
“舒服不如倒着，好吃不如饺子”，这句
在我国民间流传已久的谚语，竟然被北京冬
奥引爆了，并赋予了饺子特殊的内涵。随着
北京冬奥会赛事的拉开，“好吃不如饺子”
的呼声也越来越高，直至全球家喻户晓“中
国饺子火爆冬奥会”。

据媒体报道，2 月 9 日中午，国际奥委
会主席巴赫来到北京冬奥会主媒体中心餐
厅，见到他熟悉的记者正在用餐，近前请教

“吃什么”，记者向他推荐“饺子好吃”。没
料记者和他不谋而合，巴赫笑着回应道：

“我最近没少吃饺子，都吃胖了。”
朱莉娅·马里诺斩获冬奥单板滑雪女子

坡面障碍技巧赛亚军后，接受媒体采访时特

意谈到她对北京冬奥村美食的最爱：“自从
来到这里，我大概吃了200个饺子。”“我从
山上（训练）一回来就吃饺子。”

特莎·莫德结束比赛回到美国后，于 2
月 15 日在社交媒体上发文，回顾不舍的中
国北京冬奥之旅。在北京冬奥会上，她是美
国单板滑雪运动员，还当上了业余的“吃
播”播主，频频晒出北京冬奥村的很多中国
美食。她说“这个可口、那个也好吃”，更
是直接用镜头记录下自己吃饭时的样子：

“先来一口饺子……”
2月14日下午4点，奥林匹克官方网站

晒出谷爱凌比赛结束正在吃韭菜盒子的图
片，并配发文字说明：“这是冠军才有的方
式。”就在这天上午，北京冬奥会自由式滑
雪女子坡面障碍技巧资格赛开赛，观看比赛
的观众紧张不已，倒是刚刚完成第二跳在等
候区等待成绩的中国运动员谷爱凌心态非常
轻松，从怀抱的塑料袋掏出了一个韭菜盒子
吃了起来。网友们盛赞她那般淡定从容，也
评论起她喜欢的美食：这“韭菜盒子”，是

“大号的饺子”——放大了的饺子。还有谷
爱凌爱吃猪肉韭菜饺子的报道，她说“那是
姥姥、妈妈和家的味道”。

北京冬奥村担负着超过 1700 名代表团
成员一天 24 小时的餐饮供应。高峰时期，
这里一天吃掉100多公斤饺子。不同语言的
运动员和代表团成员说过同样意思的话：中
国饺子超级美味！

中国饺子火爆奥运会，像冰雪赛场上的
竞争一样，也绝非易事。北京冬奥村餐饮团
队从2018年6月开始制作菜单。经过3年时
间，最终第 6 版菜单获国际奥委会批准通
过。来自世界各地的 678 道特色菜品入选
2022年北京冬奥会运动员菜单。这番精挑细
选中，中国饺子榜上有名。

北京冬奥会开餐啦！世界餐台、亚洲餐
台、中餐餐台、清真餐台、披萨与意大利面餐
台、沙拉台和调味品台、面包台和甜品台、鲜
果台……12种餐台美食荟萃。冰雪健儿餐台
上“沙场点兵”，除了美味可口的考量，还特
别关注食品的营养成分、能量、过敏原等信

息，要求十分严格。服务冬奥会餐饮的名厨大
师们既玩笑又兴奋地说，这些“拿着计算机吃
饭”的顶级运动员常常选中饺子！

饺子，原名“娇耳”。在距今1800多年
前的东汉时期，医圣张仲景看到家乡穷苦百
姓忍饥受寒，耳朵冻烂了，伤寒病流行，他
心里难受，决心救治。他在面皮里包入一些
食材、药材，取名“祛寒娇耳汤”，煮熟分
给乞药的乡亲们吃。吃后，把冻烂的耳朵治
好了。从此，有了民间流行的“药膳饺
子”。每到冬季，人们都模仿制作这种形似
耳朵的“捏冻耳朵”吃。

