陈醋等温性佐料，
既能去腥提鲜，又能中和寒性。脾胃虚寒、
容易腹泻的人不宜多吃，痛风和高尿酸人
群也应控制海鲜摄入量。鸭肉滋阴养胃、
利水消肿，适合秋季润燥，姜母鸭中的老
姜能中和鸭肉的凉性，是泉州人“温补”智
慧的体现，但鸭肉偏凉，脾胃虚寒、容易便
溏腹泻的人要少吃。龙眼干性温，能益气
养血、温润滋补，但体质偏湿热人群不宜
多食，避免上火生燥，得“收着吃”，糖尿病
患者应忌食。芋头淀粉含量高，可替代部
分主食，腹胀、消化不良的人群不要一次
性吃太多。白萝卜能够理气助消化，但性
质偏凉，脾胃虚寒者不宜大量生吃。

“秋季饮食总体遵循少辛辣、重清润
的原则，不要一味大鱼大肉进补。可以多
采用蒸、煮、炖的烹饪方式，优先选择性
平、低脂易消化食材，荤素搭配，均衡饮
食，顺应时节调养身体。”陈宜阳表示。

秋天第一口鲜
烹出新味道

秋意渐浓，泉州各大商圈和街区
的橱窗已悄然“换装”，围绕换季展开
的消费热潮正在升温。

记者走访中心市区各大商圈、街
区发现，各品牌门店已全面下架夏季
单品，针织开衫、薄款风衣、宽松卫
衣、轻户外外套等秋款服饰已经摆上
货架。最近早晚微凉，“叠穿穿搭”成
为泉州近期的“潮流”。“最近已经进
入市民采购秋衣的高峰期。每年从八
月下旬开始，秋装销量就逐步增长。
这几天卖得比较好的有棉麻衬衫、轻
薄针织、短款风衣，以及适合早晚温
差大时穿的薄款外套。”中心市区一
家服装工作室的主理人庄女士告诉
记者。

今年秋季，不少服饰店橱窗的模
特穿上了“阿普瑞风”的服饰——上
半身穿着运动夹克，下半身搭配面料
垂坠的西裤和高跟鞋。泉州职业技术
大学艺术传媒学院服装与服饰设计
专业的讲师蔡琦介绍，“阿普瑞风”源
自法语“Après-ski”，原意是“滑雪
之后”，起源于20世纪五十年代阿尔
卑斯山区，滑雪者结束运动后不更换
全套装束，直接混搭精致时装奔赴社
交场合，由此诞生了这种穿搭思路。
这种风格的核心是运动功能单品与
时装单品反差混搭，既松弛又时尚。

“另外，2026秋冬国际时装圈推
崇肌理面料、利落廓形与民俗叙事美
学，这股潮流和世遗泉州海丝文脉恰
好可以相互呼应。”蔡琦表示，本季主
打的低饱和大地色系，燕麦、摩卡棕、
深海蓝成为主流，也与泉州古厝的赭
红、大海的青蓝呼应。她建议，今年秋
冬，市民如果想要在穿搭中加入泉州
味道，除了选择低饱和度的“泉州颜

色”，还可以选择轻国风配饰，比如德
化白瓷首饰、提炼蟳埔簪花线条的极
简配饰等。

护肤美妆消费也跟着季节变化
“转型”。入秋之后，泉州的气候开始
变得干燥，肌肤易出现水油失衡、干
涩泛红等问题，护肤需求随之调整。
在中心市区美妆集合店、商超日化专
区，高保湿、强修护、舒缓维稳类护肤
产品销量显著上涨。丰泽区一家美妆
店员介绍，入秋后市民护肤需求从控
油清爽转向补水修护，水乳、面霜、润
唇膏、身体乳、护手霜等秋日刚需产
品销量明显上涨。“年轻消费者注重
精细化护肤，会根据早晚肤质差异分
区护理，白天用相对清爽的产品，夜
晚就需要油润一些的产品。”

“秋天到了，气温下降，气候也干
燥，手不想碰水了，想买一台智能洗
碗机。再过几个月要过年了，到时候
亲戚朋友聚餐多，需要洗的碗也多，
这个时候购入刚好。”市民蔡女士准
备采购一台洗碗机“过秋”。上个月，
她关注到智能洗碗机被列入2026年
泉州智能家居购新补贴范围内。补贴
的洗碗机按最终销售价格的15%给
予补贴，最高可以补贴1500元。她算
了一笔账，准备趁着有补贴入手，升
级居家生活品质。

中心市区一家电卖场负责人介
绍，这段时间，咨询洗地机、智能洗
碗机、智能饮水机等产品的市民不
少。大家抢抓政策窗口期更换老旧
家电、添置智能设备，低成本实现
居家品质升级。据了解，该补贴面
向全体个人消费者，每类产品可享
受一次补贴，有效撬动秋日居家换
新消费。

换季消费撬动新活力

秋天的鲜秋天的鲜（（CFPCFP 图图））

秋季到来秋季到来，，部分市民开始更换部分市民开始更换
保湿滋润的生活用品保湿滋润的生活用品。。（（CFPCFP 图图））

游客游客““骑牛骑牛””上石牛山上石牛山 超市里超市里，，当季芋头上架当季芋头上架。。

秋风渐起秋风渐起，，正是吃姜母鸭的时节正是吃姜母鸭的时节。。

泉港山腰盐场泉港山腰盐场

秋装上市秋装上市

秋季看海别有一番自在惬意秋季看海别有一番自在惬意 （（本报资料图本报资料图））

芋泥芋泥（（CFPCFP 图图））


