
清明雨水足 河虾正当造
清明是二十四节气中的第五个节气，同时也是中国四大传统节日（春节、清明节、端午节、中秋节）之一。清明节又

称踏青节、行清节、祭祖节等，兼具自然与人文两大内涵，是天时地利人和的合一，体现了中华民族先祖们追求“天、地、

人”的和谐合一，讲究顺应天时地宜、遵循自然规律的思想。

清明乃天清地明之意，这时草长莺飞、柳暗花明，也是农民春耕的大好时节，因为清明一到，气温升高、雨量增多。

后来，清明节逐渐和寒食节相融合，在清明节扫墓祭祀、缅怀祖先，是中华民族的优良传统。

在祭拜祖先的同时，清明也是一个踏青赏花的好时节。扫墓祭祖与踏青郊游是清明节的两大传统礼俗主题，自古流传

至今。期间，人们插茱萸、插柳、吃艾糍、植树、放风筝等。
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里水镇东北面的丰岗
村，其东侧有条北江支流，
与现属广州白云区石井镇的
石门村分为河两岸，隔江相
望，同饮江水，两地村民，
虽行政隶属不同，实则鸡犬
之声相闻，未因地异而改变
两地居民的通亲来往。

提到石门村，人们都知
道它是旧羊城八景之一“石
门返照”。据说每当日落西
山时此地红霞返照，因此而
得名，它位于北江下游，是
已往的官船来往必经之地，
千百年来留下不少美丽的寓
言和传说，人们喜欢议论的
是这里在“贪泉”。传说此
地有一泉水，过往官员只要
饮了它，即使是清廉之士也
终会变成贪得无厌之人。

晋 代 有 位 吴 隐 之， 字
处默，为人操守 极 廉， 他
奉命赴粤当广州刺史，船
行至石门时，有人告知他
关于贪泉的奇闻奇事，吴
隐之不信邪，取泉水酌之，
并且在那里题诗一首：“古
人 云 此 水， 一 歃 怀 千 金，
试使夷齐饮，终当不易心。”
他 说 到 做 到， 履 任 后， 清
廉 愈 厉， 操 守 愈 贞， 后 人
在泉边建吴刺史祠以纪念并
彰显其为官廉行。

沧 海 桑 田， 到 了 清 康
熙年间，有位学士易弘，是
广 东 鹤 山 人， 字 渭 远， 他
偶 游 至 石 门， 亦 在 吴 刺 史
祠题壁：“闻说石门宜返照，
到 来 正 好 遇 斜 晖， 波 光 上
岸 金 千 尺， 树 影 含 烟 碧 四
围， 断 碣 已 埋 衰 草 径， 荒
祠 空 掩 夕 阳 扉， 行 人 莫 恨
贪泉水，世道如今薄伯夷。”
从 诗 论 观 之， 前 四 句 写 尽
石 门 夕 照 时 的 美 丽 风 景，
后四句则慨叹当年当地的
祠 荒 碑 断， 衬 托 着 世 道 已
无 复 有 伯 夷、 叔 齐 这 样 的
贤 人， 可 知 当 时 的 社 会 贪
污成风。

统筹 / 珠江时报记者 邓海莹
文 / 珠江时报记者 戴欢婷 梁雅诗 特约通讯员 陈志健
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清明养生宜早起  
顺应阳气生发

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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每年阳历 4 月 5 日前后是清明节。此时，南方气候温暖，
在 17~30 摄氏度之间，正是桃花绽放、杨柳泛青的季节，在这
个春意正浓的节气，该怎么养生呢？

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
吴荣开
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应季饮食 首选荞菜韭菜

清明时节，阴气逐渐减少，
阳气向上向外疏发，气血活动
加重，人体的新陈代谢加快，
毛孔由闭合开始逐渐开放，较
冬天易出汗。尤其是肝主春，
肝气开始亢盛，肝脏所藏之血
流向四肢，四肢温暖，活动增
多，春季应该特别重视对肝脏
的调养。

中医 学 认 为 人 体 是 一 个

有 机 的 整 体， 人 与 外 界 环 境
也是息息相关的。

清明时节风气主令，风邪
既可单独致病，亦可与其他邪
兼夹为病，如珠三角地区阴雨
连绵，易夹湿邪，致风湿为患，
出现关节疼痛。同时，湿气偏
盛，湿阻清窍易出现头昏头蒙，
疲倦乏力，湿困中焦，出现脘
腹痞满、纳呆、大便粘腻不爽。

阴雨连绵 易夹湿邪

春季人体阳气生发，人的情
绪亦应保持乐观、舒畅，但春季
往往潮湿阴郁，时而晴暖，时而
阴雨，容易使情绪起伏不定，抑
郁病人容易出现病情加重。而心
理、情绪的变化与体内的神经、内
分泌和免疫系统关系密切，当人受
到负面情绪影响时，身体的免疫力
会下降，容易患上各种疾病。 

