
位于小腿
外侧，犊鼻下3
寸，犊鼻与解
溪连线上。

位于足外
踝上8寸，也就
是大约在外膝
眼与外踝尖的
连续中点处。
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蚕豆炒肉片
王瑞庆 文/图

鲁迅先生喜欢吃蚕豆。先生的《朝
花夕拾·小引》中写道：“我有一时，曾经
屡次忆起儿时在故乡所吃的蔬果：菱角、
罗汉豆、茭白、香瓜。凡这些，都是极其
鲜美可口的，都曾是使我思乡的蛊惑。”
在浙江绍兴，当地人称蚕豆为罗汉豆。
鲁迅先生的《社戏》里，也描绘过罗汉豆
的趣事——几个小伙伴看完社戏，偷摘
了阿发家和老六家的罗汉豆，在八公公
的航船上煮着吃。

我家先生幼年生活在江苏老家，或
许是出于思乡之情，也喜欢吃蚕豆。每
年春夏之交，巷口的菜市场有了蚕豆荚，
总要挑个头大的，多买一些。我先生有
耐心，先剥去豆荚，再仔细去掉蚕豆的那
层外皮，有人也叫它“二层皮”，只留下
光溜溜的蚕豆，也就是蚕豆米。接着，他
会小心翼翼地把整粒蚕豆分成两瓣。若
是嫩蚕豆，那每一粒蚕豆都是绿的，娇嫩
可爱；若是老蚕豆，外皮发白，豆粒泛黄
变硬，口感自然远不如嫩豆。剥好的蚕
豆，冷藏起来能分几顿吃完；放进冷冻
室，保存时间更久，即便过了季节，解
冻炒制，虽然味道和品相逊色不少，但
也聊胜于无。如今物流仓储发达，太
原蔬菜批发市场一年四季都能买到品
质不错的蚕豆。

蚕豆的吃法多种多样。最简单的，
就像鲁迅先生笔下小伙伴们在航船上那
样，剥去豆荚，带了外皮，撒点盐煮熟。
先生笔下《孔乙己》里的茴香豆，便是用
带皮蚕豆，加入茴香、桂皮和盐，文火慢
煮而成。而我家偏爱用剥得干干净净的
蚕豆米炒道软荤。不管搭配猪肉丁、肉
片、鸡丁、鸡片，蚕豆独特的清香，裹挟
着江南田野的气息，入口鲜嫩可口。

具体做法如下：
1.炒软荤时，习惯先把配菜过油。

把油烧热后，放入剥好的蚕豆米。蚕豆
米个头较大，得用旺火快炒，少添些水，
稍微焖煮片刻，待蚕豆保持翠绿、散发清
香时，盛出备用。

2.重新起锅烧油，放入肉丁或肉片
煸炒，加入葱、姜、蒜末炒至半熟，再倒
入黄酒、白糖、精盐，淋入少量生抽，随
后把先前炒好的蚕豆米回锅，翻炒均匀，
即可装盘。

需要提醒的是，有人吃了蚕豆会过
敏。我虽未曾遇到过，但头一次尝试，还
是小心为妙。

山西被誉为“中国古代建筑的
宝库”，全省共登录有不可移动文物
53800处，其中古建筑就有 28000余
处，古建筑数量在全国首屈一指。
其古建筑以数量庞大、时代序列完
整、形制多样著称，展现了从唐代至
明清的技艺演变与美学精髓。

山西古建以木结构遗存最负盛
名，尤其是元朝以前的木构建筑数
量冠绝全国，全省现有元以前木结
构古建筑遗存 495 座，约占全国现
存总量的 85%。特别是晋城市高平
市，光是宋金时期的古建筑数量就
占全国总量的近三分之一，高平市
拥有 22处全国重点文保单位，被誉
为“中国古建博物馆”。

山西古建筑类型多样，风格独
特。寺庙建筑以其对称布局和装饰
艺术著称；塔楼建筑以其高耸结构
和逐层收分的设计，体现了垂直空
间感；民居建筑以其四合院布局和
精致装饰，反映了中国传统居住理

念。这些古建筑不仅在技术上展现
出古代工匠的智慧，也在艺术和文
化上反映了山西深厚的历史底蕴。

山西现存木结构古建筑占全国
总量的 70%以上，从唐代佛光寺东
大殿（现存最完整的唐代木构建筑）
到辽代应县木塔、明清晋商大院，完
整呈现中国建筑发展史。应县木塔
为世界最高的纯木结构塔，斗拱结
构多达 54种，堪称“斗拱博物馆”。
五台山佛光寺东大殿为唐代遗存，
展现中国早期木构建筑的雄浑大
气。北魏始建的悬空寺依托恒山
峭壁而建，以横梁插岩技术闻名，
被誉为“横向建筑奇迹”。民间古
堡如沁水湘峪堡、阳城砥洎城，兼具
军事防御与民居功能，建筑风格古朴
厚重，体现了山西古堡的“天然去雕
饰”之美。

