
天气热，很多人会出现胃
口下降、不思饮食的情况，吃
什么便成了头疼的事。俗话
说：“夏日吃苦，胜似进补。”
中医认为：苦入心，能清心
火，利于夏季养心。因为苦味
食物大多性偏寒凉，又称为苦
寒食物，所以在盛夏可以多吃
一些苦味食物。现代医学也认
为，苦味食物含氨基酸、维生
素、生物碱、甙类、微量元素
等，具有抗菌消炎、除燥祛
湿、清凉解暑、提神醒脑、消
除疲劳等功效。苦味食物虽然
口感涩一些，却是夏季养生的
必备。

几种常见的苦味食物

苦瓜。中医认为，苦瓜性
寒味苦，入心入肺、胃经。

《本草纲目》 记载：苦瓜能
“除邪热，解劳乏，清心明
目”。营养丰富，富含蛋白
质、脂肪、糖、钙、钠、铁、
胡萝卜素、硫胺素、核黄素、
苦瓜甙等，可以帮助减肥、美
容养颜、增进食欲等。生吃能
清暑泻火、解热除烦，熟吃可
养血滋肝、润脾补肾，能除邪
热、解劳乏。

蒲公英。偏苦，具备应季
蔬菜的营养价值和清新味道，
富 含 胡 萝 卜 素 、 维 生 素 C、
钙、铁、叶酸等微量元素。适
量吃可以清热解毒，泡茶或当
菜吃，夏季多用嫩叶凉拌，可
炸着吃，也可炒着吃。

苦菊。一种药食兼具的无
毒野生植物，入心、脾、胃和
大肠经，性味苦寒，具有清热
解毒、凉血的功效。生食凉
拌，有抗菌、解热、消炎、明
目等作用。

苦菜。味辛、苦，微寒。
具有清热解毒、凉血、消痈排
脓、祛瘀止痛作用，还能清肝
利胆、清肠养胃等。苦菜含有
蛋白质、脂肪、碳水化合物、
微量元素及维生素等，营养价
值丰富，可生吃、炒食、做
汤，为药食同源植物。

芹菜叶。很多人吃芹菜会
把叶子扔掉，其实芹菜叶含有
丰富的胡萝卜素、维生素A和
膳食纤维等，相比芹菜茎，芹
菜叶更适合肠胃较弱的人，以
调节肠道。

莴笋叶。有着“千金菜”
之称，口感爽脆，淡绿清香。
很多人吃时扔掉叶子，等于放
弃了莴笋最有营养的部分，却
不知莴笋叶比根茎的营养价值更高。

莲子心。味苦，性寒，夏天常见的一味药
材。常用于心火内炽而起的烦躁不眠，可泡茶
喝，也可与百合、大米、枸杞一同炖煮，吃莲
子粥也是不错的选择。

此外，还有菊花、百合、地胆草、荷叶
等，这些苦味食物也都具有清热解暑、祛暑消
炎、补水消肿、健脾益胃之功效。

“吃苦”也要注意

苦味食物虽然有利于身体健康，但并非所
有带苦食物都是好的。有些苦味可清心宁神，
而有些则是“伤人利器”。

比如葫芦科的夏季应季食材中，丝瓜、甜
瓜、黄瓜、西瓜、冬瓜、西葫芦、瓠子等，食
用时如果遇到“口感发苦”的情况，就需要格
外注意。这是因为一些葫芦科植物在特殊条件
下，会产生有毒物质葫芦素——碱糖甙毒素，
吃到嘴里会有苦味，而且这种毒素加热也很难
去除，误食后可引起食物中毒；如果不小心吃
了的话，就要马上漱口，并果断扔掉剩余部
分，及时就医。

还需要注意的是，适度食用苦味食物能够
起到增强食欲、促进消化和清凉败火的作用，
但是过量食用苦味食物容易引起恶心、呕吐、
败胃等不适反应。因而，食用苦味食物也因人
而异，体质虚弱的老年儿童及脾胃功能弱者、
长期在空调环境下的人群不太适合吃苦味
食物。

