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健 康 视 线

“好雨知时节，当春乃发生。”2月
18日，当太阳到达黄经330度，春天的
第二个节气雨水到来，这也是二十四
节气中第一个反映降水现象的节气。

“东风解冻，散而为雨。”雨水，是
春天写给大地的一首朦胧诗。霏霏细
雨，润泽天地，万物开始柔软、湿润，从
沉睡中渐渐苏醒——仿佛所有漫长的
等待，都在此刻被轻轻化开，融入膏
壤，静待新生。

雨水时节来道砂仁陈皮鲫鱼汤——

慢火煮春鲜  “化”开湿与寒
本报记者  王美华
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最近刷短视频，霉豆腐的“戏份”真不少：
有人用积雪堆出迷你霉豆腐摊，有人拿拼豆复
刻“不能摸的白毛豆腐”，摊主那句“别碰，我
还要卖呢”更是成了网络流行语。这道传承千
年的佐餐小食，如今跳出餐桌，成为全网追捧
的“爆款”。

霉豆腐为何突然走红？核心在于两个字：
好玩。

先来科普。霉豆腐属于腐乳家族的一员，
而腐乳是真菌发酵豆制品，按颜色和风味主要
分为3类：白腐乳最经典，保持豆腐本色；红腐
乳添了红曲或辣椒面，色泽红亮；青腐乳就是
大名鼎鼎的“臭豆腐乳”，靠硫化物带来“闻臭
吃香”的独特风味。

霉豆腐的历史可追溯至唐代，彼时它还有
个雅称——“猫馀”。因“腐”与“虎”谐音，
为避唐高祖李渊的祖父李虎的名讳，便以“猫”
替代，再取“年年有余”之意，才有了这个接
地气的昵称。到了明代，它又多了个称呼“菽
乳”。清代诗人李调元曾赋诗赞其风味，可见霉
豆腐自古便受欢迎。

而霉豆腐的“好玩”，刚好戳中快节奏生活
中人们的心理需求——要新鲜有趣，要解压过
瘾，要体验参与。以前说美食，多从“食客”
的角度出发，聚焦色香味；如今人们喜爱霉豆
腐，却先被其制作过程吸引——将豆腐划成井
字块，“唰啦”一下淋上白酒，再将其装入瓶中
使劲儿摇晃，让豆腐裹匀辣椒粉，全程充满仪
式感和互动感。

不仅如此，网友们还不断为霉豆腐创作
“新剧本”。“小猪盖被”式剥豆腐、摊主阻止顾
客摸白毛的趣味对话、各地网友晒家乡做法的
比拼……各种新玩法不断涌现。网友们还脑洞
大开，用蛋糕、白色被子甚至电子绘画重现霉
豆腐制作场景，把一道传统美食变成了新的娱
乐方式。难怪有人调侃：“霉豆腐朝着解压界进
军了。”

当然，霉豆腐最终仍要回到“吃”上。真
菌发酵赋予的独特风味，让霉豆腐的吃法远不
止配白粥。云南的红油腐乳百搭腌腊，粤菜馆
的腐乳空心菜是经典素菜，徽州的油煎毛豆腐
外酥里嫩，桂林腐乳、广东广合腐乳咸鲜带甜，
有的还加了酒或桂花增香。如今网友们更开发
出铁板霉豆腐、腐乳煎面线等新吃法，让千年
风味焕发新生。

一块豆腐，从清淡到浓郁，从洁白到绒长，
从好吃到好玩，藏着古人顺应自然的转化智慧，
也契合了现代人的生活需求。很多人觉得腐乳是“垃圾食品”，其实
不然：发酵让大豆蛋白质消化吸收率从 65% 提升到 96% 以上，还合
成了普通植物性食物少有的维生素B12，大豆异黄酮也转化为更易吸
收的活性形式，连容易引起胀气的成分也被分解，肠胃敏感的人也
能适量吃。

不过，腐乳虽美味，食用也需注意。腐乳含盐量较高，一块约
10克的腐乳含盐0.5—1克，而成人每日盐摄入建议不超过5克，吃一
块就得给其他菜肴减盐，每周吃2—3次最合适。高血压、肾病、痛
风患者和需要控钠人群应慎食。更重要的是，千万别跟风自制，家
庭环境缺乏无菌设备，易滋生有害菌、产生耐高温毒素，选正规厂
家的产品才安心。