北京冬奥期间的饺子火爆，也从一个侧
面证明：这场冰雪大比拼，也是展示中餐文
化、中医文化等中国传统文化的大舞台。刚看
完冬奥直播的一位朋友，想吃饺子庆贺中国冰
雪健儿夺取金牌，便兴奋地来到被大世界吉尼
斯纪录认定为世界上历史最长的饺子馆——始
创于1829年的沈阳老边饺子馆，在长途电话
里说冬奥、话饺子，很是感慨：“冬奥到，饺
子到。竞赛是皮，团结是馅。一起向未来！”

（作者系中国药膳研究会副会长、中国
科普作家协会食品科普创作专业委员会主任
委员）
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火山之兽，人类只能躲避而无法制服。
今年1月，汤加火山的爆发，比飓风、地震还
要令人类震撼。据说，其威力达到了上千颗
原子弹爆炸的能量，给汤加造成了巨大的创
伤。其实，在中国版图历史上，也不乏留下
火山爆发的痕迹。内蒙古乌兰察布就留下多
处火山口遗迹景观。

那天，我们从北京北站乘高铁去乌兰察
布。这条高铁的建成，得益于北京—张家口
承办的2022年北京冬奥会。从北京经张家口
到乌兰察布，全程只有个把小时。从车窗放
眼视野里急速后移的原野，尽管冬日是空旷
的、清冷的，但清冷沉淀了空间的尘埃，使
视野的万物变得清朗，棱角分明。

乌兰察布位于阴山东麓的一个豁口，是
草原通往内地的重要通道，也是草原丝路的
重点驿站。来乌兰察布的第二天，正值辛丑
年冬至。早晨，我们即驱车去察右后旗乌兰
哈达火山。乌兰察布的火山群主要集中在察
右后旗，据说有20多座。该火山群形成于地
质历史的第4纪晚期，属年轻的休眠状态下的

“活火山”，已被内蒙古自治区地质部门评定
为地质遗址。

观瞻火山群地质遗迹独特景观，不但可
以欣赏大自然的特别馈赠，还可以窥视地球
深处岩石的组成和演化，了解神秘火山的形
成和构造。

汽车车轮切过大片灰色主色调的草原，
车行近一个小时，草原上时而闪现陨石般的
黑灰石块。这也许是火山爆发时，喷射力量
最初甩出的石块。越来越多的黑灰石块出
现，表明火山口近了。

沿木板搭建的栈道登到火山顶，极目四
望，原来突兀耸立在辽阔草原的3号火山，是
一个比较完整的火山，中间有个凹陷下去的
敞口，像口大锅一样；锅中间还有个小圆
坑，似乎是当年火山喷发时留下的喷射中心。

大家纷纷站在火山口，居高拍照。一些
情趣高的同伴，不知受谁的提议，居然沿着

陡峭的火山口壁，一路走到喷口底部要探个
究竟。大家走到火山口底，手拉着手，围着
小圆坑，跳起了欢快的类似锅庄的舞蹈。

我们照原路沿着栈道返回。驱车驰出不
远，在一处像露天煤矿般黑压压一片的火山
口停下。

实际上，这是相邻3号的6号火山口。这
里的火山石呈黑色，多带有燃烧后留下的密
密的小蜂窝，拿一块火山石在手里掂量，觉
得很轻。山脊上，留下长方形一大块明显的
开采痕迹。原来这处曾是火山石料厂，开采
黑色的火山石，可以作为非常好的建筑材
料，既吸水，质量又轻。火山口附近，还留
下诸如火山泥浴体验馆、火山食谱等宣示
牌，可见夏天是热闹的。也许因为现在是冬
季，所以这些服务窗口都关着门，也见不到
服务人员。这处火山石料厂，大抵欠科学规
划，周边生态多少受到些影响。