（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）

夏

日

﹃

吃

苦

﹄

胜

似

进

补

□

吴
媛
媛

程
景
民

花
椒
：
土
家
族
饮
食
的
﹃
维
和
大
使
﹄

□

单
守
庆

营养课进行时

夏 天夏 天 ，， 可 谓 品 茶 的可 谓 品 茶 的 ““ 高 峰 时高 峰 时
节节”。”。无论是休闲聚会无论是休闲聚会，，还是商务交还是商务交
流流，，品茶时品茶时，，除了茶叶和冲泡技巧除了茶叶和冲泡技巧
外外，，茶点也是不可或缺的重要角色茶点也是不可或缺的重要角色。。

茶点茶点，，能给人以视觉享受能给人以视觉享受，，食之食之
香气扑鼻香气扑鼻，，亲切陶醉亲切陶醉。。除了美味除了美味，，营营
养价值也很重要养价值也很重要，，如此方能与名优茶如此方能与名优茶
品相匹配品相匹配。。茶点的花样繁多茶点的花样繁多，，用料广用料广
泛泛，，制作方法讲究多样制作方法讲究多样，，兼古今贯兼古今贯
通通，，中西合璧中西合璧，，其品种不胜枚举其品种不胜枚举，，令令
很多茶人爱不释手很多茶人爱不释手。。通常可分为干果通常可分为干果
类类、、水果类水果类、、点心类点心类。。

干果类茶点干果类茶点。。从口味上来分从口味上来分，，有有
咸咸、、甜甜、、酸甜酸甜、、咸辣等几种咸辣等几种，，比较常比较常
见的有不同口味的瓜子见的有不同口味的瓜子、、松子松子、、开心开心
果果、、榛子榛子、、花生米花生米、、茴香豆等茴香豆等。。

水果类茶点水果类茶点。。主要有西瓜主要有西瓜、、哈密哈密
瓜瓜、、香蕉香蕉、、杨梅杨梅、、桃子桃子、、苹果等苹果等，，需需
要注意的是要注意的是，，饮茶时吃李子会容易引饮茶时吃李子会容易引

起不适起不适，，所以尽量不用李子当茶点所以尽量不用李子当茶点。。
人们也会把杨梅人们也会把杨梅、、橄榄冷冻后当作茶橄榄冷冻后当作茶
点食用点食用，，口味冰爽口味冰爽，，成为夏季茶的客成为夏季茶的客
首选首选。。

点心类茶点点心类茶点。。又分干点和汤点又分干点和汤点。。
干点分三类干点分三类：：一是蒸煮类点心一是蒸煮类点心，，如小如小
笼包笼包、、蒸饺蒸饺、、素水晶饺素水晶饺、、桂花糕桂花糕、、糖糖
藕藕、、粽子等粽子等；；二是煎炸类点心二是煎炸类点心，，如煎如煎
饺饺、、南瓜饼南瓜饼、、萝卜丝酥饺萝卜丝酥饺、、生煎包生煎包、、
麻球麻球、、春卷等春卷等；；三是烘烤类点心三是烘烤类点心，，如如
芝麻酥饼芝麻酥饼、、抹茶蛋糕卷抹茶蛋糕卷、、红茶开口红茶开口
笑笑、、蛋蛋挞挞、、蛋糕泡夫蛋糕泡夫、、曲奇饼等曲奇饼等。。汤汤
点分为咸点和甜点点分为咸点和甜点。。常见的咸点有三常见的咸点有三
鲜猫耳朵鲜猫耳朵、、面疙瘩面疙瘩、、瘦肉皮蛋粥瘦肉皮蛋粥、、馄馄
饨饨、、水饺水饺、、汤面汤面等等；；甜点有香茶莲子甜点有香茶莲子
汤汤、、龟苓糕等龟苓糕等。。