霉豆腐从唐代的“猫馀”到如今的“网红”，变的是传播方式、
玩法和吃法，不变的是经典风味与发酵智慧。它的走红告诉我们，
传统美食从未过时，只要找对契合时代的打开方式，它们就能在新
的生活场景里，继续“活色生香”下去。

防治脾胃病  中医有妙招
本报记者  王美华

春节期间饮食丰富多样、油腻食
物和零食增加，会加重脾胃运化负
担。中医认为，脾胃为气血生化之
源。如何预防脾胃病？不久前，国家
中医药管理局举行发布会，邀请中医
专家为呵护脾胃健康支招。

中国中医科学院西苑医院脾胃病
研究所所长唐旭东建议：缓慢进餐、
先吃蔬菜；餐中注意搭配，例如吃一
口肥腻食物搭配几口清爽蔬菜；不宜
大量喝酒或大量食用油炸干硬食物；
注意食物的寒热平衡；餐后可以散
步、按摩腹部、冲泡消食茶饮等方式
消食。

运动是调理脾胃的好方法。中国
中医科学院广安门医院党委书记刘震
说，八段锦总体上可以疏通经络、调和
气血、增强中气，其中，“调理脾胃须单
举”一式能够促进脾胃消化功能，但运
动宜以微汗为度 ，且饭后不宜立即
运动。

为防止过多油腻或偏咸食物伤及
脾胃，北京中医药大学消化病研究院
院长李军祥建议对这些食物“浅尝辄
止”，同时可进食小米粥等清淡食物
来平衡，或进食山楂等酸味食物帮助
消化，烹饪时也应注意减盐去油。

饺子是过年必吃的美食，但过食
也会加大脾胃压力。李军祥说，可在
饺子馅中加入马蹄以减轻油腻，还可
选用白萝卜、香菇、山药等健胃消食
的食材作为馅料，调味宜清淡；食用
时应细嚼慢咽，吃完喝点饺子汤帮助
消化。

儿童脾胃娇弱，如发生积食、厌
食，中医有无温和、安全的外治方法
帮助调理？

唐旭东提醒，中医认为小儿“脾
常不足”，儿童的胃肠功能本就弱，
如果节日期间饮食过饱过杂，容易导
致食积。中医强调，儿童脾胃调理应
遵循“三分治疗七分养”的原则，同
时要根据年龄分层施治，以温和、安
全为要。如果出现积食，应立即暂停
食用油腻食物、干果、甜食等，将主食
换成汤类、粥类、烂面条等易于消化的
流质或半流质饮食；一岁以下婴幼儿
可用腹部按摩、推拿等方法调理；两岁
以上儿童可加用食疗、贴敷等方法。

假日里，亲朋好友聚餐难免小酌
两杯，但在中医看来，过量饮酒会酿
湿生热，影响脾胃的运化功能。专家
提示，喝酒前可饮用牛奶、豆浆或食
用发面馒头、葛粉“垫底”，饮酒的
同时注意喝水及食用冬瓜、黄瓜等食
物，以排出湿热或缓解不适。

慢性胃炎和胃溃疡等脾胃病患者
在春节期间尤需注意健康饮食。刘震
说，这类人群应严格避免辛辣刺激的
食物，避免食用过热、过冷、高酸食
物、甜食以及坚果等粗糙食物；不宜
在进食的同时大量喝汤或喝水；应选
择温性、易消化食物，充分咀嚼食
物；还可随身携带健脾理气的药物。

春节期间一旦发生胃肠道问题，
应该如何用中医药方法应对？

专家提示，出现腹泻、呕吐等情
况应禁食四至六小时，通过舌苔、排
泄物等进行简单辨证，选用相应中成
药。病毒性胃肠炎患者发病初期宜先
辨别“寒湿证”或“湿热证”，从而
分别选用藿香正气口服液、葛根芩连
丸等药物治疗；在康复期内可以中药
参苓白术丸或山药薏米粥调理脾胃。

湿气渐重，健脾为先

“天街小雨润如酥，草色遥看
近却无。”雨水节气，天气回暖、
雨水渐增，气温起伏较大，北方很
多地区还在等待春归，南方多数地
方已是早春景象。

首都医科大学附属北京中医医
院乳腺科副主任医师赵文洁介绍，
雨水时节湿气渐重，中医认为“脾
恶湿”，湿寒困脾易引发身体沉重、
食欲不振；再加上春季肝气升发，
若脾胃虚弱，容易出现“肝气犯
脾”，引发腹胀、嗳气等不适。因
此，此时养生的关键在于健脾祛
湿、理气和胃、温而不燥。饮食上
当顺应天时，一碗温润平和的砂仁
陈皮鲫鱼汤，正是应时调理的食养
良方。