之后，我们来到一处呈红褐色的火山
口。一条沟壑绕着炼丹炉般的红褐色熔岩沙
石丘，像不需雕琢的红山石雕，也像天然立
体水墨画。原来，这是非常好看的 5 号火山
口。火红的熔岩沙石，记录了当年火山喷发
奔涌留下的奇观。我们纷纷背靠色彩斑驳的
火山沙石丘拍照，定格美好的瞬间。

中午，在乌兰察布市察右后旗白音查干
镇，旗委一位负责人介绍道：旗内火山口旅
游资源非常丰富，现已探明的有多座火山
口。但因近两年疫情干扰，火山口旅游资源
没有很好利用。2022年，旗委旗政府拟做出
规划，对火山口资源实施整体性保护，包括
对每个火山口设保护性围栏，设计火山地质
公园门票，不允许游客带包，不允许自行带
出火山石，等等。

火山爆发所留下的自然景观，为科学家
研究地质的构造提供了切口。在挖掘乌兰哈
达火山审美特征的同时，针对纷呈的独特景
观，开辟一批火山旅游景点进行现场知识普
及，使游客近距离生动地了解火山，将使这
里的火山地质遗迹成为中国火山科普教育的
又一胜地。

（作者系人民日报海外版原副总编辑、
中国作家协会会员）

探访乌兰察布火山群
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豫中乡村，乡亲们习惯把茵陈叫做“白蒿”，其叶
子绵软如绒，好似禽鸟的幼翅，绿中发灰发白，气味
芳香，经冬不死，春季则因陈根而生。每到正月，河
滩荒野上每棵枯黄的蒿子根部，就会长出一簇水灵
灵、脆生生、绿茵茵的茵陈。

茵陈的生长方式有两种：一种是茵陈长老枯黄
后，微小轻盈的种子被风一吹四散开来，飘到哪儿就
在哪儿生根发芽，这种茵陈生长极其缓慢，正月里只
是刚刚从泥土里探出头来，在枯草丛中冒出几片娇小
的嫩苗和一小撮新绿，不仔细辨认就不容易发现，往
往是等到二月才能采摘；另外一种是从陈年老蒿的根
部发出的嫩芽，这种嫩芽隐藏在蓬乱茂密的蒿子棵之
中，颇有“老树发新芽”的意味。

黄枯干涩的蒿子棵在田野荒坡上随处可见，高约
三尺，蓬乱如草，一簇簇一团团纠缠蔓延，铺设出乡
野山村的独特风貌。一株株看似被风刀霜剑夺去生命
的瘦弱蒿草，居然在紧贴地面的枯根之上，萌发出如
此泼实坚韧的嫩苗，迎着早春凛冽的寒风，欣欣然睁
开了眼，在满目枯败的荒草丛中顽强生长，以高傲的
姿态藐视所有的寒雪朔风，铆足了劲，奋力拼搏，破
土而出，成为早春一抹耀眼的新绿。此种茵陈比种子
随风飘落随处生长的茵陈出苗要早，长势也好，只要
墒情好，正月里就能长成一丛浓绿。采茵陈需要眼
力，更需要耐力，蹲下身子，轻轻拨开蓬乱的蒿子，
目光穿过乱蓬蓬的黄叶抵达根部，一堆枯草里隐约可
见细碎的新绿，那便是初生的茵陈。采茵陈的方法也
很独特，不能用手拽，一拽就弄碎了；也不宜用刀
剜，因其长在老根之上，只需用手将蒿子棵连根拔
掉，那一簇绿意盎然的茵陈就被泥土带了出来，一株
完整的茵陈就这样轻松收入囊中。

传统医学认为，春季是养肝保肝护肝的最佳时
节，所以一到春季，注重养生的、肝脏不好的人们就
开始变着法子食用茵陈了。《本草新编》记载：茵陈，
味苦、辛，气微寒，阴中微阳，无毒。《医学衷中参西
录》 又记：茵陈者，青蒿之嫩苗也。秋日青蒿结子，
落地发生，贴地大如钱，至冬霜雪满地，萌芽无恙，
甫经立春即勃然生长，宜于正月中旬采之。其气微
香，其味微辛微苦，秉少阳最初之气，是以凉而能
散，善清肝胆之热，兼理肝胆之郁。

