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健 康 视 线

清明时节调一盘香椿头拌豆腐——

一青一白 至简至素
本报记者  王美华

春气正旺，疏肝健脾

“梨花风起正清明，游子寻春半
出城。”清明时节，气温回升、雨水
增多，昼夜温差较大。首都医科大
学附属北京中医医院风湿科主任医
师张秦提醒，此时春气旺盛，肝气
偏亢，湿气逐渐加重，同时风多雨
润，空气中的花粉、柳絮、灰尘等
增多，普通人群可能出现过敏、身
体困重等不适；风湿免疫疾病患者
易诱发关节酸痛、僵硬，并可能伴
有情绪急躁、睡眠不稳、消化不良
等症状。因此，清明养生的核心在
于疏肝理气、健脾祛湿、平和升阳、
调畅情志，既要顺应春生之气助力
阳气升发，又要避免过度发散，兼
顾养肝与护脾，维持气血调和、阴
阳平衡。

“一杯杏花酒，满盏思故人。”
清明不仅是节气，还是传统的祭祀节
日，与春节、端午、中秋并称为中国四
大传统节日。这一天，人们扫墓祭
祖、追思先贤，体现了中华民族慎终
追远、敦亲睦族的文化传统，承载
着中国人对生命与自然的敬畏。如
今，每逢清明，人们缅怀逝去的亲
人，也通过多种方式追思英烈、赓
续精神。这份缅怀，既是对过去的
回望，也承载着对未来的期待。

张秦表示，清明祭扫有助于人
们释放情绪、舒缓心理压力；但对
于失去至亲的人而言，此时容易触
景生情，尤其是老年人，情绪波动
往往更明显。家人宜多加陪伴，帮
他们平稳度过这段时日，避免过度
悲伤，守护身心健康。

清明时节，恰逢人间芳菲，民间
自古就有踏青祈福的习俗。很多地
方还保留着“断线放灾”的习俗——
将烦恼写在风筝上，待它飞入云端
时剪断丝线，看风筝随风远去，仿
佛一切愁绪也随之远去。

踏青归来，少不了一口春味。清
明时节的饮食，同样是连接山川岁
月、传递家族温情的味觉纽带。“推荐
一道清淡爽口、性味平和的小菜——
香椿头拌豆腐。”张秦说，这道菜是
流传已久的时令佳肴，一青一白，
至简至素，契合清明养生的要义，
尤其适合风湿免疫病患者适量食用。

温凉平衡，升降相宜

香椿，又名香椿头、香椿芽，
是香椿树初春萌发的嫩芽，有绿、紫
等品种，被誉为“树上的蔬菜”，自古
以来便是中国人春日餐桌上的珍品。

民间素有“雨前香椿嫩如丝”
“头茬嫩，二茬香，三茬四茬硌牙
床”的说法，清明前后、谷雨之前
采摘的香椿，口感最嫩、香气最
浓，养生价值也最高。作为季节限

定食材，香椿芽的采摘时机很重
要，一旦错过最佳时段，口感便会
大打折扣。

香椿头拌豆腐素净清雅、鲜香
质朴，不仅是应季美味，更暗含清
明廉洁、身心清净的意趣，渐渐成
为一道颇为雅致的文人菜。明代李
濂在 《村居》 中写“留客剪椿芽”，
剪下鲜嫩欲滴的椿芽，将春色一同
端上饭桌；清代李渔在 《闲情偶
寄》 中提到香椿，称“菜能芬人齿
颊者，香椿头是也。”到了现代，美
食家汪曾祺更是偏爱，称“香椿拌
豆腐是拌豆腐里的上上品”“一箸入
口，三春不忘”。

“古代医家常将香椿作为食疗食
材，用于调理脾胃不和、缓解风湿
痹痛等问题。”张秦介绍，香椿味
苦，性平微温，入肝、胃、肺经，
主升发，能疏肝理气、醒脾开胃、
祛风化湿。豆腐由黄豆制成，味甘
性凉，主养阴，能益气和中、生津
润燥、清热解毒。二者一温一凉、
一升一降，香椿助升发以疏肝醒
脾，豆腐以凉润之性中和香椿的温
性，避免燥邪内生，同时滋养脾胃、
防止湿气侵袭。

