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清明前后，春暖花开，大地复苏，潜伏在泥中休
眠的螺蛳纷纷爬出泥土。此时螺肉肥美，是食用螺
蛳的最佳时令。而清明节后，螺蛳就要产籽了，也会
比较瘦。

俗话说“清明螺，赛过鹅”，青壳螺肥而不腻、韧
而不老、不受污染，是螺蛳中的上品。

这个说法来源于过去穷、买不起鹅的人家，每到
清明前后就下河塘摸盆螺蛳，用清水养两天，然后夹
去尾端，放点葱姜辣椒煮熟，肥美的螺蛳也能抵得上
鹅肉的鲜美。

今天我们来说说最经典的酱爆螺蛳做法。
先来说买螺蛳，要选择那些外壳呈青色，且有一

定光洁度的螺蛳。太大的螺蛳肉质粗糙，太小的又
食之不甘。一般选个头不大不小，壳的颜色是褐色
里透着黄绿色的那种螺蛳。

买回螺蛳，一般不忙着做，还要养一会儿，去
泥。先把螺蛳倒在盆中，清水浸透，螺蛳慢慢地张开
黑褐色的鳞片，露出灰白的嫩肉，还会伸出灰色的细
细的两根触须。若你用细针轻轻地碰一下触须，很
快触须就缩拢，张开的鳞片马上合拢。如果这时撒
上几滴食用油，螺蛳就会加快节奏张合，壳里的泥也
尽数吐出。再换几次水，螺蛳也就养干净了，装在篓
子里沥干水分备炒。

待到要开炒螺蛳的时候，先用剪刀剪去它的屁
股。炒螺蛳时不用放太多的油，油热至八分热时，放
入姜片和葱白，然后放入一汤匙豆瓣酱，爆炒出香
味。再倒入螺蛳一起翻炒，后入料酒翻炒，再放入一
点老抽、糖炒匀。中途还可以加点水，这样螺蛳会更
入味，炒熟的螺蛳也容易嘬出。最后，撒葱花出锅。

有人问，那螺蛳怎样才算炒熟了？其实很简单，
无论何种口味的炒法，总是在鳞片差不多都脱离了
才算是时候。螺蛳炒得欠火候，对肠胃很不好，炒得
过头了，肉又不容易吸出来了。

除了这个做法，螺蛳还可以做成上汤螺蛳，跟咸
菜肉末一起做，再放点朝天椒，味道很赞。

时间充裕的话，你还可以把螺蛳肉挑出来，用韭
菜炒炒，也是一道时令菜。

清明螺，赛只鹅
现在是吃螺蛳的最好时候

春暖花开，春困袭人。科学午睡既能消除疲乏，
还有助于增强免疫力，保持愉快的心情。

午睡的最好方式是卧床小睡，周身放松，以更衣
侧睡为佳，半小时为宜，最多不要超过１小时。倘若
一时睡不着也不要紧，闭上眼睛，摒弃杂念静卧，也
能收到午睡的效果。

随着科学的发展，午睡的方式亦相应改变。近
年来，有科学家提出改饭后午睡为饭前午睡。传统
的饭后午睡，饱胀难眠，影响午睡的质量，醒来后反
而觉得头昏脑涨，四肢乏力，周身酸懒，给下午的工
作和学习带来不利影响。

有研究认为，饭前午睡半小时，比饭后午睡2小
时更能有效消除疲劳。饭前午睡的方法是下班或放
学后，吃点水果，或喝杯牛奶，随即午睡半小时，再起
床就餐。

有人爱伏案午睡，这个习惯不好。伏案午睡有
两大弊端：一是对眼睛有害。午睡后易出现暂时性
视力模糊，这是由于伏案时眼球被压迫，引起角膜变
形、弧度改变的结果。长期伏案睡眠，会使视力受
损。二是会压迫胸部，影响呼吸，加重心脏负担；同
时，也会因头部压迫双臂，影响血液循环和神经传
导，导致手臂麻木。另外，坐得时间久了，还会导致
头部缺氧，出现生理性的一时“脑贫血”，产生头晕、
耳鸣、腿软、乏力等症状。因此，伏案午睡的习惯一
定要改正。

