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2024 年 3月 18日是第 24个
“全国爱肝日”。春季气温回暖，万
物复苏，春风渐起，阳气生发，呈
现一片生机勃勃之象。因此，春季
养肝可以顺应自然，达到保健的
目的。从中医的角度出发，可以用
合适的中药材或是食材来调理。

据上海市黄浦区香山中医医
院中医内科主治医师吴舟峰介
绍，在饮食上，春季养肝应以平补
为主，选择少酸多甘的食物，如大
枣、山药、花生来养肝补脾，多吃
春日当季有生发性的食物，如春
韭、豆芽、春笋、野菜、香椿、荠菜
等，助长生机。此外，不要吃太多
容易上火的食物，比如油炸、煎
炸、燥热的食物，否则很容易诱发
肝火旺盛。“一日三餐的食物方
面，正值春季，春天和青色、绿色
相对应，适当地进食一些绿色蔬
菜，像菠菜、香椿等有生发性质的
食物，有利于我们肝气的抒发。”

在保健调理方面，可以根据
个人体质，选择合适的中药，如枸
杞、菊花、决明子等，养肝明目、疏
肝解郁。另外可以通过按摩、拔
罐、艾灸等传统中医疗法，来调节
肝经气血，达到养肝护肝的效果。

“如果肝火偏旺，平时容易发
火，容易长痘痘，眼睛容易红，可
以适当进食一点菊花、桑叶、决明
子，有清肝的作用。女性朋友若有
肝血不足的表现，可以适当进食
一些柔肝养血之物，如芍药或红
枣。如果有肝阴不足的表现，比如
阴虚阳亢的患者，平时可以进食
一些桑葚、枸杞，有很好的补益作
用。”吴舟峰说，在中医五行生克
制化理论中，肝属木，脾胃属土，
五行生克制化中，木能克土，因此
当肝脏出现问题时，会直接影响
到脾胃的运化。所以，如果出现恶
心、呕吐、纳呆、腹胀、腹泻等消化
道症状，有可能是肝的疏泄功能
失常，从而影响脾胃气机升降。另
外情志、睡眠等也可以反映肝脏
早期病变。市民一旦发现身体在
这些方面出现异常，可就要小心

“肝”了。
（来源：上观新闻 整理：谢伟端）

那么，上述美食有哪些功效和禁忌呢？记者
采访了国家高级公共营养师进行分析。

鼠曲草具有祛风除湿、化痰止咳、解表散寒
等功效。通常适量食用不会对身体造成不良影
响，但如果是阴虚火旺者则要谨慎服用。其主要
有四方面食效：

1.祛风除湿：鼠曲草味甘，入脾经和肺经，
可辅助缓解因风湿导致的关节疼痛、腰膝酸软
等症状，对于治疗跌打损伤也有一定的效果。

2. 化痰止咳：鼠曲草归于肺经，因此也可
用于改善咳嗽、气喘以及咽喉肿痛等情况，同
时还可帮助消除体内热毒，减少体内的痰液
生成。

3.解表散寒：如果患者出现头痛发热的情况，
可以适当吃一些鼠曲草进行调理，因为其性质偏
凉，能够起到一定的清热作用，从而达到辅助解表
散寒的效果。

4.其他方面：鼠曲草还具有补益脾胃、润
肠通便、保护肝脏等多种食效，因此在临床上
可用于辅助治疗胃肠道疾病、肝炎、高血压等
病症。

虽然鼠曲草的好处很多，但是并不适合所
有人群长期大量进食。尤其是患有胃肠功能紊
乱或十二指肠溃疡的患者应禁止食用，以免加
重病情。另外阴虚火旺者也不宜过量食用。若想
通过食物来辅助治疗疾病，建议前往医院中医
内科就诊，配合医生完善脉诊等检查后明确病
因并及时进行针对性处理。