正月的茵陈性微寒味稍苦，以其早春萌出的嫩茎
叶入药，因药效好，株叶小，大多晾干后当茶喝，也
就是人们常说的“茵陈茶”。东汉医学家、“医圣”张

仲景所著的 《伤寒杂病论》 列出一剂茵陈蒿汤，用于治疗湿热黄疸、
腹满口渴、小便赤短、大便不畅等症。现代医学认为，茵陈兼具预防
保健和治疗作用于一身。泡茵陈茶的方法有多种，可烦琐亦可简单。
将干茵陈放入杯子后冲进开水，盖上杯盖泡捂一二十分钟即可饮用；
也可直接用烧开的沸水冲煮，只需稍微捂上一会儿。那些平时讲究的
人在泡茵陈茶时往往会添加一些其他东西，放上一些枸杞，加入几颗
红枣，随着绿茵茵的茵陈、红艳艳的大枣和枸杞打着旋上下翻滚，茶
水开始变幻色彩，绿中透着红，晶莹闪着亮，嗅之清香四溢略带淡淡
苦味，品之满颊留香爽口润嗓余味悠长，经常饮用可以去肥腻养肝脾
清肝火去湿热且益气补血，实乃茶中之上品保健之良方。

茵陈是个好东西，不仅能泡茶喝，还可以泡制药酒。老舍的 《四
世同堂》 中曾经记载过茵陈酒，据说能够清热祛湿、舒筋活络。老舍
先生在书中并未列出茵陈酒的配方以及具体的泡制方法，这不能不说
是一个小小的遗憾。素日里自己爱饮茵陈茶，且隔三岔五闲暇之时喜
欢和朋友小酌几杯，于是便按捺不住急于品尝茵陈酒的期盼，买了几
瓶高度酒，照着网上搜索来的制作药酒的方法，尝试着自制茵陈酒。
等我把新鲜的茵陈择洗干净放入几瓶酒中之后，感觉自己完成了一件
期盼了数年但一直未能如愿的大事，一种从未有过的成就感油然而
生。接下来的几天，我每天下班回家后就打开橱柜一睹茵陈酒的风
采，也就是三五天的工夫，浸在烈酒里的茵陈居然把酒泡成一片碧
绿，拧开瓶盖，一股沁人心脾的清香夹杂着酒香扑鼻而来，让人不禁
心生“晚来天欲雪，能饮一杯无”的冲动。好不容易盼到了周末，约
上三朋四友到小餐馆小酌，众人皆称茵陈酒口味独特，且兼具养肝护
肝之疗效，觥筹交错间自有一番不同于平日的别样情趣和心闲神定的
逍遥自在，难怪周作人曾经赋诗一首赞誉茵陈酒：红日当窗近午时，
肚中虚实自家知，人生一饱原难事，况有茵陈酒满卮。

（作者系河南省平顶山市人大常委会工作人员）
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由于我国自然环境、气候条
件、民族习俗等地域差异，从而
让各地区各民族饮食结构和饮食
习惯更加丰富多彩。

尤其以秦岭——淮河一线区
分的南北两域，其饮食文化随地
域的不同而存在着很大差异。气
候原因直接体现在对粮食作物有
决定性影响的水热条件上，自然
导致了主食的不同。正如建造一
座大厦，地基的结构性设置决定
了上层建筑的结构样式，因此，
南北饮食结构以及吃法自然有着
巨大的差异。

南方人爱米饭，北方人喜面
食，主要与南北方的农业生产结
构不同有关。南方气候高温多
雨、耕地多以水田为主，所以当
地的农民因地制宜种植生长习性
喜高温多雨的水稻；而北方降水
较少，气温较低，耕地多为旱
地，适合喜干耐寒的小麦生长。
所谓“种啥吃啥”，长此以往，便
养成了南米北面的饮食习惯。