清 明 时 节 多 湿 多 风 ， 张 秦 表
示，香椿能祛风化湿、醒脾开胃，
有助于缓解身体困重、关节不适，
并可改善春困等湿困表现；豆腐益
气润燥、清热解毒，既滋养因阳气
升发而亏虚的阴液，又缓和香椿的
温燥，保护脾胃。二者协同，温凉
平衡、升降相宜，有助于疏肝理气、
健脾祛湿，尤其适合清明时节出现
肝火偏旺、烦躁易怒、睡眠浅、食
欲差、口苦、腹胀、身体困重等症
状的人群。对于血脂偏高、饮食偏
油腻的人群，这道菜也可作为日常
清淡饮食的选择之一。

“风湿免疫疾病缓解期、中医辨

证属湿阻经络的人群适量食用，可
辅助调理体质，但并非所有人都适
合食用香椿拌豆腐。”张秦提醒，脾
胃虚寒、容易腹泻、胃部怕冷的人
群应谨慎，过量食用可能加重虚寒
症状；痛风急性期患者不宜食用；
对香椿过敏的人群禁止食用，过敏
性体质者也需谨慎，因香椿传统认
为属“发物”，可能诱发皮肤痒等过
敏反应。

至简至鲜，春味入盘

作为春日里一道至简至鲜的时
令菜，香椿头拌豆腐的材料只有两
样，调味也只需盐与香油，却把整
个春天的鲜嫩都盛进了盘中。

“这道菜从选材到烹饪，都有讲
究。”张秦介绍，香椿宜选新鲜、短
壮、紫红色的头茬，这样的香椿香
气浓郁、营养丰富；豆腐不拘老
嫩，依个人喜好而定，老豆腐质地
紧实不易碎，若追求滑嫩冰凉的口
感，可选内酯豆腐。调味方面力求
极简，仅用食盐和香油，避免辣椒、
花椒等辛辣刺激之品，以免助火生
燥，刺激关节和肠胃。

烹饪时，先处理香椿：香椿洗
净后入沸水快速焯烫 10 到 20 秒，待
颜色变绿立刻捞出过凉，再切碎；
豆腐切成丁，用开水略烫，以去除
豆腥气，使其更易吸收。最后将两
者混合，加入少许盐和香油拌匀即
可。需要注意的是，香椿一定要先
经过沸水焯烫，这一步必不可少。
短时间焯烫不仅能保留香椿疏肝升
发、祛风化湿的功效，还能去除草
酸和涩味，减少对肠胃的刺激。

“这样做出的香椿头拌豆腐，清
淡而不寡淡，不爆炒、不重调味。”
张秦说，既避免助火生燥，又防止

油 腻 伤 脾 ， 契 合 清 明 “ 清 、 净 、
和”的养生理念。凉拌的方式也最
大程度保留了香椿和豆腐中的维生
素和植物活性成分，尤其适合风湿
免疫疾病患者清淡饮食、养护脾胃。

若想根据体质稍作调整，也很
简单。比如虚寒体质的人群，可在
制作时加入少许姜末、香油，以中和
豆腐的凉性，减少对脾胃的刺激；尿
酸偏高的人群，需减少香椿和豆腐的
用量，保持清淡少油，偶尔食用即
可。若嫌传统做法稍显繁琐，还有更
简易的版本：香椿焯水切碎，豆腐
直接切块，加少许盐和几滴香油拌
匀即可，全程不过 5分钟。

“清明养生，贵在‘清’与‘和’。”
张秦表示，“清”是饮食清淡、情绪清
朗，“和”是阴阳平衡、气血调和。此时
饮食应以清淡为主，多选当季新鲜
食材，烹饪多用焯水、清炒、凉拌
等方式，减少油炸、重口味做法，
以免助火生燥、加重体内湿气。同
时，清明时节雨水增多，寒湿之气
易侵袭关节，风湿免疫疾病患者尤
需注意保暖，避免受凉、淋雨。同
时，情绪上应保持舒畅，顺应肝气
升发之性，不急不躁。不妨趁春光
正好，多去户外散步、踏青，在田
野山边走一走，感受旖旎春光，拥
抱明媚春天。

