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惊蛰，是天地间一场盛大
的唤醒。春雷初鸣，蛰虫惊
醒，山河解冻，草木萌新——
万物在雷声里抖落慵懒，在细
雨里舒展生机。整个冬天的
沉寂，都被这一声春雷炸开，
化作漫山遍野的盎然春意。

春燥易起 护肝健脾

“一阵催花雨，数声惊蛰
雷。”时至惊蛰，阳气上升，气温
回暖，春雷始鸣，万物生机盎
然。此时，我国大部分地区气温
已升至0摄氏度以上，江南、西
南和华南等地气温达到 8~15
摄氏度，已是一派融融春光。

惊蛰时节乍暖还寒，气温
波动较大，民间素有“春捂”之
说，提醒人们不宜过早脱去冬
衣，以防感冒。“中医认为，此
时应顺应阳气生发、万物始生
的特点，注重护肝健脾。”首都
医科大学附属北京中医医院
眼科副主任医师武燕提醒，天
气渐燥，人体易出现口干舌
燥、咽喉不适、咳嗽等症状，多
与肺阴不足、春燥内生有关，
而清甜多汁的梨，正是润肺生
津的应季佳品。

武燕介绍，中医认为，梨
性寒味甘，入肺、胃经，有润肺
凉心、消痰降火、滋阴清热的
功效。生食可清六腑之热，熟
食可滋五脏之阴。明代《食物
本草》与李时珍《本草纲目》均
有记载，指出梨可润燥生津、
缓解燥热咳嗽、咽喉干痛等春
日常见不适。不过，梨性偏
寒，脾胃虚寒者不宜多食，人
们常将其蒸煮炖汤，搭配川
贝、冰糖等以缓和寒性，这便
有了川贝雪梨瘦肉汤等滋养
佳品。

“惊蛰饮食讲究清润滋

补，川贝雪梨瘦肉汤就是十分
合时宜的食疗方，能够补肺养
阴、润燥生津，顺应春生之气。”
武燕介绍，这道汤以梨、川贝、
瘦肉为主料，搭配枸杞、姜片、
蜂蜜等食材，寒温搭配、补而
不燥。中医认为，川贝性质甘
寒，可润肺止咳、化痰清热；瘦
肉能补中益气、滋阴润燥，和
川贝、梨搭配，既能清热润燥，
又可滋养脾胃、扶助正气。此
外，枸杞养肝明目，有助于缓
解春季常见的眼睛干涩；姜片
能温中散寒、促进气血循环，
既能中和梨与川贝的寒凉之
性，又能助脾胃运化、驱散春
寒；蜂蜜润肺止咳，可增强润
燥效果，改善口干咽燥。这些
食材搭配在一起，寒温互补，
既能润肺去燥、健脾养胃，又
能滋养肝肾，可以很好地缓解
春季常见的身体不适，帮助人
们顺时调养、平稳入春。

一盅梨汤 润养安康

唐初著名政治家魏征，以

“兼听则明，偏听则暗”“水能
载舟，亦能覆舟”的言论流传
后世，鲜有人知，他与川贝雪
梨还有一段佳话。

相传，魏征的母亲久咳气
喘，大夫开出含川贝母、杏仁
的药方，可老夫人嫌苦不肯服
用。恰逢母亲想吃雪梨，又因
牙齿脱落无法生食，魏征便细
心将梨煮成汁，同时将之前煎
好的药汁与梨汁掺在一起，又
加了些糖，慢慢熬煮至黏稠成
膏。母亲服用后，觉得甘甜可
口，十分喜欢。于是，魏征每
天给母亲服用这样的梨膏，不
久后，母亲的咳喘日渐好转。
传说，这便是梨膏的由来。后
来，人们在梨膏的基础上，加
入瘦肉一同蒸制，使其更平和
温润，逐渐演变成如今这道家
常养人的川贝雪梨瘦肉汤。