此外，清明节有些地方依然保留寒食节的
习俗，就是不生火做饭，只吃冷食，中医并不认
同这种习俗。因为在中医看来，清明前后属于肝
气当令，此时的脾胃功能较弱，如果再过多食用
冷食，很可能会影响到食物的正常消化和吸收。
而且清明前后，很多地区的气温都较低，昼夜温
差大，此时人体肠胃较为敏感，尤其是患有慢性
胃炎、胃溃疡的人，多吃冷食很可能诱发基础疾
病，所以，建议在清明前后都少吃冷食。特别需
要提醒的是：3岁以下的婴幼儿要禁食冷饮，正
在长身体的青少年以及患有消化不良、胃肠炎、
溃疡病、高血压、心脏病、糖尿病等人群，都要限
食冷饮、冷食。

专家
鼠曲草不宜过量食用

清明时节的“泉州味道”
润饼菜和清明粿是泉州传统美食，也饱含春天的风情

转眼清明将至，在这一传统节日里，除了扫墓
祭祖外，因清明前一两日，恰逢古时的“寒食节”，许
多地方在寒食节中创造出各式寒食，历经数代沿承
至今，成了一道道独特的清明时令小吃。

在泉州地区，润饼菜和清明粿便是清明前后人
们常吃的“古早味”，它们都包含着初春时节的应季
食材，通过不同的做法，制成带有闽南风味的特色
美食。

据专家介绍，鼠曲草虽好，但也有禁忌；而清明
吃寒食，也有诸多不宜。

□融媒体记者 谢伟端 通讯员 陈彤熏 文/图
（除署名外）

清明到，在泉州安永德等地民间有制作
鼠曲粿的习俗，如今要吃到地道的鼠曲粿，只
能到乡村里找寻。

每年立春过后，时晴时雨的天气，总会催
生山区田垄上的鼠曲草快速生长，与艾草一
样，它成了南方地区人们拿来制作鼠曲粿的
原材料。

鼠曲草，因生长的季节一直延续到清明
时节，而常被唤做“清明草”。鼠曲草入菜的做
法，自古有之。早在南朝宗懔的《荆楚岁时记》
里就有记载：“是日（三月初三），取鼠曲菜汁
做羹，以蜜和粉，谓之龙舌柈，以厌时气。”而
清人顾景星在《野菜赞》也曾提及：“二月生，
叶如鼠耳，和米捣作饼。北人寒食尚之。”此
外，关于鼠曲草，还有个传说是在南宋末年，
元兵入侵，兵荒马乱，民众饥寒交迫，只好啃
草根、吃野菜度日，不经意间，人们便发现了
生长在田间野地里的鼠曲草，后有人取来制
成粿，并将其命名为“鼠曲粿”。

说起鼠曲粿，不少闽南人家习惯称之为
“糍壳粿”，是清明粿的其中一种。据安溪县桃
舟乡吴女士介绍，鼠曲粿的配料主要有糯米
粉、鼠曲草、生油、馅料等，做工烦琐且讲究。
首先，将从山间、田埂采集回来的鼠曲草嫩苗
洗净，经过开水焯后，放到石臼上按一定比例
和糯米粉混合捣碎，这个步骤往往需要年轻
力壮的男子来进行，经过二三十次的锤砸后，
捏成绿颜色的糯米粉团。

接着将一块块糯米粉团放入开水中焯熟
（不少地方也有蒸熟的做法），捞出晾干后再
放入石臼中捣砸，这时候的力道要掌握得当，
因为粉团表面抹上了一层花生油，极易滑出
石臼。再次捣砸二十来次后，粉团就和好了。

鼠曲粿以咸的馅料居多，常有干萝卜丝、
香菇丁、肉丁、虾米、笋干等。馅料炒制好后，
捏一团和好的粉团，将馅料均匀地包进去。然
后用竹叶裹住包好馅的鼠曲粿，放入蒸笼中
蒸煮半个小时，趁热品尝，回味无穷。

清明粿
乡村鼠曲草等做出“古早味”

