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▲关注泉州晚报社“泉州味道”
美食公众号，了解更多美食资讯。

南安水头，这个不产石头的
小镇，如今已经是享誉全球的石
材贸易中心。早年，这里石材厂
鳞次栉比，叮当的凿石声、轰鸣的
机器声从黎明破晓持续到暮色四
合。石匠师傅们天没亮就得抡锤
子、搬石板，双手磨出厚厚的茧
子。老石匠常念叨：干的是硬邦邦
的活，得先吃点软乎的。这软乎
的、让人牵挂的，就是一碗热气腾
腾、嫩滑爽口的豆花。

天刚蒙蒙亮，夜色还未完全
褪去，王师傅已经推着那辆特制
的小车出现在摊子的固定位置。
昏黄的灯光穿透晨雾，铁桶里的
豆花冒着氤氲热气，竹筐里的榨
菜、虾皮沾着大海的咸鲜。他熟稔
地擦着粗瓷碗，指节的薄茧藏着
20多年的手艺，静等熟客踏露而
来。这碗豆花，就是唤醒无数石材
人清晨的能量开关。王师傅说，刚
摆摊时，水头还是闽南一个普通
小镇，如今已是南安的产业重镇，
就是这豆花的滋味，没有变。

好豆花的诞生，从一颗优质的
黄豆开始。要挑颗粒饱满的，咬开
满嘴醇厚豆香。前一晚把黄豆泡得
圆滚滚发胀，天不亮就支起电动石
磨，磨出的豆浆带着细密泡沫顺着
磨盘边缘缓缓流下。熬浆最忌急
火，得用松毛小火慢慢焐，直到表
面结出薄如蝉翼的豆皮。

点卤更是代代相传的功夫
活，和石匠握刻刀的力道别无二
样。卤水多一分，豆花就老得像块
小豆腐；少一分，又嫩得盛不起
来。倒卤水时得顺着一个方向轻
搅三圈，盖锅焖煮的火候，全凭耳
听锅里的咕嘟声、鼻闻豆香的浓
淡。真正的好豆花，勺子轻舀，它
顺着勺沿颤巍巍下滑；入口却瞬
间化在舌尖，只留黄豆的清甜在
齿间漫溢。

甜口是老一辈人的念想，雪
白豆花上，浇一勺慢火熬了半个
时辰的老红糖浆，再撒上金黄的
花生碎，一口下去，满嘴都是古早
味。咸鲜口则是市井的盛宴，碗底
淋几滴香油，浇上水头宏发的老
酱油，酸咸香气先勾得人咽口水，
再码上脆生生的榨菜丁、水晶虾
皮，最后浇一勺熬了一晚的大骨
汤，所有味道瞬间融成一团。石匠
师傅蹲在矮凳上，呼噜噜几口下
肚，连碗底的汤汁都要舔干净，这
料足味厚得实在。

豆花摊前永远是最鲜活的市
井图景。穿校服的学生、提菜篮的
阿姨、晨练的老人……刚下班的
石匠师傅，袖口还沾着石粉，一碗
可口的豆花，满身疲惫都被熨帖。

当晨光漫过石板路时，这口
朴素的滋味，温暖着无数石材人
的清晨。石材让水头走向世界，而
豆花让水头人记住根脉。当水头
人在全球开拓石材市场时，他们
最怀念的，莫过于故乡清晨那一
碗温热的豆花。

栏目来稿要求：稿件内容聚
焦泉州地方特色早餐，关联地域
文化、历史背景，展现泉州早餐与
地方人文的深层联结，语言细腻
生动，传递早餐背后的生活温度。
文 图 要 求 原 创 ，文 字 1500 字 左
右，配图一张。

投 稿 邮 箱 ：603094608@qq.
com。

石都豆花摊
□陈和深

喝好陈皮 悄悄提升免疫力
冬季，是流感等急性呼吸道传

染病高发期。不少近期感冒的市民
发现，这次不仅起病急，恢复周期
也明显延长。面对来势汹汹的流
感，中医自古就有“正气存内，邪不
可干”的预防智慧，陈皮，正是一种
好选择。在专业人士的指导下，将
陈皮与不同食材煮水饮用，既能补
气强身，又能调理身心，筑起天然
免疫屏障。□融媒体记者 张君琳
通讯员 林昭仪/文 CFP/图

