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北方春天有吃春饼的习俗。烙几张薄
饼，除了肉和鸡蛋，再炒两盘春季的时令蔬
菜，用薄饼卷着菜和肉一起吃，称“咬春”，有
迎接新春的意思。这种用饼卷着菜的吃法，
其实在世界上好多国家和地区都有，比如印
度烤饼、亚美尼亚薄饼和撒丁薄饼。这些薄
饼在不同的地区有不同的做法，主要是使用
的谷物不同和发酵方法有区别。

亚美尼亚薄饼为西亚地区亚美尼亚传
统面食，用软质小麦；印度烤饼也使用筋度
相对较低的软质小麦；撒丁薄饼为意大利撒
丁岛传统面食，以硬质小麦为面粉原料。

发酵可使用酵母，比如印度烤饼和撒丁
薄饼。亚美尼亚薄饼是用酸奶来发酵。

还有一种中亚和地中海地区的发面薄
饼——皮塔饼，这种饼有趣的是在烘烤或烙
制的过程中会像气球一样鼓起来，形成中
空。晾凉后的圆饼一切两半，成为两个半圆
形的口袋，所以皮塔饼也叫口袋饼或口袋面
包。在口袋饼里装各种各样荤素搭配的食
物，再浇上特色的酱料，真是好吃又好玩。
虽然烹饪的细节或多或少有些不同，但享用
的愉悦和烹饪过程中的乐趣应该差不多吧。

材料：
中筋面粉 360克、盐 4克、温水 250克、酵

母 3克、橄榄油 12克。
做法：
1.360克面粉中加入 4克盐，拌匀。
2.250克温水中加入 3克酵母，搅拌均匀

使酵母融化。
3.酵母水加入面粉中，搅拌揉匀至无干

面粉，醒面 20分钟。
4.20 分钟后加入橄榄油，继续揉面至

面团光滑，大约需要 6~7 分钟。光滑的面
团盖好湿巾或保鲜膜，继续醒发，春天约
需 50分钟。

5.醒发好的面团排气，揉匀，分成6~8份。
6.每个小面团揉匀，滚圆，擀开，盖保鲜

膜松弛 5分钟。再擀开成薄饼，继续醒发 30
分钟，使面筋松弛、酵母发酵。

7.平底锅烧热后，小火，加入饼坯。边加
热边轻轻转动饼坯，使之定型。翻面，加热
另一面用同样的方法让其受热定型。

8.翻过 2~3次之后，饼就会鼓起来了，再
烙一下就可以出锅了。

烤箱法：
预热烤箱至最高温度，烤 4~6分钟。
同样的口袋饼可以装不同的东西，所以

口袋饼可以有许多吃法，真是百吃不厌。
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人生有来路，血脉系亲情。中
华民族非常讲究亲属关系。五
服、六亲、九族、祖宗十八代，传承
着我们每个家庭的根脉。尽管在
现代社会的快节奏中，这种传统
观念有所淡化，但却不能不有所
了解。

父亲的亲属一般被称为亲，母
亲的亲属则被称为戚，父母两大家
族合起来就是亲戚。血亲是具有
血缘联系的亲属，外亲指女系血亲
相联系的亲属，姻亲是以婚姻关系
为中介而产生的亲属。

“家亲三代，宗亲万代”。“宗
亲”又称内亲，即男系亲或父系亲，
指以姓氏为区分的同宗亲属，以父
系血缘为纽带、以得姓始祖为主根
的传承支系关系家族，包括伯伯、
叔叔等为直系亲属，彼此之间的感
情非常深厚，有的人家甚至会住在
一个大院里。宗亲还可以分为直
系和旁系，直系是指生育自己的和

自己生育的上下各代亲属，旁系是
指彼此间具有间接的血缘联系，除
直系血亲以外的亲属。直系宗亲为
曾祖父母、祖父母、父母、儿子、女
儿、孙子、孙女等，旁系宗亲为伯父、
叔父、堂兄弟、侄儿、侄女、侄孙、侄
孙女等。

在浩瀚的家族脉络中，“五服”
的范围以自己为中心，向上推五代
（高祖、曾祖、祖父、父、自己）和向下
推五代（子、孙、曾孙、玄孙）的九代
血缘关系。这九代以内的亲属被称
为“五服之内”，超出这个范围的则
称为“出五服”，意味着血缘关系较
远，不再被视为近亲。