“制作川贝雪梨瘦肉汤，
关键在选材与蒸制。”武燕介
绍，梨以雪梨为佳，皮薄多汁、
润燥效果更好，建议保留果
皮，以锁住更多营养；川贝母
用量宜少，3至 5克足矣，研成

细末后更利于有效成分析出；
瘦肉宜选用猪里脊，肉质细
嫩、滋阴而不油腻；再搭配两
三片姜去腥提鲜，几粒枸杞增
添清甜与色泽，用少许盐和胡
椒粉调味，便是一道清润平
和、补而不燥的时令汤品。

制作时，先将雪梨洗净，
从顶部横切下一片作“梨盖”，
再用小勺挖去内核，制成中空
梨盅备用。瘦肉切薄片或小
块，用姜片、盐和胡椒粉腌制
十余分钟，去腥入味。接着，
将研好的川贝粉和枸杞铺在
梨盅底部，再将腌好的瘦肉填
入，轻轻压实，盖上梨盖。待
蒸锅水开后，放入梨盅，文火
慢蒸40至60分钟，直至梨肉软
烂、瘦肉熟透即可。出锅后可
按个人口味调入少许盐或蜂
蜜，趁热食用，温润滋养。

若赶时间，也可尝试简易
做法。例如川贝冰糖炖雪梨，
将梨去皮切块，加川贝粉1克、
姜片、冰糖及少量清水，隔水
炖30分钟即可；再如百合瘦肉
炖梨，将梨块与百合、少量瘦
肉同炖40分钟，百合有润肺安
神之效，性质更平和，尤其适
合老人和孩子。

食俗寄愿 健脾扶阳

“这道汤适宜咳嗽咽干、
痰少的人群，也适合食欲不
振、消化不良的人；对于用眼
过度、常感眼干头晕的人而
言，它同样能起到良好的调理
作用。”武燕提醒，以下几类人
群需要谨慎食用：体质虚寒、
容易手脚冰凉、经常腹泻的
人，因为梨、川贝、蜂蜜性质偏
寒，可能会加重不适，建议减
少用量，或适当增加生姜；体
内湿气较重、脾胃寒湿，常伴

有腹胀、大便黏腻的人，可减
少川贝和梨的用量，酌情加入
陈皮、山楂以健脾化湿，蜂蜜
可用少量白糖代替或直接省
略；过敏体质者，若对其中任
一食材过敏，应避免食用，或
在医生指导下调整配方。

除了川贝雪梨瘦肉汤，惊
蛰时节，各地还流行许多寓意
吉祥的传统食俗。其中最具
代表性的，便是各地“驱虫除
害、祈福安康”的习俗。北方
许多地方有炒黄豆、玉米、花
生的传统。铁锅烧热，食材下
锅，噼啪作响，就像在爆炒田
间的害虫，炒熟之后全家分食，
俗称“吃炒虫”，寓意赶跑虫害、
五谷丰登。武燕介绍，炒香的
谷物健脾开胃，能提振食欲、
缓解春困，帮助脾胃运化。

老北京在惊蛰前后流行
吃驴打滚。黄米面裹着豆沙，
在黄豆面里一滚，借一个“滚”
字，寓意滚走霉运、滚来福气，
也暗含镇压害虫、护佑安康的
心愿；当地人还会蒸“懒龙”，
用 面 裹 上 肉 馅 卷 成 长 条 蒸
熟。吃了懒龙，便是“吃掉懒
虫”，提醒人们春耕已至，应当
振作精神、勤劳耕作。

江南地区偏爱温热的醪
糟或春酒，一碗下肚，既能驱
散早春的余寒，也能为即将到
来的春耕积蓄气力。至于大
江南北都爱的春韭，更是惊蛰
餐桌上的应季佳品。韭菜应
春而生，阳气十足，温中开胃、
行气活血。

