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哗啦啦一夜春雨后，韭菜齐刷刷

地拱出来。夜雨剪春韭，剪下来，刚

好入盘咬春。

“咬春”，是北方人的说法，梁实

秋有本《雅舍谈吃》，其中有篇《薄

饼》，就是谈老北京“咬春”习俗的。

古人有“春盘”一说，《四时宝鉴》云：

“立春日，唐人作春饼生菜，号春盘。”

春盘，即“春饼”，其实就是在两张面

片中间抹油，擀成薄饼，烙熟后可揭

开，中间用来卷菜。而中间的菜总少

不了春韭、豆芽等。我总爱把“咬春”

叫成“嚼春”。嚼，注重过程，更有含

英咀华、口角噙香之感。

“头刀韭，花下藕，刚娶的媳妇，

黄瓜扭。”春韭不唯细嫩，模样也很养

眼，叶片细长润泽，那种浅淡而清新

的绿令人联想到“香娇玉嫩”一词。

韭菜炒蛋，先秦时期就是一道很常见

的菜。《礼记》中有“韭以卵”之说，想

来就是某位先民用鸡蛋配以韭菜烹

饪，食觉味美，经过众人口耳相传，遂

成为一种全民提倡的吃法。到今天，

不论是韭菜炒蛋，还是韭菜蛋花汤，

依然是没有过时的家常菜。

春回大地，细雨绵绵。趁着这份

湿润，林间的春笋破土而出。此时的

笋，是“蔬中第一品”，是春天最不容

错过的味道。“嫩箨香苞初出林，於陵

论价重如金。”这是李商隐对春笋的

描述。笋在厨房里无菜不配，炒煮煨

炖皆成佳肴。一个大竹笋，因各部位

鲜嫩程度不同而各具风味，嫩笋头可

用来炒食，或作为肉丸、馅心的配料；

中部可切成片，炒、烧都成美味；根部

质地较老，将其与肉类一起炖汤，汤

味鲜美。

除春韭、春笋外，可用来“嚼春”