饭前午睡更能解乏

一直以来人们认为每日摄入五个水果可以保证
身体健康。然而一项最新研究却打破了这个传统观
念。据英国《每日邮报》报道，伦敦大学学院最新研
究表明，人体每日摄入七份果蔬更有利于降低死亡
率，使人更加健康长寿。

不过在如今快节奏的生活中，对于人们来说每
日吃五个水果都是不太容易达到的目标，七份果蔬
更是难以实现。对此，主要调查人员欧伊波(Oyinlo⁃
la Oyebode)教授表示，此项研究想表明的准确信息
是无论在什么年龄，每日摄入越多的果蔬，死亡的几
率就会越低。所以人们不需要因为每日七份果蔬的
目标而感到有压力，只要多吃水果和蔬菜就会对自
己的身体有益。

但是摄入什么类型的果蔬也是与身体健康有着
紧密联系的。研究显示，新鲜的蔬菜的保健效果最
好，其次是沙拉，然后是水果。而冷藏过的或者罐头
装的水果则是没什么营养的，反而会增加死亡的几
率。所以对于摄入的水果，人们还需要选择得当。

(本版稿件均据新华社)

多吃果蔬降低死亡率

清明时节话养生

7大养生保健攻略

多变的天气容易使人受凉感冒，发生扁
桃体炎、支气管炎、肺炎；此时又是呼吸道传
染病，如白喉、猩红热、百日咳、麻疹、水痘、流
行性脑膜炎等的多发季节，因而要认真注意
天气变化，增减衣服，以及尽量少出入公共场
所，尤为注意“病从口入”。

注意“病从口入”

此节气亦是多种慢性疾病易复发之时，
如关节炎、哮喘、精神病等，因而有慢性病的
人要忌食易发的食物，所谓“发物”，从中医角
度上是指动风生痰、发毒助火助邪之品，如海
鱼、海虾、海蟹、咸菜、竹笋、毛笋、羊肉、公鸡
等，可适当吃些凉性食物，因此“寒食节”也有
一定的养生道理。

宜食物有粳米、芝麻、花生、赤小豆、糯
米、鹌鹑、鹅肉、蚌肉、螺蛳、鸡蛋、韭菜、芫茜、
莴笋、淮山、苹果、橘、马蹄、梨、桃、樱桃等。
养生的汤品宜红萝卜竹蔗水、胡椒煲猪肚、川
芎白芷炖鱼头、韭菜滚狗肚鱼、鲜土茯苓煲猪
展、咸菜滚黄沙蚬、猫爪草煲猪瘦肉等。

患慢性病忌食“发物”

俗话说“二月乱穿衣”，说的是
清明节前后，因为气候变化多端，早
晚温差大，应该准备一件可以随便
穿脱的外套。早上出门上班时穿一
件风衣，注意保暖，中午感到热时，
可脱掉，晚上下班回家再穿上，这样
就会有效预防感冒。所谓“春捂”也

是这个意思，直到清明过后，四月中
旬才可换春装。当然，“春捂”的过
程也应因人而异，根据自己的身体
素质决定衣服增减。一般来讲，应
根据气候变化，随时增减衣服，注意
防寒保暖，以助人体生发，抵御外邪
侵袭，才有助于身体健康。

换衣不宜过早

清明节是重要的祭祀节日，通
过祭祖和扫墓活动来缅怀先人，寄
托哀思。当看到亲人的墓碑，许多
人难免睹物思人，悲痛万分。此时
此景，每个人都会有这样的感受。
不过，悲伤过度对身体健康的影响
是很严重的，尤其是患有高血压、冠

心病的人更应控制情绪，以防旧病
复发。另外，春季又是多种精神疾
病的高发期，再加上清明扫墓容易
使人情绪低落、抑郁，诱发精神疾
病。因此，清明前后人们不要过于
悲伤，要保持稳定的情绪和舒畅的
心情。