从川贝雪梨瘦肉汤到各
地食俗，惊蛰饮食藏着古人顺
时养生的智慧：清润而不寒
凉，温补而不燥热，护肝健脾、
扶助阳气，帮助人体顺应自然
节律，平稳安康地迈入春天。

（据《人民日报》海外版）

蒸一盅川贝雪梨瘦肉汤清润养气机

瑞典卡罗琳医学院一项
针对养老机构老年人的研究
发现，简单结合日常体能锻炼
与富含蛋白质的营养饮品，或
可改善痴呆人群的体能，提升
其生活自理能力。

据卡罗琳医学院日前发
布的新闻公报介绍，居住在养
老机构等特殊居所的老年人，
往往面临营养不良、肌肉无力
和身体虚弱等问题，这些因素
不仅影响他们的健康和生活
质量，也会增加护理负担。

研究团队选取了斯德哥尔
摩地区 8家养老院的 100余名
受试者。在为期 12 周的干预
中，研究人员重点监测参与者
在个人卫生、穿衣及行走等日常
任务中所需的护理支持程度。

结果显示，若将所有受试

者合并分析，干预组与对照组
之间未呈现明显差异。参与
干预的痴呆症患者不仅身体
机能有所改善，且能够独立完
成更多日常任务，所需照护时
间也明显减少。

研究人员说，一种可能的
解释是，痴呆症照护单元的
参与者在改善身体功能性能
力方面，具备更好的身体条
件，因此呈现出更明显的干
预效果。

相关研究成果已发表于
美国学术期刊《阿尔茨海默病
和痴呆症》上。研究人员介
绍，他们将进一步开展研究，
把“照护时间”作为主要结果
指标，并对人员配备水平、工
作流程等组织因素进行更紧
密监测。 （据新华社）

在中医看来，“惊蛰”节
气，气温回升快但冷暖空气交
替频繁，容易诱发多种疾病，
养生防病重在“疏肝润燥”。

《黄帝内经》云：“春三月，
此谓发陈。天地俱生，万物以
荣……”春季里，人体阳气如
自然界的草木一样开始升发，
但势头尚弱。

中国中医科学院广安门
医院脾胃病科副主任医师柳
红良说，中医认为，春属木，应
于肝，惊蛰时节人体肝阳之气
渐升，而阴血相对不足，容易
形成肝火偏盛或肝气郁结的
病理状态，进而诱发或加重肝
系疾病、外感热病与传染病、
脾胃失调等。

“春三月，饮食宜以‘清
淡、甘平、微辛’为原则，助阳
升发的同时，避免助火生湿。”
柳红良介绍，茵陈是当季的药
食同源佳品，能够清湿热、利
肝胆，而惊蛰正是茵陈幼苗药
效最佳、最为鲜嫩的时节，可
制作茵陈粥、茵陈茶，或取鲜
茵陈适量凉拌食用。

同时，应对“春燥”，民间
素有吃梨的习俗。梨性寒味
甘，归肺、胃经，具有生津润
燥、清热化痰的功效，但脾胃
虚寒或便溏者不宜多食生梨，
可煮熟后食用以缓和其性。

专家提示，这一时期需保
证充足睡眠以养肝血，早起
以助阳气升发。应对“倒春

寒”，宜做好“春捂”，重点护好
头颈、腰腹等部位。宜选择散
步、太极拳、八段锦、放风筝等
户外和缓运动，以微汗为度，避
免大汗耗伤阳气。还应保持心
胸开阔、乐观豁达，可通过听
音乐、踏青等方式疏解情绪。

惊蛰时节，让体内阳气升
发、疏通气机，也符合中医导
引的智慧。上海传承导引医
学研究所所长严蔚冰介绍，可
于清晨或上午在安静、温暖、
避风的居所中，练习二十四节
气导引法里惊蛰节气对应动
作，帮助身体排浊纳清。练
习前可先暖身，过度疲劳、空
腹血糖过低时不宜练习。

（据新华社）
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