人们喝茶时可以食用的茶点品类人们喝茶时可以食用的茶点品类
丰富丰富，，但还是颇有但还是颇有““讲究讲究””的的。。比如比如
一套茶点在满足有甜有咸一套茶点在满足有甜有咸，，有香脆有有香脆有
软糯口味的前提下软糯口味的前提下，，需要根据当饮的需要根据当饮的
茶品茶品，，以口味清淡为基本原则以口味清淡为基本原则，，对茶对茶
点进行最佳搭配点进行最佳搭配。。虽然我国茶按照加虽然我国茶按照加
工工艺的不同分为六大茶类工工艺的不同分为六大茶类，，但有经但有经
验的饮茶者基本上可以按照茶的滋味验的饮茶者基本上可以按照茶的滋味

来配备相应的茶点来配备相应的茶点。。
比如比如，，绿茶类茶品清汤绿叶绿茶类茶品清汤绿叶，，滋滋

味鲜爽味鲜爽，，回甘回甘。。此时以口味清爽的茶此时以口味清爽的茶
点为主点为主，，即咸点为上选即咸点为上选，，忌选油腻点忌选油腻点
心心。。至于腥味至于腥味、、麻辣及刺激味重的茶麻辣及刺激味重的茶
点点，，一般不选一般不选。。红茶属于发酵茶红茶属于发酵茶，，滋滋
味醇厚味醇厚，，略带苦涩味略带苦涩味。。此时以香甜味此时以香甜味
的茶点为主的茶点为主，，以减轻苦涩味以减轻苦涩味。。如果喝如果喝
的是调饮红茶的是调饮红茶，，则以奶香味的西点为则以奶香味的西点为
主主。。乌龙茶属于半发酵茶乌龙茶属于半发酵茶，，且有人在且有人在
冲泡时喜欢放大量的茶叶冲泡时喜欢放大量的茶叶，，味浓味浓，，更更
容易让饮者产生饥饿感容易让饮者产生饥饿感。。此时以奶糖此时以奶糖
等甜点及小笼包等干点为主等甜点及小笼包等干点为主。。当然当然，，
无论如何搭配无论如何搭配，，北方人喜食的洋葱北方人喜食的洋葱、、
蒜泥等有异味的食物是万万不能出现蒜泥等有异味的食物是万万不能出现
在茶桌上的在茶桌上的。。

除此之外除此之外，，饮茶时配的茶点饮茶时配的茶点，，还还
应该考虑到季节因素应该考虑到季节因素。。一次饮茶活一次饮茶活
动动，，不仅仅是喝一份单一的茶品不仅仅是喝一份单一的茶品，，还还
应该让饮茶者通过茶点获得一种赏心应该让饮茶者通过茶点获得一种赏心
悦目的视觉享受悦目的视觉享受。。

（（作者系中国农业大学出版社副作者系中国农业大学出版社副
编审编审、、中国科协农业科普创作专业委中国科协农业科普创作专业委
员会委员员会委员））

好 茶 还 需 “ 茶 点 ” 配
□ 童 云
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豆棚瓜架

豫中乡间，十香作为经典的调味菜，
乃大自然的馈赠。十香是乡人的俗称，也
叫十香菜，学名香葇，又名香戎，别称麝
香菜、留兰香、绿薄荷、香花菜、香薄
荷、青薄荷、血香菜、狗肉香、土薄荷、
绿薄荷、香花菜……

我认为，十香富有灵性又极具个性，
根在河南。河南人至今有着爱吃十香的古
老传统。看似其貌不扬的寻常十香，还曾
为黄帝统一各部落立过大功劳。据民间传
说，“黄帝与蚩尤战，蚩尤善巫蛊之术，
对阵之时常以瘴疠之毒杀人，且能不吃不
休，勇猛无比。黄帝不能力敌，请天神助
其破之。九天玄女授予黄帝一种芗草，即
十香。使臣民栽种，用以强身健体、避秽
驱邪，且不再畏惧蚩尤所施瘴疠之毒；又
授予黄帝遁甲之术，以敌蚩尤，从而旗开