悲伤莫要过度
清明节前后，人们的情绪波动较大，特别

是患有高血压病的中老年人，由于过于怀念
亲人，寝食不安，极易造成血压升高。因此，
高血压患者应当尽快减轻和消除异常情绪反
应，保持情绪稳定。选择动作柔和，动中有静
的如太极拳等锻炼方式；避免参加带有竞赛
性的活动，以免情绪激动；避免做负重性活
动，以免引起屏气，而引起血压升高。

心情舒畅、动中有静

传统的养生理论认为“春与肝相应”，
意思是说春季的气候特点与人体肝脏有密切
关系。所以，春季的养生保健方法应以养肝
为主。如果肝功能正常，人的气机就会通
畅，气血就会和谐，各个脏腑的功能也能维
持正常。因此，清明养生重在养肝。调养肝
脏有“养肝”和“清肝”之分。具体方法有
多种，如以肝养肝、以味养肝、以血养肝和
以菜养肝等。

养生重在养肝

清明，正是冷空气与暖空气交
替之际，亦日渐趋暖，所以天气一会
儿阳光灿烂，一会儿阴雨绵绵，人体
常会出现四肢麻痹，在汤品调理中，
除了要利水渗湿外，还要适当补益，
因而养血舒筋最为重要，特推荐桑
葚薏米炖白鸽（桑葚 20克，薏米 30

克，白鸽 1只，姜、盐、香油少许，文
火炖 2小时）作为食补佳品。饮食
要清淡，应定时定量，限盐，补钾，以
清补为主，多吃蔬菜、水果，以防上
火。可多吃些柔肝养肺的食品，如
荠菜益肝和中；菠菜利五脏、通血
脉；山药健脾益肺。

饮食清补为主

春菜：以其性甘苦寒而涩肠止血、健脾
理气而助消化，有利于肝气和脾气的升发
疏泄。

春韭：即春天的韭菜，其性温升发，是
春天补药，可增加人体胃肠蠕动，起着血管
清道夫作用，以其补益肝肾而增加人体抵
抗力作用，但对于“热身”或有积火、痰湿者
不宜吃用。

春笋：性味甘微苦，能解除胃肠燥热、
通便理气去瘀，因其含较多纤维素，大便稀
溏者不宜多食，风湿病人也不宜食用。

枸杞菜：与猪肝瘦肉共用为汤品，可以
清肝明目，有利于解郁肝气。

可适当进食大枣、蜂蜜、母鸡等协助人
体阳气升发之品，并可适当加入人参以大
补元气又不致燥热（如选用洋参、生晒参、
党参）。

春食蔬菜胜灵丹

枇杷果：
性凉味甘酸，可润肺、止

渴、下气，适用于痰多咳嗽或一
般保健之用。

桑堪：
含有7种维生素和葡萄糖

及人体需要的 16 种氨基酸，
性味甘寒无毒，功能补肝、益
肾、息风、滋液。除生食外，有
的还喜欢加糖或蜜熬膏，浸酒
等食用。

扁豆粥：
即白扁豆 60 克，浸泡 2 小

时 ; 粳米 150 克煮粥。
枸杞银耳羹：
枸杞、银耳 ( 即白木耳 ) 各

10 克、山药 15 克，加水煮烂后加
入冰糖 30 克，鸡昼清两个，最后撒
入鲜菊花 3 克左右。

钱葱萝卜汁：
钱葱与萝卜汁各 250 克，分别

洗净榨汁食用。

水果

药膳

枸杞银耳羹

清明清明，，乃天清地明之意乃天清地明之意。。此时此时，，气候温暖气候温暖、、桃花初绽桃花初绽、、杨柳泛青杨柳泛青，，正是祭祖扫墓正是祭祖扫墓
的日子的日子。。除此之外除此之外，，清明还是一个清明还是一个重要的养生节气。

清明是24节气中的第5个节气，其交节日期在公历每年的4月5日前后，自太阳到达黄
经 l5°时开始。农历书中曰：“春分后十五日，斗指乙为清明，时万物洁显而清明，盖时当气清
景明，万物皆齐，故名也。”《月令七十二候集解》一书中亦记载：“月节……物至此时，皆以

洁齐而清明矣。”俗谚曰：“清明断雪，谷雨断霜。”清明时节，气候逐渐转暖。


