
春暖花开，苏醒的大地到处充满勃勃
生机。花香蝶自来，在花丛草径间翩翩
起舞，点缀着如诗如画的春日盛景，上
演着一场蝶恋花花醉蝶的爱恋。

蝴蝶是春日的精灵，自古受到文人墨
客的青睐，吟诗作词中常有蝴蝶的身
影，不少佳句成了千古传唱。《全唐诗》
仅咏蝶诗就有 20 多首，含“蝴蝶”意象
的更是多达 470 首。“庄周梦蝶”典故，
被唐代诗人无数次引入诗境，抒发百转
千回的人生情怀。李白在 《古风五十九
首》 中写道：“庄周梦蝴蝶，蝴蝶为庄
周。一体更变易，万事良悠悠。乃知蓬
莱水，复作清浅流。青门种瓜人，旧日
东陵侯。富贵固如此，营营何所求。”白
居易 《疑梦二首》 提到：“鹿疑郑相终难
辨，蝶化庄生讵可知。假使如今不是
梦，能长于梦几多时。”李商隐在 《锦
瑟》 中，更是运用庄周化蝶的典故，描

写人间的悲欢离合，抒发往事如烟、爱
情无常的感慨：“庄生晓梦迷蝴蝶，望帝
春心托杜鹃。”杜甫的诗中也高频率出现
蝴蝶：“穿花蛱蝶深深见，点水蜻蜓款款
飞”“留连戏蝶时时舞，自在娇莺恰恰
啼”“娟娟戏蝶过闲幔，片片轻鸥下急
湍”。李贺 《蝴蝶飞》：“杨花扑帐春云
热，龟甲屏风醉眼缬。家蝴蝶西家飞，
白骑少年今日归。”诗人写杨花飞舞、龟
屏富丽，并把神情倦怠，心中寂寞，懒
出闺门一步的少妇均隐在这一动一静
中，笔墨不多，凝静而传神；写蝴蝶飞
舞，少年当归，又融情于景，浓而不
艳，从中可看出诗人李贺诗风和情感的
另一面。

宋代诗人对蝴蝶也是情有独钟，品读
宋诗，蝶舞蹁跹，扑面而来。苏轼在

《鬼蝶》 中写道：“双眉卷铁丝，两翅晕
金碧。初来花争妍，忽去鬼无迹。”陆游

《窗下戏咏》 把蝴蝶写得活灵活现：“何
处轻黄双小蝶，翩翩与我共徘徊。绿荫
芳草佳风月，不是花时也解来。”杨万里
的 《宿新市徐公店》 更是把孩童捕蝶的

画面描绘得栩栩如生：“儿童急走追黄
蝶，飞入菜花无处寻。”就连那些名不见
经传的宋代诗人，也写出了不少咏蝶的
佳句，如周端臣的“满面好春吟不得，
一园蝴蝶过墙东”，赵崇嶓的“蝴蝶不飞
花自落，海棠枝下月娟娟”，何应龙的

“正尔春心无处记，一双蝴蝶忽飞来”。
不过，在宋代诗人中，对蝴蝶最为痴迷
的当属江西派诗人谢逸，据 《诗话总龟
前集》 卷六记载：“谢学士吟 《蝴蝶诗》
三百首，人呼为‘谢蝴蝶’，其间绝有佳
句，如：‘狂随柳絮有时见，舞入梨花何
处寻？’又曰：‘江天春晚暖风细，相逐
卖花人过桥。’古诗有‘陌上斜飞去，花
间倒翅回’，又云：‘身似何郎贪傅粉，
心如韩寿爱偷香。’终不若谢句意深远。”

明代诗人喜爱蝴蝶者也不乏其人。最
有名的是高启的 《美人扑蝶图》：“花枝
扬扬蝶宛宛，风多力薄飞难远。美人一
见空伤情，舞衣春来绣不成。乍过帘前
寻不见，却入深丛避莺燕。一双扑得和
落花，金粉香痕满罗扇。笑看独向园中
归，东家西家休乱飞。”一个正在绣花的