因此，春季乐观豁达养肝

气，不要约束和压抑自己，保
持自己的心情舒畅，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，把握春令之气生发
宣畅的特点，做到“恬然不动
其心”，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。

清明时节，天气晴朗的话，
到户外运动，适当加大运动量，
根据个人的体质，可选择踏青、
散步、做操、打球、打太极拳、
放风筝、慢跑、八段锦等运动，
微微出汗为佳，尤其是年老、体
弱者。运动能使人体气血通畅，
促进吐故纳新，强身健体，在清
新空气中活动，也有利肝气疏泄，
达到养肝养护之作用。

清明后气候仍然多变，注意
增减衣被。体弱多病者，穿衣

服要注重下厚上薄，注意下肢
和脚部保暖。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，
以保证有充足的睡眠时间。

饮食养生的重点就应该放
在健脾化湿上，食宜味甘、平为
主，少酸增甘，适当吃点辛味的
食物以助肝气的生发，如姜、蒜、
葱、芫荽、荞菜、香椿芽等，少
吃酸味以免使肝气更旺，可饮玫
瑰花茶、月季花茶以疏肝理气。

心境平和 豁达养肝

吃辛味食物 助肝气生发

 （广东省中西医结合医院副主任中医师梁可云协助整理） 

俗话 说， 民 以 食 为 天。

节 气 饮 食 是 体 现 这 种 智 慧 的

重 要 途 径。 而 节 气 饮 食 讲 究

的 就 是 应 季 和 顺 时， 以 饮 食

与 时 序 协 调。 清 明 将 至， 雨

水 增 多， 正 是 荞 菜 上 市 的 季

节。这时候的荞菜香甜细嫩，

不 管 是 蒸 炒 还 是 煮 汤， 都 有

妙不可言之处。

取荞菜嫩叶部分切段，加

入烧肉与酱料调味，二两的荞

菜要搭配一两的烧肉，荞菜切

忌过度翻炒，烧肉熟后也别倒

水焖煮，否则会失去清爽和香

脆的口感。脆嫩爽口的荞菜与

甘香丰腴的烧肉结合，才是清

明的专属味道。

人们常说，三月黄鱼四月

虾。所说的四月虾即清明虾。

清明春雨淅沥，“清明虾”正

处于新旧交替的时候。雨水足，

新虾未“散春”，河虾特别活

跃，运气好的甚至可以看到虾

肚里有虾籽。由于在河里也能

吃到丰富的浮游生物以及新鲜

水草，所以虾的味道特别鲜美。

韭菜炒河虾，烹调韭菜时需要

急火快炒起锅，稍微加热过火，

便会失去韭菜风味。

广东俗话说，“春鳊秋鲤

夏三黎”。而今正是“春鳊”

当时得令之际。最能体现出鳊

鱼精髓的做法，非清蒸莫属。

将鳊鱼洗净，把蘑菇丝、火腿

丝、青椒丝、葱姜放于鳊鱼上，

上锅蒸熟即可。或者，把广东

人常用的榄菜放在鱼上，蒸出

来的味道也是极其鲜美的。

据《本草纲目》记载，簕

菜具有清热排毒，消暑解渴，

减肥，抗疲劳诸功效；食味甘醇，

芳香浓郁，回味无穷。清明前后，

因气候温润，西樵山上的簕菜

会重新吸收水分，枝头就会长

出新春的首趟嫩芽。因此，每

年这个时候，簕菜会特别鲜嫩

脆口、少苦涩味，而且还会有

一股特别的清香。簕菜鲫鱼汤、

簕菜浸猪肝都是比较家常的做

法，市民不妨一试。

特别推介 簕菜鲫鱼汤

荞菜炒烧肉

材料：簕菜 500 克、鲫鱼 1 条、猪瘦肉 150 克、生姜 3 片、

葱三段。

做法：簕菜摘取嫩叶枝洗净，鲫鱼宰杀清洗干净，晾干水。

猪瘦肉洗净，切片备用。用慢火将鱼煎至微黄，然后在锅中

加入适量清水（以没过鱼身为宜）和姜，水沸后下瘦肉，烧

至刚熟，这时候下簕菜至熟，加入盐和少许香油便可。

功效：此菜鱼肉鲜嫩，簕菜清爽可口，味道甘凉，有清肝解

毒之功效。

插画 / 黄少冰
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清明时节雨纷纷，路上行人欲断魂。

借问酒家何处有，牧童遥指杏花村。
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材料：荞菜二两、烧肉一两。

做法：取荞菜嫩叶部分切段，加入烧肉与酱料调味，荞菜切

忌过度翻炒，烧肉熟后也别倒水焖煮，否则会失去清爽和香脆的

口感。

口感：荞菜脆嫩爽口，烧肉甘香丰腴。

石门饮“贪泉”
刺史立志做清官