“九族”是以夫妻为核心，向上
追溯至高祖，向下延及玄孙，共计
九代，构建一个庞大的家族体系。

祖宗十八代是指以自己为中
心的上、下九代的宗族成员：

1.从自己之上的上序称谓是：
自己、父母、祖父、曾祖、高祖、天

祖、烈祖、太祖、远祖、鼻祖。
2.从自己之下的下序称谓：子、

孙、曾孙、玄孙、来孙、晜孙、仍孙、
云孙、耳孙。

前九个为祖代，后九个为宗
代，合起来叫祖宗十八代。

中华历史上“六亲”有不同的
特定内容，其代表性的说法有：

1.父、母、兄、弟、妻、子。
2.父子、兄弟、夫妇。
3.父子、兄弟、姊姑、甥舅、婚

媾及姻亚。
4.父子、兄弟、从父兄弟、从祖

兄弟、从曾祖兄弟、同族兄弟。
5.外祖父母、父母、姊、妹、妻

兄弟之子、从母之子、女之子。
6.天地君亲师友。
中华民族有一整套严谨且细

致的称谓体系，对男女、长幼、主次
加以明确区分。这些称谓清晰地
展现出传统宗族、血缘、婚姻、家庭
乃至社会内部的结构与特点。
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如何缓解春困

1.饮食
饮食可以缓解春困。中医讲

究“春夏养阳”，在春季应多吃一些
具有升发阳气的食物。比如韭菜，
性温味辛，能助人体阳气生发，可
炒食或做馅；菠菜性甘凉，能养血
止血、敛阴润燥，可凉拌或煮汤；羊
肉性温味甘，有温中健脾、补肾壮
阳的功效，适合在春季食用。

2.穴位按摩
除了饮食，穴位按摩也可以缓

解春困。可按摩百会穴、太阳穴、
风池穴等，每天早晚各按摩一次，
每穴每次按摩 3~5分钟，长期坚持
可有效缓解春困。

百会穴位于头顶正中央，按摩
可提神醒脑；太阳穴位于头部两
侧，按摩能缓解头痛、提神；风池穴
位于后颈部，按摩能疏风散寒、开
窍醒脑。

3.情志调节
此外，中医的情志调节也不容

忽视。春季肝气易郁，应保持心情
舒畅，避免过度焦虑。可以通过听
音乐、散步、赏花等方式来舒缓情
绪，调节身心。

4.良好的生活方式
尽量晚上 11点前入睡，每天睡

足 7~8 小时，要保证充足的睡眠。
白天也可以适当午休，缓解疲劳。
此外，多参加户外活动，如慢跑、瑜
伽等，既能锻炼身体，又能促进气
血流通，增强体质。

提神妙招

1.头皮操：十指呈梳状，从前
额发际线梳至后颈，重复 3 分钟，
加速头皮血液循环。

2.鸣云鼓：掌心紧贴耳廓，食
指叠放中指上，弹击后脑风府穴 20
次，通过声波振动激发肾气。

3.八段锦提气式：重点练习
“两手托天理三焦”（双臂上举拉
伸）和“调理脾胃须单举”（左右交
替托举），疏通三焦经与脾经。

提神汤

四神健脾汤：茯苓、山药、莲
子、芡实（或薏仁）四味药食同源食
材组成。可搭配猪肚或猪骨炖煮，
也可用瘦肉、排骨等食材。

功效：
健脾祛湿：茯苓利水渗湿，山

药补脾养胃，同服可以增强脾胃运
化功能。

补中益气：莲子养心安神，芡
实固肾涩精，可以改善脾虚引起的
疲倦乏力、食欲不振。

双向调节：缓解湿热体质舌苔
黄腻，改善阳虚体质畏寒肢冷症状。

制作方法：
1.猪骨 300 克焯水后，与茯苓

15克、山药 20克、莲子 15克、芡实
15克，一起炖 1.5小时。

2.准备茯苓 15克、山药 20克、
莲子 15克、芡实 15克，食材洗净后
与苹果同煮，养生壶 20分钟即可煮
成酸甜口味的苹果四神汤。

注意事项：
四神汤中芡实便秘者慎用，糖

尿病患者需减少莲子用量。
（作者单位：山西省中医院）
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春天是万物复苏的季节，许多人却被春困所困扰，整日昏昏欲睡，精神
不振。那么，春困究竟是怎么回事呢？从中医的角度来看，春困主要与春季
的气候以及人体的生理变化有关。春季阳气渐升，人体的气血也开始趋于
体表，而体内的阳气相对不足，就容易导致精神不振、困倦嗜睡等症状。
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