中国古建看山西，怎样看，看什
么？主要是看其丰富多样的建筑形
态，了解其美学细节与象征意义。

具体为看屋顶、看斗拱、看梁架、看
天花板、看柱网、看内部装饰艺术。

庑殿顶（如佛光寺）、歇山顶象
征等级，悬山顶、硬山顶多见于民间，
兼具功能与美学。斗拱“尽错综之
美”，兼具抗震功能；抬梁式构架稳固
耐用，为山西古建主流。琉璃（如飞
虹塔）、彩塑（双林寺）、雕刻（门簪、
雀替等）融合宗教、文化与工艺。

“地上文物看山西。”古建不仅
是技术结晶，更承载历史信仰（如佛
教彩塑、道教宫观）与儒家礼制（如
晋祠皇家祭祀园林）。山西古建筑
之美，在于其历史的厚重、技艺的精
湛与文化的多元，每一处构件都诉
说着中华文明的智慧与浪漫。山西
古建筑的故事就像一部跨越千年的
史诗，从唐代的佛光寺到清代的王
家大院，每一座建筑都是一个时代
的缩影，这些人文物质遗产见证了
中国历史的沧桑变迁，承载着丰富
的历史文化。

夏季养生先祛湿
贾晓玲

夏季高温多雨，再加上冷饮、空
调的频繁使用，湿气极易入侵人
体。中医有云“瘦人多火，肥人多
湿”，肥胖人群大多受痰湿困扰。那
么，如何判断自己体内是否有湿
气？又该如何有效祛湿呢？

这些表现别忽视

湿气重的人多为“痰湿体质”，
可从以下几个方面判断：

1.舌象异常：舌体胖大，边缘
出现齿痕，舌苔白腻或黄腻，且表
面滑润。

2.身体困重：经常感觉头昏脑
涨，四肢乏力，就像被湿毛巾裹住一
样沉重。

3.消化不良：出现食欲不振、腹
胀，大便黏腻不成型，容易粘在马桶

上难以冲净。
4.皮肤问题：皮肤油腻，容易长

湿疹、痘痘，头发易出油。
5.分泌物增多：女性白带量明

显增多，男性则可能出现阴囊潮湿
的情况。

若符合 3 条以上，就要警惕体
内湿气过重，需及时调整饮食和生
活习惯。

五类食物要少吃

1.高糖甜食：中医认为“甘助
湿”，蛋糕、奶茶等甜食滋腻，会加
重脾胃负担，导致湿气滞留。尤其
是添加人工糖的食物，容易生痰湿，引
发肥胖、痤疮等问题。建议用南瓜、红
枣等天然甜味食物替代精制糖。

2.油腻肥甘：烧烤、炸鸡等油腻
食物难以消化，会阻碍脾胃运化，使
水湿在体内停滞，加重口臭、腹胀等
症状。建议选择清蒸、炖煮的烹饪
方式，搭配白萝卜、山楂帮助消化。

3.生冷寒凉：刺身、冰饮等生冷
食物会损伤脾阳，导致寒湿内生。
夏季贪凉吃这些，容易引发腹泻。
建议多喝温开水，水果可加热后食
用，比如蒸苹果。

4.酒类饮品：中医称“酒为湿热
之品”，适量饮酒能活血通络，但过量
饮用会助长体内湿热。酒精代谢会
消耗大量脾胃阳气，长期酗酒易导
致脾虚湿困，出现口干口苦、腹胀、舌
苔黄腻等症状。若需饮酒，可少量饮
用加热后的黄酒，或选择蒲公英茶、
菊花决明子茶等清肝利湿的茶饮。

5.高盐腌制食品：咸菜、腊肉等
高盐腌制食品会加重水液代谢负
担，导致水肿，且其中含有的亚硝酸
盐，长期食用不利于健康。建议采
用生姜、香菜等天然香料调味，既能
提鲜，又能减少盐分摄入和亚硝酸
盐风险。

内外兼修告别湿气

1.饮食调理：多吃薏米、赤小
豆、茯苓、山药、冬瓜等健脾利湿的
食材，可煮粥或煲汤。“四神汤”（茯
苓、莲子、山药、芡实）就是不错的
选择。

2.适度运动：运动能升发阳气，
促进排汗祛湿。推荐八段锦、快走、
瑜伽等缓和运动，避免大汗淋漓反
伤阳气。

3.穴位按摩：丰隆穴（小腿外
侧，外踝尖上8寸）是化痰祛湿的重
要穴位，每天按压 3 分钟；足三里
（膝盖下 3 寸）可健脾和胃，增强脾
胃运化能力。

4.中药茶饮：荷叶 5克、山楂 3
片、陈皮 3克，沸水冲泡成荷叶山楂
茶，适合腹胀、血脂高的人；玉米须
20 克煮水制成玉米须茶，利尿消
肿，适合下肢浮肿人群。

5.减少酒精摄入：饮酒容易助
火生湿，建议用花果茶、米粥等温和
饮品替代，既护肝又健脾。

6.保持环境干爽：夏季多雨，居
室要保持通风，被褥定期晾晒。潮湿
天气可使用除湿机，防止外湿入侵。

（作者单位：山西省中医院）

山西古建的独特魅力
金 夷
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