得胜，擒杀蚩尤”。
暂且不去考证这个民间传说的真实

性，有一点是不容置疑的，那就是十香神
奇的药效。中医认为，十香性温味辛，入
肺经、肝经，具有健脾消食、利尿通便、
强身健体、醒脑开智的功效。十香常与新
鲜的核桃仁搭配，成就了一道经典凉菜

“十香桃仁”，食之健脾、健脑、消食。夏
日被蚊虫叮咬是常事，取新鲜十香揉出汁
液，擦抹在叮咬处，立马消肿止痒，其功
效胜过花露水和风油精。

十香生性泼实，好栽种易成活，哪怕
是房前屋后巴掌大一块地，也能蓬勃生
长。每次吃时，掐掉新鲜叶子和嫩芽，几
天又长出了新叶。关于十香的生命力顽
强，乡言归纳“三不怕”：一不怕“砍
头”，越掐越旺；二不怕“搬家”，无论移
栽盆中或墙角，皆能泼实生长；三不怕

“灭门”，连根挖出，烈日暴晒，叶干茎
枯，然逢雨便起死回生，吐出新茎叶，很
快就繁衍成一地新绿。

十香家族中，以红梗长椭圆叶为最
佳，青梗长叶次之，大椭圆叶再次之。
十香与薄荷相似，形同孪生姐妹，以至
于让很多人难以分辨。其实细心观察，
便不难发现，两者香味有出入，十香比
薄荷香味浓郁，属于清香型，而薄荷则
是有些刺鼻的清凉味。还有十香叶普遍
比薄荷叶小，且形状也不一样，十香叶
四周的锯齿比薄荷深，前端较尖，没有
薄荷圆润，叶子表面也不像薄荷平整。
味道更有细微差别，咀嚼薄荷叶，唇齿
间会有淡淡的清凉味，舌尖有麻酥酥的
感觉。十香叶入口前就清香扑鼻，咀嚼
时清凉麻感远没有薄荷叶重，但随后有
一股浓郁的香气。

一方水土养一方人。河南人喜欢吃
面，庄稼人最爱吃的莫过于一碗清爽可口
的捞面条了，而十香蒜汁则是捞面条的经
典调料。夏日从地里劳作归来，浑身疲惫
没有劲，天热烦躁胃口差，这时将十香连
同蒜瓣放入蒜臼中一并捣碎，倒些醋和小

磨香油，用筷子搅拌均匀，舀上几勺浇在
过水的凉面条上，筷头高挑，往嘴里扒上
两大碗，饱而不撑，香又不腻，一身的暑
热顿消。面条吃完了，再盛上几勺白面
汤，捧住碗，咕咚咕咚喝上几口，清爽痛
快，利口解渴。

作为经典调味品，十香蒜汁除了拌捞
面条外，还可拌各种荤素凉菜，如荆芥黄
瓜、米皮、凉皮、凉粉等，吃起来有一种
独特的麻凉清香，为菜肴增色添味，使人
食欲大增。做饺子和包子时，在肉馅中加
入些十香，既可除膳腥，又格外出味。十
香蚊蝇不落，虫害不生，香味浓醇，青绿
耐瞻，既可栽种在盆中作花卉养殖，还可
直接用香油、蒜汁凉拌着吃。凉拌十香风
味独特，兼有荆芥的麻爽和薄荷的清凉，
入口之始口感略苦，但反复咀嚼后，便有
一种甘香在唇齿之间蔓延，清新爽口，回
味悠长。