妙龄少女，眼看一群蝴蝶翩翩飞来，不
免引动了自己的情思，于是起身扑蝶。
几经寻觅，终于扑得一双，得意之余，
发现落花的香气染满一身，余下的蝴蝶
栩栩然向园中飞去。全诗以叙述为主，
描绘了一个天真活泼而又多情的少女形
象，极富生活气息。明代诗人蔡羽的

《晓起》 一诗中，也有“悠悠花上蝶，偏
作合欢飞”的咏蝶佳句，以蝶的双飞衬
托人的孤单，不写人之情，而人之情
毕现。

清代诗人似乎对蝴蝶不感兴趣，专门
咏蝶的诗作传世极少，只在诗中偶见含
蝶意象，譬如，清初诗人孙枝蔚写过一
首 《遭困苦道旁行乞莫相嗔》：“欲觅桃
源聊避乱，还凭蝶梦暂宽愁。”再如，清
代诗人味榄生在 《〈十洲春语〉 前题》
一诗中写道：“迷香不醒蝴蝶梦，落颔谁
抱骊龙珠。”又如，清代诗人史承豫在

《荆南竹枝词·咏梁祝》 里吟咏：“山上桃
花红似火，双双蝴蝶又飞来。”

（作者系河南省平顶山市人大常委会
工作人员）

豆棚瓜架

春 日 精 灵 话 蝴 蝶
□ 梁永刚

俗话说“春芽夏茎，秋果冬根”，到了
春天，最应该食用的就是各种春芽，而香椿
就成了春季菜肴的首选之品。香椿历史悠
久，早在汉朝，食用香椿曾与荔一起作为南
北两大贡品，深受皇上及宫廷贵人的喜爱。
宋代苏轼盛赞：“椿木实而叶香可啖。”

香椿是大自然的馈赠

香椿被称为“树上蔬菜”，是香椿树
的嫩芽。谷雨前后，香椿发的嫩芽可做成
各种菜肴。传统中医讲究“药食同源”，
香椿亦是治病良药。明代药学经典《本草
纲目》提及医家惯用以香椿为君药的“香
椿散”，疗愈困扰古代华南地区甚剧的

“瘴疟”。食用香椿到底有哪些好处？
香椿中含香椿素等挥发性芳香族有机

物，可健脾开胃，增加食欲。香椿具有祛
湿利尿、清热解毒的功效，对泌尿系统感
染、肠炎、泄泻痢疾等有辅助疗效。香椿
中的挥发性芳香有机物可以穿透蛔虫表
皮，让蛔虫不能附在肠道壁从而被排出体
外，可用于治蛔虫病。香椿煎水对痢疾杆

菌、伤寒杆菌等有抑制作用，具有抗菌消
炎效果。据 《本草纲目》 所记，“椿根白
皮入药，椿叶香甘可茹”，香椿作为春季
最早生发的植物之一，代表阳气与生命
力，可通脾阳，补肾阳，因此对于那些身
体虚弱阳气亏损的人，食用香椿也是一个
不错的选择，可以帮助肾虚以及人体阳气
衰弱的人补充阳气，缓解阳气缺失的
症状。

香椿的吃法多种多样。香椿炒鸡蛋是
南北统一的吃法。做法非常简单，椿芽洗
净，切碎，沏开后放凉，加盐与鸡蛋一同
打匀后，下油锅摊熟食用。鸡蛋香能中和
香椿的刺激气味。香椿拌豆腐，是北方经
典的开胃菜、山东的传统名菜，焯好的香
椿和豆腐相伴而食。用北豆腐 （盐卤豆
腐）和嫩豆腐的都有，其中嫩豆腐拌了之
后极易出水。在云南傣家，“香椿拌豆
腐”调味上更为丰富，要加酱油、香菜、
新鲜小米椒、水腌菜或泡菜水等。北京人
喜欢腌香椿，用来拌黄豆、拌豆腐，做下
酒小菜，做面条浇头。香椿芽拌面筋是北
京清明时令佳品。北方的代表吃法还有