虽然陈皮养生效果显
著，但想要发挥其最佳作
用，还需注意正确的食用方
法和相关禁忌。

首先，选择优质陈皮至
关重要。优质陈皮色泽鲜
艳、香气浓郁、质地柔韧，年
份越久的陈皮，养生效果越
好。购买时应选择正规渠
道，避免购买到劣质陈皮。

其次，饮用陈皮茶饮时
需根据自身体质调整。陈皮
性温，虽然适合大多数人，
但体质偏热、体内有实热的

人群不宜过量饮用，以免加
重燥热症状；孕妇、哺乳期
女性及儿童在饮用前，最好
咨询专业医生的建议，确保
安全。

需要提醒的是，陈皮茶
饮仅能作为预防和调理的
辅助方式，不能替代药物治
疗。如果已经出现严重的流
感症状，如持续高热、剧烈
咳嗽、呼吸困难等，应及时
就医，避免延误病情。

选择优质陈皮
根据体质调整

陈皮的吃法多种多样，搭配
不同的食材煮水饮用，能起到不
同的养生效果。以下三款陈皮养
生茶饮，制作简单、口感适宜，适
合全家日常饮用，尤其在流感季
节，能有效增强免疫力，预防呼
吸道疾病。

陈皮金线莲石斛茶，清热养
阴，缓解咽喉不适。冬季冷空气
频繁，空气湿度降低，变得越发
干燥，容易导致喉咙不适、咳嗽，
甚至引发扁桃体发炎。陈皮金线
莲石斛茶，口感温和，既能缓解
干燥带来的不适感，又能清热养
阴、增强抵抗力。金线莲具有清
热凉血、除湿解毒的作用，能有
效缓解甲流引起的发热症状，改
善咽喉肿痛、咳嗽等不适；铁皮
石斛滋阴清热、益胃生津，可滋
养肺胃之阴，缓解口干咽燥；陈
皮健胃止呕、祛痰镇咳，三者协
同作用，能增强呼吸道的抗病能
力，有效预防呼吸道疾病的发
生。这款茶饮的做法十分简便，
将金线莲、铁皮石斛、陈皮洗净
后，放入适量清水中，煎煮20分
钟后即可饮用。它适合大多数人

饮用，尤其适合食欲不
振、脾胃虚弱的群体，在

流感后期饮用，
还 能 帮 助

身 体

恢复，进一步提高人
体抵抗力。

陈皮苹果茶，酸
甜清香。流感期间，
无论是喉咙不舒服、

“刀片嗓”，还是消化
不良、没有胃口，一杯温
热的陈皮苹果茶都能有
效舒缓。陈皮搭配苹果煮
制的茶饮，口感酸甜清
香，既能开胃消食，又能润肺
止咳，是全家老少都适合的
养生茶饮。苹果富含维生素和膳
食纤维，能为身体补充营养，增
强体质；搭配陈皮的理气健脾功
效，可改善消化不良、食欲不振
的情况；加入红枣和枸杞，不仅
能增加茶饮的营养价值，还能调
和口感，让茶饮更具风味。将陈
皮、苹果、红枣、枸杞一同放入养
生壶中，加入适量清水，煮制成
茶即可饮用。

陈皮泡白茶，抗炎降火，适
合燥热体质。老白茶富含黄酮类
等物质，可以有效调节免疫力。
将陈皮与老白茶搭配冲泡，既能
发挥白茶的养生作用，又能借助
陈皮的理气化痰作用，对咳嗽、
嗓子痛有较好的缓解效果，尤其
适合体内燥热、容易上火的群
体。将陈皮与老白茶一同放入茶
壶中，加入沸水冲泡，静置片刻
后即可饮用。这款茶饮可作为日

常茶水保健。

陈皮养生茶饮
口感好能防病

流行性感冒是由流感病毒引起
的呼吸道传染病，虽然四季均有可
能发生，但冬春季尤为常见。其潜
伏期通常为1到4天，发病后最典
型的症状是发热，体温最高可达
39℃至40℃，伴有畏寒感，且发热
症状一般会持续2到3天。除了发
热，患者还可能出现乏力、头痛、全
身酸痛等症状。呼吸道症状则相对
轻微，多表现为咽痛，少数人会出
现鼻塞、流涕等情况。部分患者还
可能伴随恶心、呕吐、腹泻等消化
道症状，严重时甚至会有肺炎、心
肌炎、脑膜炎等并发症。