北方气温低，尤其冬季十分
寒冷，因此饮食中脂肪、蛋白质
等食物所占比重较高，尤其在牧
区，牧民的饮食以奶制品、肉类
等为主。南方人饮食以植物类为
主，居民有喝菜汤、吃稀饭的习
惯。而在高寒的青藏高原上，青
稞是藏族人民主要种植的作物和
主食，同时为了适应和抵御高寒
的高原气候，具有增热活血功效
的酥油和青稞酒成为藏族人民生
活中不可或缺的主要食用油和
饮料。

除了食材上的差异，在烹调
习惯、口味风格方面也有很大不
同。比方稀饭，北方主要是小米
粥、大米粥，通常最多放几颗
枣。但南方人，不仅粥里放菜，
就连火腿、松花蛋等也往里面
放，甚至粽子里都裹香肠。另外
南方人喜甜，北方人喜咸。南方
人吃菜喜欢分别炒，北方人偏爱
一锅炖。南方人喝汤是作为一个
菜上桌的，更多的是在夏天炎热
的时候喝汤，广州、福建一带在
饭前、饮酒前喝汤，尤其广州人
煲汤是出了名的；而北方人一年
四季都喝汤，但是汤是在饭后
喝，一般不是作为一道菜上桌，
而且主要在冬季喝汤，觉得热
乎、暖和。总体来讲，南方饮食
讲究的是精细，而北方体现的是
粗犷。

南方菜肴精致的最大特点就是选料讲究，包
括广东粤菜、四川川菜、湖南湘菜、江浙杭帮菜
等。也许是因为南方山水清秀、色彩丰富的缘
故，南方人的美学理念也多以柔和淡雅见长，菜
肴自然也打上这鲜明的地域烙印，不但色香味俱
全，而且盛放器具的花色、装饰以及就餐环境
等，都格外讲究。就烹饪方法来讲，无论是烤、
焖、蒸、炖，还是炙、熘、炒、拌，都有一套繁
杂而讲究的程序，追求的是鲜、嫩、香、滑，以
求满足味蕾的各类微妙体验。南方菜量小而精，
一年四季蔬菜丰富，品种繁多。

北方菜肴则以色香味重取胜，最大的特点
就是就地取材，讲究火候。做菜原料没有南方
丰富，即便是普通食材，北方厨师也能做出与
众不同的味道来。譬如兰州烤羊头，先将羊头
煮得半熟，然后一刀剁成两半，刷上一层羊
油，再放在烤炉上用急火烧烤。烤羊头的整个
工序很是复杂，共计要刷油 9 次，刷酱油两
次，刷醋两次，刷孜然两次，刷辣椒油 3 次。
做好后，整个羊头呈紫黑色，虽不是很好看，
但味道却格外诱人。东部广大平原地区适宜种
植小麦，面食比较多。北方食物多而粗，到了
冬季就数大白菜最多，要不就是大棚蔬菜，品
种相对还是少了些。几乎没有独立的菜系，虽
然各地都受鲁菜影响，又都有各自的特色，但
不像南方菜系区分得那么明显。

从喝酒来看，北方人豪爽，平均酒量大于南
方人，特别是山东和东北人酒量惊人。南方生产
白酒，名酒较多。冬天北方人更喜饮白酒，南方
江浙一带喜喝黄酒，比如绍兴女儿红、上海和
酒、石库门等。北方人大碗喝酒，大口吃菜，大
声说话。南方人相对内敛、细腻。

南方人喜欢吃葱，北方人喜欢吃蒜。南方人
更多吃泡菜，北方人更多吃咸菜。

北方人多喜欢吃鸡，南方人多喜欢吃鸭，这
是由于南方水多，出产鸭类多，而北方陆地饲养
鸡类容易，除了北京烤鸭是个另类。

（作者系加拿大某国际财团风险管理资深顾
问，科幻作家）
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春天是万物复苏、万物生发的季节，
为顺应“天时”，人们可用粳米加些应时蔬
菜共煮作粥，既利消化吸收，又助春阳生
发，不失为时令佳肴。