“炸香椿鱼”，用面粉、鸡蛋调糊，沾香椿
嫩茎入油，炸上色，成形似鱼，又酥又
香。也有一些地方将香椿和上少许面粉蒸
着吃。山东一些地区会把香椿切碎再晒干

保存，食用前用水泡开，拌面条。

食用不当也会危害健康

食用香椿好处多，但要注意的是，香
椿处理不当会导致食物中毒，类似新闻在
这个季节也时有发生。

那香椿中毒是怎么回事呢？香椿是我
国特有的食物。相比其他蔬菜，香椿中含
有较多的硝酸盐和亚硝酸盐，亚硝酸盐能
与血红蛋白结合引起高铁血红蛋白症，严
重可危及生命。亚硝酸盐本身还具有毒
性，食用过多有致毒的作用，量大可直接
致死。

吃香椿中毒，如果情况较轻，有一些
麻嘴之类的感觉，可以卧床休息，同时饮
用一些维生素 C 饮料或者是米汤等食物，
促进亚硝酸盐的代谢，并且抑制其氧化低
价血红细胞铁离子。若情况较重或者想快
速好转，就需要及时去医院就医。

其实，香椿只要处理得当就可以正常
食用。怎样才能健康安全地吃香椿呢？

香椿的正确食用方式

一是最好只吃香椿嫩芽及新鲜香椿。
不同地区、品种和生长期的香椿，其中的
硝酸盐和亚硝酸盐含量都有差异。最要紧
的是，香椿发芽初期的硝酸盐含量较低，

随着香椿芽的不断长大，其中硝酸盐的含
量也在上升。也就是说，香椿芽越嫩，其
中硝酸盐越少，那么将在储藏中产生的亚
硝酸盐也越少。此外香椿不能久放，经过
长时间的存放，其亚硝酸盐的含量会随时
间的延长而增加。

二是吃前焯水。焯烫是降低亚硝酸盐
的最佳方法之一，研究表明，焯烫 1 分
钟，可除去 2/3 以上的亚硝酸盐和硝酸
盐。同时还可以更好地保存香椿的绿色。

三是搭配果蔬。经焯水后的香椿中维
生素C、多酚等活性物质会随之流失，而
维生素C可阻断亚硝酸盐形成，所以也建
议搭配富含维生素C类果蔬一起吃，既营
养又安全。

香椿虽然是个好东西，但是凡事都要
讲究一个量，不管是什么好东西，吃多了
总归是不太好的。我们吃香椿时，一定要
通过正确的方法恰当地处理，这样才能够
保证食物的安全。而且香椿为发物，食用
易诱使痼疾复发，一定要根据自己的体质
进行选择，如果是不适宜吃香椿的体质人
群，就要尽量少吃或者不吃。

(第一作者系山西医科大学社会医学与
卫生事业管理专业硕士研究生、第二作者
系中国食品科学技术学会理事、山西医科
大学教授)

春 天 里 ， 满 树 佳 蔬 看 香 椿
□ 贾彬彬 程景民

凌门一角

坎儿井是有相当知名度的，我未到新
疆之前，早就听说过，但仅仅是听说
而已。

第一次见到坎儿井是在去吐鲁番的途
中，开始，映入眼帘的是大片大片的乱
石滩，偶尔有一丛丛的骆驼刺挣扎出些
许生命的绿意。突然，在荒无人烟的野
地出现了一个接一个的环形土堆，相隔
数十米一个，排列有致，在旷野中自成
一景。此为何物？我苦苦猜测不得其解。

谁料，这就是久闻其名，未见其实的
坎儿井，我兴趣顿生。再仔细观察，果
然呈“井”状，像一只只眼睛，镶嵌在
这不毛之地，见证着这里的沧桑兴衰，
也像一串串珍珠，点缀着戈壁大地。我
真正了解坎儿井，是在参观了吐鲁番市
亚尔乡的坎儿井乐园后。那天，我们饶
有兴味地到井下实地看了看，那感觉仿
佛是来到地道战现场，一个庞大的地下
世界，长的有十多公里。

俗话说“耳听为虚，眼见为实”。亲
历亲见坎儿井后，我才知道此井非彼
井，坎儿井与我们江南水乡的水井是有
天壤之别的。地理知识告诉我们：从天
山的博格达峰山脚到吐鲁番盆地中心的
艾丁湖，直线距离大约 50―70 公里，但
落差竟达 1050 米。坎儿井正是利用了吐
鲁番盆地特殊的地质，地貌与水文条
件，因地制宜顺冲积扇的地面坡降开凿