的还有柳芽。柳树的嫩芽淡绿鹅黄，

在未开花絮之前将其捋了，下锅烫

熟，用凉水浸泡半天后凉拌了吃。我

喜欢柳叶的苦香，感觉微苦，但这才

是野菜的原汁原味。我居住的小区

里有几棵柳树，每到春天，我都喜欢

随手采几片叶子回家泡茶，茶水既有

蝉翼的绿，又有琥珀的黄，清洌苦香，

能败火。有一道淮扬名菜叫“软炸一

枝春”，据说就是用蛋清、面糊裹了嫩

柳枝放油里炸，因柳叶裹在面里，保

持了原有的色味，口感清爽，遗憾的

是至今也无缘品尝到。

柳叶渐老后，香椿芽又慢腾腾地

长出来了。香椿刚发的芽跟牡丹的

差不多，暗红色，隐隐透着绿。如今，

香椿在市面上是道精品菜，卖到了肉

价钱，凉拌、炒鸡蛋、油炸、盐渍，千锤

百炼不改其香。阳春三月里，可采椿

而食，过了“五一”，椿芽就转老了。

老了的香椿香消玉殒，是吃不出春天

的味道的。

吃了头刀韭吃春笋，吃了春笋吃

柳叶，吃了柳叶吃香椿……春天，就这

样从我们的牙缝间悄悄地走来。

（刘 超）

脚踝不仅是人体重量的支撑点，

还是脚部血液流动的关口。如果脚踝

老化僵硬，容易诱发高血压，造成下肢

动脉血管梗塞，甚至偏瘫。因此，中老

年人特别是高血压患者，坚持做脚踝

操，对预防下肢僵硬和高血压引起的

下肢血管病变大有好处。

伸踝 取跪姿势，脚背朝下，上身

缓缓向后仰，以拉伸脚踝前端肌肉和

踝骨周围组织，此时脚踝部有酸痛感，

其姿势应保持约1分钟。

踮脚 身体站直，双臂下垂，先将

右脚尖踮起，身体随势向上顶，就这样

踮起、放下来回运动，右脚与左脚互相

交替进行，每脚运动10次。其作用主

要是强化脚踝力量。

下压上勾 坐在椅子或床沿上，

一只脚着地，另一只脚慢慢抬起伸直，

并伴随自己的呼吸活动脚踝和脚掌。

即呼气时脚尖尽量向下压，吸气时脚

尖尽量往上勾。要求呼吸平稳，不宜

太急，做到运气运腿并重，使小腿肌肉

和脚踝血管得以舒松伸展，两脚各运

动10次。

旋转 以跷二郎腿姿势坐在四方

凳上，将左脚抬起，置于右侧大腿上，

以右手握住左脚前掌，以左手握住左

脚踝上方，使之不能移动，脚掌从右至

左，从左至右慢慢旋转10次。再换右

脚，方法同上。

值得注意的是，在练习时，要循序

渐进，量力而行，防止摔伤。（胡佑志）

常做脚踝操 下肢不僵硬

唐朝甜点“透花糍”，以糯米制成糍糕，藏馅

名为“灵沙臛”的豆沙，塑形透明花样，隐约闭月

羞姿，故名。《金瓶梅》第六十七回点心“酥油鲍

螺”，奶品发酵油水分离，拌掺蜂蜜挤饰盘面，底

圆顶尖，螺圈旋上，又称“滴酥鲍螺”，颇像现代蛋

糕的奶油装花。

张爱玲说自己像是老年人一样，喜爱点心甜

食。在上海时，隔邻是咖啡馆，黎明的面包喷香

破空而来，爱英式司康松饼，轻清而不腻，也爱俄

式老大昌面包，半球酥皮，奶酪微咸，配食无味的

面皮，微妙可口。《双声》记载：“在咖啡馆里，每人

一块奶油蛋糕，另外要一份奶油；一杯热巧克力

加奶油，另外要一份奶油。”