与清明粿一样，“润饼菜”也是清明时节
闽南人的一道佳肴。

唐朝诗人杜甫的一句诗“春日春盘细生
菜”，让人可以循迹找到关于润饼菜出现的
点滴线索。关于润饼菜，民间流传，古代中原祭
祀春神要献“春盘”，盘中有大葱、小葱、小蒜、韭
菜、芸苔（现叫花椰菜）、胡荽（现叫芫荽或香菜）
这五种有辛味的蔬菜。而光吃五辛难以下口，于
是人们逐渐将“春盘”发展成春饼，用这五种菜
配合其他食材用面皮卷着吃。后因中原人南下
迁徙，春饼随之流入了闽南地区，由此便成了闽
南润饼菜的前身。

在多数老饕眼中，比起内馅，润饼皮则更像
是润饼菜的主角。随着清明节的临近，泉州很多
地方做润饼皮的生意愈加红火起来。“好的润饼
皮要求有弹性却不能破，并且要很薄，薄得可以
透光。”在拥有数十年润饼皮制作经验的师傅看
来，要想让润饼皮“薄而不破”，就要将面糊拌和
得适度，不能太干也不能太稀。诀窍就是在搅拌
面糊时，用木棍不停地搅拌，并在当中加入调料拌匀，连续
不断地拌上数十分钟，这样才能调出既有黏性又有韧性的
面糊。待到面糊拌匀，铁锅烧热，师傅要用手捏着一把面团
往锅上一贴、一蹭，划上一个圆圈，手便快速提起，手落手
起，粘在锅底的面糊转瞬间变成一张薄面皮，最后再用铲
子轻轻挑起，一张又白又薄的润饼皮便做成了。

饼皮与馅料准备好后，便到了卷润饼菜的环节。清明未
到，家住安溪县城厢镇砖文村后割角落的林秀滨就开始为家人
制作润饼。她将薄薄的润饼皮摊平，先撒上一层酥脆的米粉海
苔，依靠海苔的“吸附力”来吸收其他内馅的多余油脂，这样即便
馅料有过多的汁水，入口时，也会因海苔的中和而变得爽口，油
腻感随之“烟消云散”。

随后依次撒上花生碎，以及由三层肉、胡萝卜等烩煮成的主
馅料，最后点缀一些蒜白和香菜，卷成圆筒状，双手握好，一卷美
味的润饼菜就成了。还可根据个人的口味添加一些蘸料，例如芥
辣、辣酱、甜酱等。手握一卷润饼菜，轻轻咬下一口，弹牙又略带
咸味的饼皮被咬开，首先迎接味蕾的是海苔的香气，还没享受完
香脆的米粉海苔末，主馅料错综复杂的味道也“紧随其后”，一下
子，脆的、甜的、咸的、滑的、酥的，丰富滋味溢满口腔，让人一下
胃口大开，欲罢不能。

润饼菜
薄饼配时蔬品尝

“闽南的春天”

▲关注泉州晚报社
“泉州味道”美食公众号，
了解更多美食资讯。

多吃当季蔬菜
有利肝气抒发

游客在西街观看泉州传统小吃润饼皮的制作过程游客在西街观看泉州传统小吃润饼皮的制作过程（（陈起拓陈起拓 摄摄））

一卷润饼菜包含一卷润饼菜包含
几多乡愁几多乡愁（（王世阳王世阳 摄摄））

海苔海苔、、花生碎花生碎、、胡萝卜等是包润饼菜的主馅料胡萝卜等是包润饼菜的主馅料（（王世阳王世阳 摄摄））

鼠曲粿印有龟和桃等形状鼠曲粿印有龟和桃等形状

鼠曲粿回味无穷鼠曲粿回味无穷（（来源来源：：安溪文旅安溪文旅））

鼠曲草鼠曲草（（来源来源：：安溪文旅安溪文旅））

好的润饼皮要好的润饼皮要
求既薄又有弹性求既薄又有弹性，，
而且不能破而且不能破。。

包润饼菜包润饼菜（（CFPCFP 图图））

常吃花生可养肝补脾常吃花生可养肝补脾（（王世阳王世阳 摄摄））