的一种井，即在地下挖暗渠，让上游之
地下潜流通向明渠，再汇入到蓄水池
中。而旷野里的那一个个井眼乃是竖
井，竖井是凿井的出入通道，起着定
向、出土和通风等作用。

大家也许有所了解，吐鲁番的最高温
度可达到50℃，多年平均降雨量只有16.6
毫米，而蒸发量远远超过降雨量不知多
少倍。如果像江南一样用明渠引水灌
溉，在烈日暴晒下的快速蒸发是可想而
知的，用暗渠输水不失为一种智慧的
选择。

新疆的坎儿井是主要分布在吐鲁番盆
地与哈密盆地，光吐鲁番就有 1000 多条
坎儿井，暗渠总长度约 5000 公里，成了
当地农业、牧业赖以生存、发展、难以
替代的水利工程，形成一种特殊景观。

据现有资料看，坎儿井的出现与古代
中原的井渠有着密不可分的渊源，大部
分学者认为新疆的坎儿井源于汉代陕西
洛河龙首渠的井渠。在塔里木盆地的沙
雅县，至今还有当地人称之为“汉人
渠”的遗迹。这也证明了维吾尔族、回
族与汉民族的文化交流、渗透源远流长。

《庄子·秋水篇》 有：“子独不闻夫坎
井之蛙乎？”《荀子·正论》 云：“坎井之
蛙，不可与语东海之乐。”可见坎井之名
在先秦典籍中早已有之。如果查辞典，
可知“坎”，乃坑穴之义；坎在 《周易》
八卦为代表水。坎井，释为水井是有根
有据的。这无不说明新疆坎儿井与汉文
化有着千丝万缕，难分难解的关系。多
数史学家认为：坎儿井在新疆的出现应
归功于西汉丝绸之路的开通，与始于汉
代的“屯垦”“戍边”有关。

去过坎儿井乐园后，对坎儿井的历史
现状，以及它的变迁、功效有了大致了
解，回头再看戈壁滩上的坎儿井，感情
上就不一样了，使我想起了唐代诗人李
群玉描写井渠的古诗 《引水行》：“一条
寒玉走秋家，引出深罗洞口烟，十里暗
流声不断，行人头上过潺湲。”也许借此
来形容坎儿井过于浪漫化与诗意化了，
但此时此刻，我的心理感受与此诗的意
境是吻合的。

随着现代水利工程设施的兴起，坎儿
井在历史的发展中其作用可能会减少，
乃至最终成为历史遗迹也未可知。但坎
儿井在开发、建设新疆这块宝土所发挥
的历史功绩是谁也不能抹去的。这种巧
夺天工形成的自流灌溉系统，确确实实
是干旱地区劳动人民开发利用水资源的
一大创举。它是培育绿洲文化的不竭源
泉，也是中华井渠文化的一个重要组成
部分，是可以与万里长城、京杭大运河
相媲美的我国古代三大工程之一。

（作者系中国作家协会会员）

图为新疆吐鲁番坎儿井地下渠道（暗渠） （视觉中国供图）

新 疆 神 奇 的 引 水 渠 “ 坎 儿 井 ”
□ 凌鼎年
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营养课进行时

日前，网络及朋友圈传得沸沸扬扬，说
中国科学家发现了过午不食对健康的诸多好
处。过午不食真的有好处吗？晚餐究竟要不
要吃？

在讨论过午不食之前，先要简单科普一
下“限时禁食”的概念，再说说新研究到底
发现了什么。

所谓限时进食，就是限制一天当中吃东
西的时间在某个范围里，不是什么时候想吃
就吃。一天 24 小时，大部分人会有 10―12
小时不吃东西，比如从晚上 8 点到早上 6
点，就是10小时；晚上7点到早上7点，就
是 12 小时。这段时间会“禁食”，或者叫

“空腹”。

如果能限制在 10 小时之内，就算是
“限时禁食”了。已经有不少研究发现，和
想吃就吃相比，把吃东西的时间窗口控制得
更严，比如只有 6―8 小时，甚至只有 4 小
时，可能对减肥降脂更有好处。