“燕子来时新社，梨花落后清明。”4月5日，
当太阳到达黄经15度，我们迎来二十四节气中
既是节气又是节日的清明。

“气清景明，万物皆显。”此时节，桃花初绽，
杨柳泛青，满目春意盎然，处处给人清新明朗之
感。人们踏青郊野、扫墓祭祖、折柳寄思，思念
与希望在春风里静静生长。

本报北京电 （王琦琳） 国家疾病预防控制
局近日举行新闻发布会，介绍春夏季重点传染
病防控形势。国家疾控局新闻发言人、综合司
副司长席晶晶介绍，受气温上升、病媒生物活
跃度提升等影响，2026 年，登革热、基孔肯雅
热等蚊媒传染病由境外病例输入引起本土疫情
的风险提升。此外，发热伴血小板减少综合征
将进入流行季，诺如病毒感染等其他感染性腹
泻处于流行季，手足口病将进入春夏流行季，
呼吸道传染病处于较低流行水平。

国家疾控局传染病防控司副司长刘清介绍，
当前蚊媒传染病在全球范围内广泛流行，随着
我国出入境人员数量明显上升，境外疫情输入
风险增加。与此同时，气候变暖、降水增加等
变化，导致伊蚊在我国的孳生地不断扩大，流
行季持续时间延长。专家研判认为，2026 年登
革热、基孔肯雅热等重点蚊媒传染病境外疫情
输入引发本地扩散的风险较往年上升，部分地
区存在发生聚集性疫情的风险。

蚊媒传染病如何做到“多病同防”？
刘清介绍，重点从四方面发力：一是建立

健全多病同防工作机制，发挥好联防联控机制
和爱国卫生运动平台作用，完善口岸公共卫生
合作和跨境联防机制，将蚊媒防制要求落实到
常态化环境卫生整治、孳生地清理等日常工作
中；二是优化完善多病同防策略措施，推进多
病种联合监测、多病原联合检测和多源数据融
合分析，制定实施登革热与基孔肯雅热两病同
防方案，提高防控质效；三是加强科研技术研
发储备，推动多病联检技术研发，做好新发蚊
媒传染病防控产品研发技术储备；四是强化健
康促进和社会动员，构建多部门宣传矩阵，广
泛开展健康教育，引导群众参与群防群控。

近日我国将基孔肯雅热、发热伴血小板减
少综合征纳入乙类法定传染病管理。刘清表示，
此举基于两方面考虑：一是加强疫情流行风险
防 范 。 基 孔 肯 雅 热 近 年 来 在 全 球 持 续 高 发 ，
2025 年我国部分省份已出现输入病例引发的局
部聚集性疫情，且媒介伊蚊分布范围扩大、活动期延长；发热伴血小板减
少综合征方面，近年来报告病例地区有所增加，携带病毒的蜱分布范围扩
大，传播风险上升。二是推进更加科学规范开展防控工作，总结既往有效
经验，将这两种疾病纳入乙类法定传染病管理，有利于进一步压实各方责
任，推动实现更加科学、精准的防控。

中国疾控中心病媒生物首席专家刘起勇介绍，登革热与基孔肯雅热均
由伊蚊叮咬传播，都有发热、关节痛和皮疹等相似症状，但两者存在区别：
登革热由登革病毒引起，有 4 种血清型，重复感染不同血清型会增加重症风
险，典型症状为发热和“三痛”（剧烈头痛、眼眶痛、全身肌肉关节痛），
可能伴有出血点；基孔肯雅热由基孔肯雅病毒引起，典型症状为小关节疼
痛，尤其是手腕、脚踝。