（作者系河南省平顶山市人大常委会
工作人员）

十 香 拌 夏 滋 味 长
□ 梁永刚

（（视觉中国供图视觉中国供图））

西瓜是很多人夏天最爱的水果。但吃西
瓜也会带来不少问题，有人担心吃西瓜会增
肥、血糖升高；也有人担心隔夜西瓜会滋生
细菌，带来食品安全风险。如何健康吃西
瓜？今天就给大家科普一下健康吃瓜的相关
知识。

问：当西瓜挨第一刀，细菌就进入了？
是的。第一刀就会引入细菌污染。我

们不可能抱着整瓜啃，必须切开食用。整
瓜几乎无菌。一旦切开细菌就进入了西瓜
组织。西瓜组织和西瓜汁中含有营养成
分，水分充足，适合细菌快速增殖。刀没
有进行消毒，菜板也是细菌的来源，西瓜
切开后，细菌就会在温暖环境中快速增
殖，从而带来食品安全风险。

切得越碎，污染越大。当然，挖西瓜
吃的勺子也一样，会把口腔和唾液中的细
菌“接种”到西瓜中。所以，整瓜能放很
久，一旦切开就不安全了。

问：西瓜在常温下能放多久？
西瓜是一个适合微生物快速增殖的基

质，水分大，酸度低，渗透压也较小，夏
季室温下只能放两小时内。如果你买了一
块切开的瓜，最好尽快食用，就不要在室
温下存放了。吃时最好把上面一层切掉，
因为这一层增殖的微生物最多，下面相对
比较安全。如果有人和你一起买瓜，可以
商量合买一个瓜，当时切开，各取一半。
这样能保证你吃的半个瓜足够新鲜，没在
室温下久放，细菌污染比较少。

问：切开的隔夜西瓜能不能吃？
可以吃，前提是切开后尽快冷藏。冰

箱没有隔夜概念，也就10多个小时，足够
微生物增殖了。西瓜切开后，留下现吃
的，其他部分越完整越好，尽快盖上保鲜
膜，放入冰箱冷藏。保鲜膜本身不会抑制
细菌增殖，只是为了防止其他食物和冰箱
壁的微生物交叉污染，甚至串味到西瓜
上。切记冰箱里要生熟分开，西瓜一定要
放在上层，不要和生鱼生肉生蔬菜混在
一起。

买回的切开的瓜，最好不要再长时间
储存。因为它可能已有很高的细菌“基
数”，即便放入冰箱，低温会延缓细菌增殖
的速度，却不能杀死已有的细菌。特别是
抵抗力比较差的老人、幼儿、病人和消化
不良者，要特别小心。

问：专属案板和刀具能有效阻碍细
菌吗？

有的朋友可能吃过“蒜味西瓜”“洋葱
味西瓜”，这是因为切西瓜时刀没洗干净，
带着切过的食物汁液，细菌繁殖速度会非
常快。如果碰巧是繁殖了一些致病菌，就
会转移到西瓜上，带来巨大的食品安全风
险。所以，坚决不能用切了鱼肉或生蔬菜
的刀切西瓜。家里多买两把刀，多备两块
菜板，养成生熟分开操作、分开储藏的好
习惯。虽然专属菜板和菜刀并不能预防细
菌增殖，但可以有效预防其他生食物中的
致病菌污染到西瓜上，也能避免串味。

问：西瓜是低糖还是高糖水果？
由于市场的筛选和农业专家的努力，

现在的西瓜糖分越来越高，已经达到8%―
13%的水平。但与其他水果相比，还不算

是糖分高的水果。问题在于，西瓜最容易
吃多。按10%含糖量来算，1000 克西瓜肉
就会提供 100 克糖。而且饱腹感较低，吃
西瓜不妨碍吃三餐。如果三餐之外额外吃
100克糖，就易导致发胖。所以，减肥者每
天吃西瓜最好控制在200―350克之间，不
超过 500 克。这样，它就被纳入一日水果
的份额中，不会带来热量过高的问题。