一方面，缩短进食时间窗口之后，人就
很难吃过量了。胃的排空时间是 4―6 小
时，如果集中在 6―8 小时之内吃三餐，胃
还没有排空就来了下一餐饭，绝大多数人不
可能食欲那么旺盛。如果只吃两餐呢？总量
也不太可能比正常的三餐更多。另一方面，
如果在8小时之内要吃三餐饭，哪儿还会有
胃口同时吃零食呢？其他时间就算想吃，也
不允许吃任何东西了，不就只好放弃吃零食
的念想了么？再说，禁食期间不能吃东西，
就需要消耗体内的脂肪和蛋白质。对原本过
胖的人来说，人瘦了，血脂血压血糖都容易
降下来。

但是，除了睡觉8小时之外，还有16小
时的时间。到底是几点到几点进食呢？很多
人都觉得，6―8小时还要吃三餐饭，太麻烦
了，工作时间也没法吃饭。那么，如果要省
掉一顿饭的话，是省去早餐，还是省去晚餐
呢？这就涉及到用餐的时间窗口问题了。

此前已经有研究者探讨了这个问题。他
们把进食的时间分成“早段进食”和“中晚
段进食”两种类型。“早段进食”通常是在
上午和下午上半段，比如6点到14点，7点
到15点，8点到16点这种模式。“中晚段进
食”则是从中午开始一直到晚上，比如 11
点到19点，12点到20点，13点到21点这种
模式。此前的初步结论是，早段进食更有利
于减肥，也有利改善代谢指标。

以往的相关研究主要是用超重肥胖者
做的，而这次中国研究者是用不肥胖的健
康人做的。同时，研究中测量的指标也比

较多。除了体成分 （脂肪含量和无脂组织
含量） 的变化，代谢指标的变化，炎症指
标的变化，肠道菌群的变化，还有代谢通
路和相关基因的检测。注意，体成分这个
概念比体重更有意义。体重减了，也许是
减脂肪，也许是减肌肉。所以要测量体成
分。到底脂肪率和无脂组织 （肌肉和骨
骼）发生了什么变化。

在这个实验中，“早段进食”的进餐窗
口是早上6点到下午3点之间，而“中晚段
进食”的进餐窗口是上午11点到晚上8点之
间。自己可以确定具体时间，但一天中只有
8小时可以吃东西。实验持续时间是5周。

研究结论和以前的相关研究基本一致：
和不限制进食时间相比，早段进食的模式，
更有利于减脂、提高胰岛素敏感度、降低炎
症反应。中晚段进食也有一定效果，但效果
明显不如早段进食。

以前我也建议过，想减肥，又不便控制
饮食内容的人，可以考虑限时进食的方式。
它比较好操作，也没有明显的风险，比“辟
谷一周”之类的做法安全很多。

不过话又说回来，无论什么时候吃，都
必须注意营养平衡。不能因为省略一餐，让
身体蛋白质供应不足，食材太单调，或者蔬
菜太少等等。同时，这个方式并非人人适
合，如需要增重的人就不适合，还有胃肠疾
病患者要慎用，肝肾疾病患者要慎用，营养
不良者和孕妇乳母都不适用。

最后要提醒的是，该研究发现，到夜里
11点的时候，早段进食模式的受试者血液中
饥饿素水平更高。所以，还是我曾经多次提
醒过的话：如果你想舍弃晚餐的话，一定要
配合早睡早起的生活模式。

（作者系中国营养学会理事、中国农业
大学营养健康系副教授）
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3月1日，“2022北京消费季·玩
转京城美食”活动启动。小吃是美
食中最重要的角色！果然，活动开
始就来了一场线上直播的小吃论
坛，引起广泛关注。特色小吃是古
往今来常论常新的话题，因为这里
面透着大学问。

小吃历史悠久。近年来，各地
对特色小吃的研究越来越深入，以
北京小吃为例追根溯源：有人说，
北京小吃一半以上是回民小吃，回
族人民信仰伊斯兰教，伊斯兰教传
入中国1300多年了；有人说，有北
京城就有北京小吃了，北京建城
3000多年了；有人说，有北京人就
有北京小吃，北京小吃的历史更长
了……无论是哪个版本，但北京或
其他地方的小吃，都源远流长，仍
在传承创新中发展。

