
廿
四
味
2019.1.27

星期日

健康
养生

责
任
编
辑  

欧
晓
敬  

美
术
编
辑  

梁
章
云

1 2

新
时
代
南
海
家
书

2 月 4日是立春节气，意味着二十四节气又开始了新的一个轮回。今年的立春正值腊月三十，再过

一天就是大年初一了。从年前腊月廿三的灶神上天开始，直至正月十五的元宵节，将近一个月时间称为“过

年”，即现在所说的“春节期间”。

春节是中国也是广东最重大的传统节日。很多家庭根据当地饮食习惯准备丰富可口的美味，这些佳

肴不仅可以满足口腹之欲，还能起到养生作用，而且带有一定的美满寓意。本期《新时代南海家书》带

您一起寻找美食里独特的南海年味。

文 / 珠江时报记者  苏绮玲 戴欢婷 付艳霞
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第五批全国老中医药专家学术经验
传承工作指导老师、广东省名中医、
广东省中西医结合医院名誉院长
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（广东省中西医结合医院副
主任中医师梁可云协助整理）

在美食里寻找

乐观豁达养肝
早睡适量运动

特别推介
烧鹅打边炉

清补凉鸡汤

听到这个菜式的你或会吓一跳，但

它一定会让你食过返寻味。大家不妨按

照以下方法尝尝鲜：清水开锅，然后放

入烧鹅煮热即食，先后适量加入干鱿、新

鲜鱼片边涮边吃，最后以茼蒿、番薯叶等

吸油而且易熟的青菜收锅。

这道美味的巧妙之处在于，烧鹅入清水锅涮热之后，不但不会被带

走香气，反而因为加热而得以充分释放浓香，同时去除了部分油脂，更

容易入口；鱿鱼干香、韧而有弹性；新鲜鱼片口感爽嫩，味道鲜美，三

种味道相得益彰。

在广东人心目中，清补凉的分量自然不必赘言。清补凉由

桂圆、淮山、杞子、沙参玉竹、红枣、党参等药材熬制而成，

搭配在一起有健脾固肾的功效，起到清补作用；乌鸡肉质鲜嫩、

味道鲜美，有温中益气、滋补肝肾、益气补血等作用。

立春，是二十四节气中的第一个
节气，又名岁首、立春节、正月节，每
年阳历 2 月 4 日前后。立，是“开始”
之意；春，代表着温暖、生长。一年之
计在于春，在立春时节，如何养生呢？

防愤怒上涨
乐观养肝　

立春时节，万物复苏，人体的生
理活动逐渐加快，较冬天易出汗。中
医认为人体是一个有机的整体，人与
外界环境也是息息相关。立春阳气由
潜藏转为生发，腠理由闭合转为疏松，
易感风寒之邪而引发为感冒、咳嗽等
肺系疾病。

同时，春季乐观豁达养肝气，不
要约束和压抑自己，保持心情舒畅，
努力做到不着急、不生气、不发怒，
以保证肝的舒畅条达，要做到心宽、
心静，防止“愤怒上涨”，让自己的
内心世界与外界万物欣欣向荣的生机
相一致，就能保持机体内环境的稳定，
防止心理疾病的发生。

早起增午睡
运动量不宜大

立春阳气生发，但寒气仍在，所
以不主张大耗费的运动，运动量不宜
过大，宜选择轻松平缓的项目，如慢
跑、散步、八段锦、太极拳等，不出
汗或微出汗为佳，以防损伤阳气，尤
其是年老、体弱者。对于老年人来说，
以缓步为好，可以走走停停，或与亲
朋好友一同，边漫步边聊天。

立春过后，正值春节，对于大多
数人来说，千里迢迢，长途奔波，亲
朋好友欢聚一堂，迎来送往，不分昼
夜，睡眠不足，节后出现反复失眠、
早醒，同时又有情绪低落、精神不振
等症状，这种行为非常不利于养肝。

“人卧则血归于肝”，按时就寝
充足睡眠是最好的保肝良药。另外，
立春起床适宜比冬季稍早，以顺应阳
气的生发，防收敛太过，适当增加午
睡时间，以保证充足的睡眠。

合家欢聚共享大盘菜
年初一必备一味素菜

广东地区新春美食品种繁多，寓意吉祥，普
通的菜式亦赋予美好的名称，使人乐意享用。如发
菜炆猪手称“发财就手”，发菜炆蚝豉即“好事发
财”，咸酸菜炒猪舌 ( 广州人称猪脷 ) 叫“一本万利”，
炒鲜百合叫“百年好合”，菜胆扒冬菇叫“满地金
钱”，鱼滑豆腐煲叫“老少平安”，以及寓意年年
有余的鱼、家肥屋润的碌鹅等，许多人家或到酒楼
点上一份预示团圆的大盘菜，醉翁之意不在“食”，
而在合家欢聚同乐。

还有各种鸡类制品，美其名曰“丹凤朝阳”“百鸟朝
凤”“龙凤呈祥”等，不一而足。鸡是新春菜肴中必不可少的，
所谓“无鸡不成宴”，另有烧猪肉，除婚嫁中象征贞洁外，
新春则寓意壮旺。

年初一午饭时，还必备一味素菜，俗称“罗汉斋”，
用绍菜、木耳、粉丝、虾米配制，亦有些人家蒸腊味的，
但起筷时要先吃“斋”。

煎堆碌碌金银满屋 食马蹄糕寓意自强不息
煎堆是家家必备的。煎堆馅为爆谷拌糖胶所制，

爆谷是把糯谷炒至爆开，去掉谷壳便成。煎堆皮用
很薄的糯米粉皮制成，外面粘着芝麻，整只放在沸
油中炸至金黄色即可。九江煎堆则呈扁圆状，十分
特别，远近驰名。另外，还有油角，其中又有软角、
脆角、酥角之分。

春节还家家必备瓜子，有红瓜子、黑瓜子、
葵瓜子之分。中式糖果有糖莲藕、糖莲子、糖马蹄
( 荸荠 )、糖冬瓜、糖桔饼、糖椰角、糖椰片等。 

糕类则有年糕、萝卜糕、芋头糕、马蹄糕、松糕等，
寓意新春步步高。年糕也叫“大笼糕”，因盛糕的器皿
可以用很大的开口的竹笼而得名，富豪人家用数十斤米
做成一个年糕，金黄色的糕面插上红枣、柏枝，寓意吉
祥如意、鸿运长驻。

萝卜广州方言称“菜头”，取“菜”与“财”的谐
音，过年食萝卜糕，寓意招财进宝。马蹄糕用荸荠作原料，
粤方言称荸荠作“马蹄”，过年食马蹄糕，可以清热、消滞，
其调节胃口的作用已为实践所证明，而且还有马不停蹄、
自强不息的寓意。  

南海餐饮行业协会会长、旺阁
渔村饮食服务有限公司董事长
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