问：用西瓜替代主食，就不会发胖了？
西瓜中蛋白质含量很低，偶尔替代主

食还可以。经常如此，会造成肌肉流失，
营养不良，代谢率下降，体脂率可能上
升，反而容易发胖。同时，也会出现身体
松软、食欲不振、乏力懒动等问题，不利
身材线条，降低生命质量。

西瓜含有大量钾，但钠含量很低，短
期代餐可以促进身体水分排出，经常则可
能造成缺钠。夏天排汗多，缺钠也会造成
身体乏力、头昏等不适。

一般来说，吃鱼肉类较多、肌肉力量
强的人对西瓜替代一餐的承受力较强，而
日常蛋白质摄入偏少、肌肉松软、体力较
差的人，不适合用西瓜替代主食，更不能
经常替代一餐。

问：糖尿病、痛风患者可以吃西瓜吗？
糖尿病患者可以吃，但应少量。西瓜的

血糖指数（GI）高达72，和荔枝一样在水果
中属于GI值的最高一档。这可能是因为西瓜
容易出汁，糖分从细胞结构中挤出来之后，
极易被吸收利用。不像苹果等水果，糖分存
在于细胞结构当中，通过咀嚼慢慢释放出
来。糖尿病患者可以考虑在两餐间或餐前吃
少量水果，如每次吃100克左右，在200克水
果摄入的份额中，分两次吃还是可以的。

痛风患者可以吃西瓜。其中的钾和维
生素C都有利于病情好转。丰富的钾有利
于尿酸排出。但是，考虑到西瓜含有果
糖，而果糖过多会增加内源性尿酸生成，
所以也不适合拿西瓜当饭吃。每天吃250―
500克西瓜不会带来过多的果糖。

问：吃冰过的西瓜会伤身体吗？
首先要看冰过的西瓜是否含有过多的

微生物，或被致病微生物所污染。其次要
看吃西瓜的人身体是否健康。

年轻、健康、胃肠功能好的人，吃冰
过的西瓜不至于造成严重问题。但容易腹
泻的人、消化吸收不良者、肠易激综合征
患者不建议吃冰凉的西瓜，避免冷刺激造
成肠道过度运动而腹泻，甚至发生痉挛腹
痛。有心脑血管疾病、胆囊疾病的患者也
不适合大量吃冰西瓜。

说到这里，要不要吃西瓜，该吃多少西
瓜，西瓜怎样储藏，是不是心里就有数了。

（作者系中国营养学会理事、注册营养
师、中国农业大学营养健康系副教授）

（（视觉中国供图视觉中国供图））

吃 西 瓜 “ 健 康 八 问 ”
□ 范志红

小贴士小贴士

防疫生活中防疫生活中，，人们不便去茶馆品茶人们不便去茶馆品茶。。于是于是，，自己自己
动手做茶点成为必修课之一动手做茶点成为必修课之一。。今天今天，，笔者就教你自制笔者就教你自制
一款茶香怡人一款茶香怡人、、清凉去火的甜点清凉去火的甜点““香茶莲子汤香茶莲子汤””吧吧。。

用料用料：：茉莉花茶茉莉花茶 55 克克，，通心莲通心莲 5050 克克，，白砂糖白砂糖 5050
克克。。制法制法：：提前将通心莲放于加了提前将通心莲放于加了300300毫升饮用水的毫升饮用水的
锅中锅中，，加热煮烂加热煮烂；；茉莉花茶用茉莉花茶用200200毫升开水冲泡毫升开水冲泡55分分
钟后滤出茶汤钟后滤出茶汤；；将茶汤和白砂糖将茶汤和白砂糖（（控糖者可以少加或控糖者可以少加或
不加不加））加入莲子汤中加入莲子汤中，，搅拌均匀搅拌均匀，，待白砂糖充分溶解待白砂糖充分溶解
后即可倒入茶碗中饮用后即可倒入茶碗中饮用。。