小吃有大艺。小吃也称“吃
食”“碰头食”。旧时，经营小吃没
有固定场所，在哪儿碰到就买来
吃，为“碰头食”。小吃绝不因其

“小”，便粗制滥造、粗放经营，反
而处处体现“精”：原料精选，加
工精细，外观精致，口味精到。小
吃制作也有讲究，有门道，是“手
功+艺术”的地道手艺。小吃水爆
肚，以牛或羊的胃为原料，先是

“分档取料”，有食信、肚板、肚
领、肚仁、蘑菇头、散丹 （羊）、
百叶（牛）等10多个部位；然后进
行精细的刀工处理：寸段、薄片、
骨牌块、韭菜丝；还要有“火中取
宝”精准掌握火候的功夫。一位大
学者见此，泼墨留下四个大字“小
吃大艺”。

小吃有文化。北京芝麻烧饼、
天津煎饼果子、四川酸辣粉、东北
烤冷面……遍布全国东西南北的小
吃，既是不同风味的美食呈现，也
是丰富多彩的文化传承。很多小吃
的来历，有广为流传的传说、典
故、神话、故事。旅游者在异地他
乡，“用段子点小吃，拿故事添情
趣；其味也臻臻，其乐也融融”。
小吃，更能让当地人找回那些愉悦
的陈年记忆，也更能让远方游子体
味到“乡愁，永远是一碗小吃的味
道”。

小吃名气大。被授予“中华老
字号”的小吃、各地评选出的名小
吃、食客们口口相传的特色小吃，
以它们的承载力、亲和力、影响
力，打造出一张又一张名小吃名
片。这些名小吃的名气，甚至盖过
了其起源地，比如《“胡辣汤”挺
住！“热干面”来了》，标题之下，
是媒体对2021年7月湖北省消防救

援总队火速抵达河南加入防汛救灾行动的报道。又
如2020 年武汉抗击新冠肺炎疫情时，网上网下响
起热烈打气声一片：“热干面，听好了，全国小吃
都在为你加油！”

小 吃 市 场 大 。 各 地 小 吃 具 有 鲜 明 的 地 域
性、民族性、多元性特征，特色鲜明，风味独
特，品种多样。主打川味的成都小吃、宣扬清
淡的广州小吃、面食之乡的山西小吃……都从
起源地走上了向外拓展之路。沙县小吃更是花
开全国、香飘海外。对“小吃市场有多大”之
问，小吃经营者纷纷用实践作答：小吃市场无
限大！2022 年全国两会上，全国政协委员王宜
也提出了“增强国家文化软实力、推动中华饮
食文化‘走出去’”提案。小吃，将会成为国
际交流中越来越重要的窗口。

小吃得会吃。在回族人口较多的青海省，有一
家经营回民小吃的餐厅，取名“饮膳正要”，这也
成了餐桌上的谈资：元朝回族医家忽思慧所著《饮
膳正要》，是我国第一部营养学专著，着重收集记
载了大量回民饮食的内容，包含很多经过实践验证
的有利于健康长寿的食疗方。以书名为店名，强调

“营养先行”。小吃得吃出营养，吃出健康，吃出文
明。这也正是“小吃得会吃”的讲究。在古城北
京，人们常提起“老北京”喝面茶的情景：用手托
起碗，一边晃动一边转着喝。快了慢了、凉了热了
以及口大口小都不行，只有恰到好处，喝完之后碗
光、手光、嘴光，这才叫会喝。

小吃重传承。现在的小吃市场，也有一种令人
遗憾的现象：有的名小吃淡出了，有的变味了。消
逝的小吃、失传的手艺，已经和正在引起各地的重
视，采取行动，走好小吃的守正创新之路。可喜的
是，各地兴建了小吃博物馆、小吃民俗馆、小吃科
技馆、小吃街、小吃城，还有小吃制作技艺被列入
非物质文化遗产名录。这些都有助于小吃更好的传
承、更快的发展。

（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）

特

色

小

吃

传

承

大

文

化
□

单
守
庆