赵文洁介绍，这道药膳的食材
与药材均出自经典本草典籍：鲫鱼
味甘性平，《本草经疏》 记载它能
和中补虚，除湿利水，是春季健脾
祛湿的佳品；砂仁味辛性温，《本
草纲目》 称其补肺醒脾、养胃益
肾、理元气、通滞气，能温化寒
湿、行气和胃；陈皮味苦辛性温，

《神农本草经》 言其“主胸中瘕热
逆气，利水谷”，有助理气健脾、
燥湿化痰；再加几片生姜，既去腥
增鲜，又能助砂仁驱散湿寒，让汤
品更趋平和。

专家表示，这三味食材与药材
搭配在一起，妙处环环相扣：鲫鱼
的健脾功效，配合砂仁、陈皮的燥
湿作用，可有效改善雨水时节常见
的四肢沉重、食欲不振；陈皮与砂
仁同用，能理顺脾胃气机，缓解湿
邪阻滞引起的腹胀、嗳气，同时避
免春季肝气过旺克脾的问题。更难
得的是，鲫鱼的甘润中和了砂仁的
温燥，陈皮的行气又防止了滋补壅
滞，适合长期食用，不容易出现

“上火”或“留湿”的弊端。
“这道汤尤其适合脾虚湿盛体

质的人群。”赵文洁说，这些人常
感觉身体困重、食欲不佳、大便黏

腻、舌苔白腻；平时容易“春困”
的上班族、脾胃功能偏弱的老年
人，也适合用它来调一调。当然，
并非人人都适合这道汤：阴虚火旺
者 （如口干舌燥、潮热盗汗） 需慎
用砂仁，可酌情加一点玉竹以滋阴
润燥；因鲫鱼嘌呤含量较高，痛风
急性期患者需暂时避免食用，待病
情平稳时可替换为豆腐。

雨水食鲫，时令良方

民间老话说“雨水吃鲫鱼，赛
过人参鸡”，有的地方甚至说“宁
丢三月肉，不丢雨水鱼”，足见这
一尾鲫鱼在时令食养中的分量。

鲫鱼个小，刺多，向来不受西
方人待见。但在中国，它却代表着
鱼 的 家 常 美 味 。 两 千 年 前 ，《仪
礼·士昏礼》 记载：“士昏礼……
鱼用鲋，必肴全。”古时“昏”通

“婚”，鲋即鲫鱼。意思是，男女结
婚喜宴须食鲫鱼，鲫鱼须得完整、
鲜活、无破损，方合礼制。食鲫，
取夫妇互相依附之意；食全鱼，寓
意 婚 姻 圆 满 不 变 。 加 上 鲫 谐 音

“吉”，民间称它“喜头鱼”，讨的
是吉庆口彩。

鲫鱼肉嫩味鲜，从古至今，历
代文人墨客对其赞不绝口。唐代杜
甫诗曰：“鲜鲫银丝脍，香芹碧涧
羹。”宋代的蒲寿宬词云：“白水塘
边白鹭飞，龙湫山下鲫鱼肥。”清
代著名画家、“扬州八怪”之一李
鱓应邀到好友郑板桥家餐叙，一碗
鲫鱼汤令他诗兴大发：“一勺清汤
胜万钱”，赞赏之情溢于言表。

砂仁与陈皮，是这碗清鲜的点
睛之笔。砂仁性味辛温，擅暖中
焦、化湿浊，芳香醒脾。《红楼梦》
第六十三、六十四回，尤二姐饭后
嚼着砂仁，贾蓉进屋后抢着吃。可
见砂仁早不囿于药柜，已是清代上
层社会消食养胃的食疗之物。民间
也拿它煲汤煮粥，作为调胃养脾的
家常之物。砂仁是“醒脾调胃”的
要药，香砂六君子、香砂养胃丸中
都有它。至于陈皮，以陈为贵，古