从中医角度，流感多属于“时
行感冒”或“风温”的范畴。《黄帝内
经》指出，预防疾病的核心原则是

“正气存内，邪不可干”。这意味着
流感的发生，不仅与外界邪气侵袭
有关，更关键的是机体自身抗病能
力的强弱。当人体免疫力低下时，
更容易受到病毒侵袭而发病；反
之，若正气充足、抵抗力强，即便接
触到病邪，也不易患病或症状较
轻、恢复较快。

与单纯针对病毒的预防方式不
同，中医药更注重调整人体的整体
状态，通过滋养脏腑、调和气血，从
根源上增强机体抵抗力，从而达到
预防效果。陈皮，是预防流感的好
帮手之一。

《神农本草经》中，陈皮被列为
上品；医圣张仲景在《伤寒杂病论》
中也明确提及，橘皮可入药，具有
润肺止咳、化痰、健脾、顺气等功
效。《中国药典》写道：陈皮苦、辛，
温，归肺、脾经，有理气益脾、燥湿
化痰之效，印证了陈皮在养生保健
中的重要地位。

现代药理研究表明，陈皮中
含有多种对人体有益的成分。例
如，黄酮类化合物、挥发油、维生
素B、维生素C及肌醇等。这些成
分协同作用，在保护心血管、调理
胃肠道、养护呼吸道等方面发挥着
重要作用。

认清流感病症
筑牢免疫根基

㴷食干分：泉州宴席的岁月印记
□林建强

泉州俗语也是民间熟语，是一种约定俗成、广
泛流行且形象精练的语句。其中的饮食俗语，通过
饮食意象形成隐喻，反映不同时期的社会状况，以
凝练生动的表达，承载着丰富的历史记忆、地域特
征、生活智慧与社会价值观。

其实，早在唐代宣
宗时期，就出现了“怀归
余食”的制度。根据明代
陆深创作的札记文集
《俨山外集》的记载：“廷
宴余物怀归，起于唐宣
宗时。宴百官罢，拜舞遗
下果物。怪问，咸曰：‘归
献父母及遗小儿。’上敕
太官：今后大宴，文武官
结食两份与父母，别给
果子与男女，所食余皆
听以帕子怀归。”这个记
载说的是，唐宣宗有次
大宴群臣，宴席结束后
百官纷纷起身拜谢君
恩，忽然掉出来许多果
物。唐宣宗不解，询问缘
由，众人都解释说准备
带回去给父母和孩子
吃。于是唐宣帝下诏今
后凡大宴，专门准备两
份食物让前来赴宴的文
武官员带给其父母食
用，再另外赏糕点果子
给官员的儿女吃，众官
员自己的食物如果吃不
完，也可以用手帕包起
来带走。

《俨山外集》还说，
今此制尚存，然有以怀
归不尽而获罪者。可见
到了明代，御筵上吃剩
的食物也必须全部打包
带走，否则会被治罪。

如今，人们的生活
条件越来越好，日常饮
食的水平大大提高，宴
席上“㴷食干分”的习俗
已经极为少见。但现在，
外出就餐吃不完的食
物，基本上都会打包带
回家加热后继续食用，
对于打包也习以为常。
不浪费食物的节俭之
风，是时代的进步，文明
的提升。

从古代朝廷“怀归
余食”的制度到泉州民间

“㴷食干分”的食俗，泉州
人始终坚持珍惜食物的
的优良作风。只是现在的

“㴷食干分”，是基于拒绝
浪费理念的“吃不完兜着
走”，形成了新时代简朴
务实的社会风尚，诠释了

“㴷食干分”的现代人文
之美。

“怀归余食”风尚
延续传承至今

“㴷食干分”，也源自“父慈子
孝”的古训。《礼记·大学》提出“为
人父止于慈，为人子止于孝”。明
代文学家冯梦龙总结出“父慈子
孝，家之福也”的人伦哲理，使得

“父慈子孝”的家庭伦理模式成为
共识。

明代翰林学士胡广等人奉
敕编纂的《春秋大全》记录了春
秋郑庄公时期的郑国大夫考叔
接受郑庄公宴请时，特意将肉放
置在一边不吃的事情。郑庄公觉
得很奇怪，询问缘故，答曰：“小
人有母，皆尝小人之食矣，未尝
君之羹，请以遗之。”意思是说自
己家中母亲没有吃过国君宴席
上的肉，恳请郑庄公允许把肉打
包带回家。