张爱玲在《童言无忌》中说：“我和老年人一

样的爱吃甜的、烂的”。这种习惯嗜好与我一

样。幼时没有奶油蛋糕，传统农家的红龟粿、麻

糬、发糕、九层糕正好补上无法华丽的童年甜品

史。即使年近五十，依然看见自己从未改变的贪

嘴模样。

母亲的红龟粿，艳光四射，油亮如恍，香气满

溢，喜气洋洋的节日感，适合敬神祈安，喜庆昭

世，都是合宜的礼物与祭品。我是母亲红龟粿的

老食客，边喝汽水，搭配乡土老味，有经验的都知

道，面粉制品时而有满噎喉道的窒息感，是甜酿

的记忆。古法的红龟粿，磨具的声响，浸润的水

米，以布袋套囿铁桶，石磨的米浆如涎流，流入布

袋，时而满溢地面，再以扎绳紧捆布口。石压除

水是五指山的悟空锁镇的淬炼，形成粿粹。母亲

的红龟粿是整笼蒸熟后再捏塑与包料、压模、摆

叶；当然也有是最后将制好的生粿置入蒸熟的不

同方式。

红龟粿是旧时代的甜点，时而逛传统街市，

偶望糕粄摊商，赤焰红龟粿娇香十里，还有同样

灿红的面龟、凤片龟。这些甜在记忆里的粗食，

在东西方文化交流中，渐渐离开日常生活，土气

的，老式的，旧时光的食物，已然不敌台湾、日韩、

欧美、东南亚的新式快餐。

这些老派食物仍在某些摊位等着，等着刻意

寻思眷恋时光的食客慢品。 （龙 悦）

甜在记忆
里的粗食

新冠疫情久之不去，回顾 2021 年，受

访的居家办公者因久坐不动，造成手部和

背部肌肉劳损，以及运动过量的损伤者时

有发生。因此，我们应警惕影响任何一组

肌肉群的劳累性横纹肌溶解症发生在任

何人身上。

其中，居家办公常见的肌腱劳损是俗

称“网球肘”的肱骨外上髁炎、腕管综合征

和腱鞘炎等。

适时小休做些伸展运动

以“网球肘”为例，睡眠不足是慢性肌

腱炎不可忽视的诱因之一。当中，提取重

物，用力打字和握鼠标等重复性劳损，运

动不当如“周末勇士”（指平时不运动，周

末 才 运 动 者）等 ，都 能提高患网球肘的

风险。因此，日常工作每 45 分钟，应起身

走一走或做 5分钟的伸展运动。

长时间重复使用同一组肌肉，会导

致肌肉紧绷，进而引发疼痛。上班族长

时间使用电脑、笔记本、平板电脑和手

机，会使前臂肌肉紧绷，甚至是劳损，进

而引发腕管综合征和拇指侧两条肌腱发

炎。

简单来说，腕管综合征是指手部神经

受压，而腱鞘炎就是手背桡侧

（拇指侧）两条肌腱因为长时

间过度使用而导致肌腱发

炎。因此，上班族适时给

自己小休，如每 30 分钟让

自己离开座位去倒杯水、

上厕所或走动一两分钟

等，都能让紧绷的手部肌

肉得以放松，不至于因为

长时间维持同一个动作，

引发腕管综合征和拇指腱

鞘炎。

如果视讯会议超过 30
分钟，建议使用托架架起手

机或平板电脑，避免长时间

手握而令腕管神经线受压。

因为压力会令人下意识紧

握手机，令前臂肌肉紧绷，

引发疼痛。户外运动如慢

跑或快步走时，尽量不

要用手紧握手机，可以

考 虑 放 入 手 机 臂 套 内 ，

以免伤及腕管和拇指肌

腱。

腕管综合征和腱鞘炎是常见的非

创 伤 性 肌 肉 炎 症 ，诱 因 是 长 时 间 重 复

手 和 手 腕 的 动 作 ，过 度 使 用 同 一 组 肌

肉如打字、抓鼠标或是使用 3C 产品所

致 。 疫 情 期 间 很 多 人 居 家 办 公 ，但 求

诊 的 病 例 未 见 减 少 。 当 手 部 出 现 不

适、疼痛、麻木、虚弱和乏力，甚至是夜

间睡觉时被手部麻醒，应立刻求诊，建

议使用电脑键盘，可避免手腕长时间过

度弯曲，在一定程度上减轻或预防手部

问题。

运动过量肌肉会“溶解”

运动虽有增强体质的功效，但运动

过量造成的伤害也不容忽视，慎防肌肉

“溶解”。

当肌肉的能量供应不足以满足生

理需求时，就会出现所谓的劳累性横纹

肌溶解症，存在肌肉坏死、“溶解”的风

险。而劳累性横纹肌溶解症会发生在

任何人身上。多数病例是由于长时间

体 力 消 耗 、高 强 度 的 运 动 且 很 少 休 息

间隔所致。

横纹肌溶解症影响任何一组肌肉

群，通常与特定的运动有关，如飞轮有

氧 运 动 ，就 会 影 响 大 腿 肌 肉 ，因 此 ，要

注 意 是 否 有 运 动 过 量 、过 度 的 问 题 。

同样的，肩膀、腰椎和大腿肌肉异常疼

痛，也可能与肌肉或肌腱损伤有关，应

先 由 医 生 诊 断 。 因 此 ，运 动 前 后 一 定

要 补 充 水 分 ，不 突 然 超 越 体 能 耐 受 上

限，充分的休息和睡眠，是预防运动伤

害的方法。

运 动 过 量也会导致关节和软骨损

伤。比如瑜伽注重伸展和呼吸，但动作

应该是循序渐进的，肌肉组织的纤维是

慢

慢 拉

伸，而不是忽

略疼痛不适，强迫

自己进行，以免拉伤，

包 括 腘 绳 肌 、背 部 、颈

椎、手腕和小腿的比目鱼

肌与腓肠肌。外出跑步，不平

坦的路面对膝盖和踝关节等也

会构成压力，突然要闪避脚踏车

或车子，刹停或急转方向的跑步，也

会提高韧带和半月板损伤的风险。

因此，我们不要勉强自己一定要跟上

运动强度和速度。同时，也不要忽略暖

身和伸展运动，以及聆听身体发出的麻

痹或无力等警讯。如果疼痛持续或加

剧，便应该求诊，而不是胡乱搽药或服食

止痛药。

对于腕管综合征，应避免过度弯曲

手腕，以免压迫正中神经线。如举哑铃

锻炼手臂二头肌和三头肌时，要专注慢

慢屈伸手臂，避免做弯曲手腕的借力动

作。

办公时避免长时间寒背

与疾病无关的腰酸背痛主要是肌

肉劳损引起的。体形肥胖、超重、坐站

和扛重物姿势不当，以及长时间重复同

一动作，都会导致肌肉劳损。

上班族应避免在办公桌前长时间

寒背以免令椎间盘受压，进而导致椎间

盘退化或加剧背部肌肉劳损。当然，维持

健康体重，有规律地运动强化核心肌肉群

的耐力和带氧运动如游泳等，有助预防或

缓解腰酸背痛。

（吕雪萱）

春天从我们的春天从我们的
牙缝间悄悄走来牙缝间悄悄走来

龙眼肉又称桂圆，具有补益心

脾、养血安神作用。常用于失眠健

忘、心悸、倦怠、气血不足等症。真品

龙眼肉为不规则的薄片状，数片粘

接，表面黄棕色至棕褐色、半透明，外

表面皱缩不平，内表面较光亮，有细

密的纵皱纹；质柔润，气微香，味甜。

分量轻，水浸后无沉淀、无杂质。

市场上作为药品和滋补保健品

的干品则伪劣较多，主要有三种掺假

龙眼肉存在，购买时，须以鉴别。

掺果酱 呈黄色至棕褐色，肉皮

吸附有杂物，表皮无光泽，粘起一大

块，掰开发现有果酱在龙眼肉中，味

甜、粘手、湿度大、分量重，水浸后沉

淀物多。

掺红糖 用手掰开，会发现龙眼

肉包裹着糖质，红糖味重，粘手，分量

重，水浸后红糖溶化，有沉淀。

掺果干 伪品掺和经过染色的

葡萄干、樱桃干等。表面呈黄色至棕

褐色，但糖味特别重，气微香，分量

重，水浸泡后会脱色。

（有 之）

掺假龙眼肉的鉴别
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