两类疾病核心防护措施一致：一是清积水，翻盆倒罐，水生植物勤换
水，清除蚊虫孳生地；二是防叮咬，着浅色长袖衣裤，使用含避蚊胺等成
分的驱蚊剂，睡觉挂蚊帐；三是早排查，从流行区返回后若出现发热、关
节痛等症状，立即就医并告知旅行史，但切勿擅自服用药物，以免加重登
革热出血风险。
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近年来，山东省滨州市博兴县以医养融合发展为抓手，推动基层医疗机
构与养老机构深度合作，为失能半失能等重点人群提供“医疗+照护”无缝衔
接服务。图为近日，在博兴县中医医院杏林养护院康复大厅，老人在照护人
员指导下进行康复锻炼。 陈  彬摄 （人民视觉）  

    近日，贵州省黔东南苗族
侗族自治州丹寨县扬武镇扬武
民族小学学生在校园周边的油
菜花海间放飞风筝，乐享春日
好时光。

杨武魁摄 （人民视觉）  

近日，江苏省宿迁市宿城区古黄河生态体育公园春意盎然，许多人前来踏青游玩，乐享春日时光。
焦  尉摄（人民视觉） 

“ 敷 十 分 钟 ，如 果 不 舒 服 随
时说。”

日前，在北京中医医院皮肤科
治疗室内，护士将一块浸润着中药
药液的四层纱布，轻轻敷在一位花
粉过敏患者的背部。这是院内制剂

“清热消肿洗剂”稀释后的湿敷治
疗，专门应对春季花粉引起的皮肤
红肿、瘙痒；在儿科诊区，一位小
朋友的肚脐上被贴上一枚黄豆大小
的中药贴敷；在针灸科，火针治疗
正为过敏性鼻炎患者疏通经络……
这些是首都医科大学附属北京中医
医院整合多科室资源、协同应对春
季过敏性疾病的场景。

每年 3 月中旬至 5 月上旬，北京
过敏性鼻炎、结膜炎、咳嗽及皮肤湿
疹等疾病高发。“过敏不是单一器官
的问题，往往同时影响鼻、眼、皮肤、
气道等。”北京中医医院副院长杨国
旺表示，医院整合多科室资源，提出
一套以中医整体观为核心、中西医
协同为支撑的综合性诊疗方案。

耳鼻咽喉科以中医经典理论为
指导，经方辨证为核心，针对过敏
性鼻炎精准划分证型，选用小青龙
汤、麻黄附子细辛汤等经典方药；中
重度患者还可配合火针、谢氏喉科针
灸等外治技法。呼吸科针对过敏性
哮喘，建立“急性期控症、缓解期固
本”的分阶段治疗模式，急性期将哮
喘细分为冷哮、热哮、风哮、痰哮四证
分别施治，缓解期以扶正方药调理肺

脾肾。
儿科针对儿童脏腑娇嫩的特点，

用药上力求轻巧，代煎中药仅 100 毫
升且口感改良，并设有协定处方、院
内制剂糖浆等儿童友好剂型；外治方
面，广泛应用小儿推拿、穴位贴敷等
特色疗法。

针对春季高发的过敏性皮炎，皮
肤科依据中医病机分为风热证、血虚
风燥证，结合皮疹分期采用清热除湿
汤、过敏煎等中药内服，配合中药冷
湿敷、软膏外涂、药浴封包等特色外
治。症状较重者可短期联用西医抗
组胺药快速控制症状；慢性期则以中
医养血润燥、祛风止痒为主，配合
皮肤屏障修复治疗。

针灸科以中医特色技法调节机
体免疫，通过火针点刺、后背五脏
俞穴走罐、隔盐隔姜灸等技法，激
发经络气血运行、调节脏腑功能。

眼 科 推 出 眼 痒 急 救 办 法 ——
眼 部 中 药 贴 敷（冷 敷）、协 定 处 方
冷 湿 敷（可 代 茶饮），耳尖放血，眼
部刮痧，耳穴压丸，可快速缓解眼红
眼痒；根据病情轻重，依次运用人
工泪液、抗过敏眼药水及短期激素
进行分阶段贯序治疗。

该院多位专家表示，在过敏季
来临前，通过中药调理、饮食调整、
适度运动等方式，可有效降低急性
症状发作的频率；已出现急性过敏
症状的患者，应及时就医，控制症
状，尽可能远离过敏原。

过敏季难熬？中医有妙招
王琦琳

趁东风

放纸鸢