泉州是古代中原移民的主
要落脚点，保留着汉晋以来的许
多风俗习惯，基于“父慈子孝”为
古训的泉州“㴷食干分”的“吃
桌”习俗，正是饮食文化在亲情
关怀这一美德的真切体现。

以往，泉州有“㴷食干分”机
会的时候，往往是在宴席活动
上。泉州人重视办桌，尤其是结
婚喜庆的日子，更是通过办桌尽
可能地展现食物的丰盛美味，表
示对亲朋好友莅临的感谢之意。

而这样的一次办桌，也是一次人
际关系的总动员。涉及办桌的各
个环节并不像今天有专业的外
烩团队来包办，需要亲朋好友前
来帮忙，从清洁场地、摆桌摆椅、
放碗放箸、搭棚做灶、买菜洗菜、
杀鸡杀鸭、买鱼买肉等等，需要
很多人帮忙，人际关系成为办好
一场宴席的关键。

当时宴席的菜肴以肉类为
主，全鸡全鱼代表吉祥团圆和年
年有余，是必上的硬菜。其他如
炸肉圆、炸醋肉、炸鸡卷、炒米
粉、肉夹包、肉羹汤、鱼丸汤之
类，考虑到宾客平时难得吃肉，
主人家都会竭尽全力保证每一
道菜皆分量十足，以让大家尽情
地吃好喝好。除了炒米粉填饱肚
子和羹汤类的都吃了之外，一桌
人都会默契地把油炸类的食物
和肉夹包平分但现场不吃，而是
用手帕小心翼翼地包好，散席以
后各自带回家去，让未能到场的
家人也沾沾喜气，打打牙祭。久
而久之，这种“吃桌”习惯就形成
了“㴷食干分”的俗语。那时候，
但凡家里大人外出赴宴，小孩子
就会早早地坐在门口，眼巴巴地
等着大人带着“干分”的好料回
来，充满期待。

温馨民间食俗
承载亲情牵挂

北宋丁度等奉敕编纂的官修韵书《集韵》
释义：“㴷，湿也。”“㴷”的发音为dān，闽南
语发音为tam2，与泉州方言“湿”音义皆合。

“㴷食干分”是历史悠久的泉州民间俗
语，源自物资匮乏年代泉州的“吃桌”（宴席，
下同）习俗，即带汤汁的菜品现场食用，而如

“肉夹包”“炸醋肉”等干的食物，则同桌食客
平分，各自用手帕包好带回家，给家里的老
人孩子分享。这是泉州宴席食俗的岁月与文
化记忆，曾经影响着泉州人的生活，直到20
世纪80年代才逐步淡出泉州“吃桌”的风俗
习惯。

泉州食俗的“㴷食干分”文化，始于两千
多年前的周礼。《礼记》记录了周王朝及秦汉
之前的政治典制、各类名物制度，以及涵盖
冠礼、婚礼、丧礼、祭礼、宴饮、交际、朝拜、聘
问等诸多礼仪。《礼记·杂记下》云：“或问于
曾子曰：夫既遣而包其余。犹既食而裹其余
与？君子既食，则裹其余乎？曾子曰：吾子不
见大飨乎？夫大飨，既飨，卷三牲之俎归于宾
馆。父母而宾客之，所以为哀也。子不见大飨
乎？”提问人认为有德行的君子吃饱之后就
不应该再把剩饭打包带走，曾子回应时征引
《礼记·公食大夫礼》中“卷三牲之俎”的礼仪
规定，指出国君宴飨之后尚且会将剩饭打
包，其他人更不应将打包视作失礼，反而应
该认识到“既食而不裹其余”才是不符合礼
仪规范的行为。《礼记》的这些记载，说起来
也是宴席打包剩余菜肴的最早记录，使得

“打包”的优良传统可以追溯到周代的饮食
礼仪规范。

“打包”优良传统
可追溯到周代

陈皮中含有多种对人体有益的成分陈皮中含有多种对人体有益的成分

新鲜的豆花新鲜的豆花

陈皮泡白茶陈皮泡白茶，，抗炎降火抗炎降火，，适合燥热体质适合燥热体质。。