诗赞其“莫嫌陈旧嗤无用，日久方
知大有功”。最早它以“橘柚”之
名载于 《神农本草经》；唐代 《食
疗本草》 首用“陈皮”之名，并详
述其食疗配伍之法，陈皮自此走出
药柜，步入庖厨。李时珍在 《本草
纲目》 中确立了新会陈皮作为道地
药材的地位。到了清代，慈禧指定
新会陈皮为御用药材。它在民间还
有 “ 千 年 人 参 ， 百 年 陈 皮 ” 的
美誉。

雨水时节，煮一锅砂仁陈皮鲫
鱼汤，砂锅里咕嘟作响，肉质细
嫩，汤色乳白，鲫鱼的鲜、陈皮的
甘、砂仁的辛，丝丝缕缕缠作一
团。热气袅袅间，一碗下去，整个
人从胃里暖起来。

因人施膳，变通有法

普通家庭如何做砂仁陈皮鲫
鱼汤？

“首先是选材。”赵文洁介绍，
优先选鲜活的土鲫鱼，个头不用太
大，两三百克正好，这种鱼生长周
期长，肉质细嫩紧实，营养价值更
高；砂仁选颗粒饱满的阳春砂仁，
指甲轻掐能闻到明显辛香的为宜；
陈皮优先选储存 3 年以上的新会陈
皮，陈化时间越久，其理气燥湿的
功效越温和。

烹饪时需注意几个关键细节：
将鲜鲫鱼刮去鳞、鳃，剖腹去内
脏，用清水洗净后，沥干水分，防
止煎制时溅油；接着热锅冷油下
鱼，煎至一面金黄定型后再轻轻翻
面，这样既能保持鱼皮完整，又能
锁住鱼肉的鲜嫩与营养。接着，爆
香姜片、拍碎的砂仁、陈皮，要用
中小火慢炒 1—2 分钟，让砂仁的挥
发油充分释放出来，辛香之气越浓
郁，醒脾的效果越好；炖煮时加入
足量开水，大火煮沸后转小火慢
炖，直到汤色变成奶白色，这样鲫
鱼的蛋白质和胶质能充分溶解在汤
里，与药材成分更好地融合。起锅
前仅需加少许食盐调味，无需放料
酒、鸡精等其他调料，保持食材与

药材的本味，这样既减轻脾胃负
担 ， 又 能 让 药 膳 的 功 效 更 好 地
发挥。

赵文洁提醒，针对不同体质，
还可以灵活调整配方：寒湿偏重者
可以加入 3—5 片干姜，以增强温化
湿寒的效果；气滞明显的可以搭配
佛手，与陈皮协同理气，有助于缓
解腹胀胸闷；气血不足者可加入黄
芪、红枣，在祛湿的同时兼顾补气
养血。如果家中缺少砂仁或陈皮，
也有灵活变通的办法：可用白蔻仁
替代砂仁，同样能起到温化湿寒的
作用；或者用等量橘红替代陈皮，
理气燥湿的效果相近；还可加入甜
玉米、白萝卜，增加清甜口感的同
时，也能增强祛湿效果。

除了砂仁陈皮鲫鱼汤，雨水时
节还有不少值得传承的食俗。赵文
洁介绍，民间素有雨水吃春笋的习
俗。从中医角度看，春笋味甘性
寒，能通利肠道、升发阳气，推荐
尝试春笋炒鸡丝——春笋焯水去除
涩味后，与鸡胸肉同炒，加少许生
抽调味即可，鸡肉的温润能中和春
笋 的 寒 性 ， 更 适 合 脾 胃 偏 弱 的
人群。

雨水时节，豆苗也是应季食
材，它味甘性平，能清热利尿、清
肝明目。推荐做上汤豆苗：用鸡汤
或骨汤煮豆苗，煮至断生后淋少许
香油即可，既能保留豆苗的鲜嫩口
感和维生素 C，又能通过汤品的温
润缓解雨水时节的湿热困阻。此
外，部分地区还有喝雨水茶的习
惯，茶叶的醒神祛湿功效，与砂仁
陈皮鲫鱼汤的健脾作用相得益彰，
适合春季容易困倦的人群。
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    上图：寒假期间，参加中医药主题公益研学的河北省沧州市兴沧小学
的孩子收到健康祝“福”。 傅新春摄 （人民视觉）  

右图：寒假期间，山东省高密市的小学生在进行篮球基本功训练。
李海涛摄 （人民视觉）  