春日宜食三菜粥

荠菜粥。取粳米 100 克淘净，倒入锅
内，加水适量煮沸，再加上洗净的荠菜
100克，用文火煮至米熟烂即可。“春来荠
美勿忘归”。春归大地之时，在广阔的原野
上到处生长着一种开白色小花的野菜，它
就是荠菜。荠菜营养丰富，味道甘美，其
中所含蛋白质是韭菜、蒜苔、白菜等蔬菜
的数倍，而且含有10多种氨基酸，以及葡
萄糖、蔗糖、乳糖等。荠菜古称“护生
草”，民谚说：“三月三，荠菜当灵丹”，它
不仅是美肴一碟，同时也是灵药一方，具
有防治麻疹等春季常见病和止血等作用，

并有助于身体长高。
芹菜粥。将连根带叶 （叶的营养比根

茎高）的芹菜120克洗净，切成2厘米长的
小段，和 250 克淘净的粳米共同放入锅
内，加水适量，用旺火烧开，文火再煎熬
至粳米烂成粥，加入适量的味精、食盐即
成。芹菜有水芹和旱芹之分，四季皆应
市，而在初春蔬菜淡季，鲜嫩的芹菜则是
人们最为欢喜的蔬菜之一。它即可炒食，
又可凉拌，还可做馅，用来煮粥，别有风
味。芹菜营养丰富，尤其是钙、磷含量较
高，颇适宜于生长发育旺盛的儿童食用。
据研究，芹菜具有降低血压、安定中枢神
经和抗痉作用，亦适宜于血管硬化、高血
压、神经衰弱等中老年人食用。

韭菜粥。先将100克淘净的粳米倒入锅
内，加水适量，用武火煮沸，再加入洗净
切碎的韭菜50克，用文火煮至粳米熟烂成

粥。韭菜自古即是美食佳蔬，李时珍曾赞
其“乃菜中最有益者”。它富含多种维生素
和糖、蛋白质，尤其是胡萝卜素与维生素C
的含量很高，在蔬菜中名列前茅。吃韭菜
讲究时令，“春食则香，夏食则臭”。春日
食韭有辛辣助阳，促进生发的功效，其中
所含抗生物质，还具有调味杀菌等作用。

奇蔬良药侧耳根

侧耳根，又名鱼腥草，每当春季，它
便以“首席嘉宾”的身份来到“天府之
国”的菜市场，深得人们喜爱。侧耳根的
药用价值很高，曾经救过不少人的命。

1945 年 8 月 6 日，美国在日本广岛扔
下了人类战争史上的第一颗原子弹，面对
突如其来的袭击，缺医少药而又没有救治
核爆炸经验的广岛人，纷纷采用民间疗法
进行自救。在距离爆炸中心 700—2500 米

内，有11位不幸受伤的人，他们将生长在
田边地头的侧耳根采摘回来，煎汤饮用，
结果，不但所患致命的放射病逐渐好转，
而且都健康地活了下来，有的还生育了子
女。在1990年第九届防止核战争国际会议
上，当时广岛的一位见习军医官，就此作
了特别发言，与会者无不为这一医学奇迹
而惊叹。

1979年，我军一位战士在一次战斗中
身负重伤，与部队失去了联系。在无粮无
药的情况下，他靠着野地里一种不知名的
小草度日充饥。几天后，这位战士找到了
部队，医生在给他检查时，发现伤口竟一
点也没有感染，而且身体良好，于是惊奇
地问他吃的是什么药，他拿出一枝给医生
看——侧耳根！

（作者系中国科普作家协会会员、成都
市第二人民医院副主任医师）

春 天 ， 吃 对 了 就 是 “ 补 ”
□ 宁蔚夏

图为沈阳老边饺子：1、五谷丰
登；2、鸿运当头。

11

22