花椒，成为土家族人的至
爱，这恐怕与他们的居住环境
有关。

据《中国统计年鉴2021》显
示，土家族人口为959万人，主要
聚居在内接湖广、西通巴蜀、北
连关中的武陵山区。每到夏季，
这些地方便是“高温+高湿”，因
而他们无菜不花椒，既调味，又
祛湿，也成就了那道集多种原料
之大成的名菜——合菜。难怪有
名厨大师这样比喻：“花椒，真可
谓土家族饮食的‘维和大使’！”

花椒产于中国，盛产于四
川，也称蜀椒。人们食用花椒已
有 2000 多年历史。1600 多年前
晋朝 《华阳国志·蜀志》 称蜀人

“尚滋味，好辛香”，位列川菜
“ 麻 、 辣 、 咸 、 甜 、 酸 、 苦 、
香”七味之首的“麻”，正是花
椒的功劳。瞧，土家族合菜原料
陆续下锅：猪肉、鸡蛋、豆芽
菜、菠菜、粉丝、花椒、姜、
葱、油、盐……既有动物性原料
又有植物性原料、既有食材又有
药食两用物质、既有主料又有辅
料还有调味料的聚合，加上恰当
的火候，所有原料在沸腾的锅里
相互融合，产生化学反应，由合
而和。这时的“和”，是指不同
因素互相作用以生成本不存在的
事物或状况。林语堂在《中国人
的饮食》 说：“如果你没吃过白
菜煮鸡，鸡味渗进白菜里，白菜
味钻进鸡肉中，你不会知道白菜
的美味。”可见鸡和白菜味之渗
透，所创美味就是“和”。

在土家族人看来，合菜中最
不可缺的原料是花椒，花椒虽小
作用大，提味、去膻、增香。当
花椒投入合菜，在锅里翻腾时，
不仅能“颗粒调和，百味俱香”，
而且以其中药的功效助力人们盛
夏时节保健康。花椒，是当之无
愧的“维和大使”！有了它的“维
和行动”，合菜才能成为食全食
美、食养食疗的夏季佳肴。

离不开花椒的合菜，最早出
现于明嘉靖年间。当时，土家族
出兵抗倭，为了不误战机，赶在
年前吃合菜 （亦称团年菜） 过
年。战后，合菜又称“贺菜”。

经历战争，走过贫困，过上了脱贫致富的好日子，
合菜已经不单单是土家族的年菜了，也成了平常招
待重要客人的主打菜。

说起合菜，容易与如今各种各样的盒菜混淆，
知情人都知道“盒菜≠合菜”，更有食品专家从“一
方水土养一方人”的角度对土家族合菜进行深度研
究。有学者认为，土家族的合菜之“合”是个象形
字：下面的“口”是锅，上面的“亼”是锅盖，锅
盖正好与锅相合；有学者认为，“合”是个会意字：
即“人”“一”“口”的组合，意为：大家同吃一碗
饭，是合作。两种解读，都与食事有关，都是由合
而和——身心健康的本质是和谐：天人和、心身
和、气血和。特别是花椒，为土家族美食发挥着

“维和大使”的重要作用，既有饮食的“五味调
和”，又有中医的“万物各得其和以生”。

土家族先民早在春秋战国时期就开始了“尝草
识药”“治验疾病”，在长期医疗和食疗实践中积累
防病治病知识，逐步形成了土家族的8种药物性味：
酸、甜、苦、辣、咸、涩、麻、淡。其中，麻味药
之首便是花椒。在《药性论》《食疗本草》《本草纲
目》 等中医典籍中，都有花椒功效的记载：开胃、
健脾、除湿、助消化、温中散寒。在民间，土家族
医生也经常建议：温中散寒找花椒；皮肤瘙痒找花
椒；女性受寒经痛找花椒，制作药膳找花椒。

我们欣喜地看到，由于各方合力，土家族饮食
类非物质文化遗产得到了很好的保护，比如土家族
的土家年、合菜、油茶汤、土家婚庆夜筵、倒流水
豆腐干等都得以传承。

（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）


