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惊蛰一到，阳气渐旺，天
气转暖，万物复苏，病菌也随
之活跃。此时，养生重在顺
应春阳升发、护阳养肝、防湿
御寒，做好自我保健，才能增
强抵抗力、护好脏腑功能，为
全年健康打下好基础。

坚持“三喝”
白菊花泡茶：润燥去火
惊蛰易上火，出现牙龈

肿痛、口干便秘时，白菊花泡
茶可疏散风热、清热解毒，清
润又温和。

葱白萝卜饮：预防感冒
惊蛰时期是流行性感冒

高发时期，将葱白切成段后
和萝卜片一起用大火煮开，
鼻塞、嗓子不舒服时喝一些，
有预防感冒的作用。

百合杏仁粥：止咳安神
如果经常干咳，晚上咳

嗽更严重，影响休息和睡
眠，可以喝点百合杏仁粥，
能够祛痰、止咳、平喘、安神
助眠。

坚持“三捂”
捂头颈，防头痛
外出时可戴帽子或系围

巾，不宜过早穿低领或者 V
字领上衣，护住头颈不受风
寒，减少头痛、感冒。

捂腰腹，护阳气
人的阳气以肾为本，肾

居于我们的腰腹部，腰腹受
寒易腰膝酸软、下肢不适。
做好腰腹保暖，可护阳气。

捂小腿，御底寒
有些人在寒冷的天气里

会出现头痛等症状，正如老
话所讲“寒从脚起”，所以“春
捂”穿衣宜下厚上薄。

当然，春捂也是有时间
性的，当气温持续稳定在
15℃ 左右的时候，可以适当
地减少衣服，结束春捂。

坚持“三动”
晨练：升发阳气
春季阳气始动，惊蛰前

后应该适当增加户外运动，
尤其是晨起运动，可以鼓舞
人体阳气升发，促进气血通
畅，对于促进睡眠和情志调
节也有帮助。

转睛：养血柔肝
目为肝之窍，闭目转睛

可以保养肝肾之精血，也可
以一定程度上排除杂念，静
养心神。

心烦意乱、工作忙碌时
也可将此作为一种调节情志
的方法。

梳头：开窍宁神
春天梳头，有助于疏泄

肝气，还可以缓解春困。最
佳的梳头时间是晨起后，睡
前也可以。

晋祠，位于山西省太原市晋源区晋祠镇，初
名唐叔虞祠，是为纪念晋国开国诸侯唐叔虞而
建。历经多个朝代的不断重建与扩建，现已形成
具有北方祠庙特色的古典园林，保留有宋、元、明、
清等多个朝代的各式建筑文物，是一处集中国古代
祠祀建筑、园林、雕塑、壁画、碑刻艺术为一体的珍
贵历史文化遗产。

赏析
这首诗通俗流畅、情感真挚。全诗围绕晋国

始祖叔虞展开，叙事清晰，对仗基本合规，且立意
积极弘扬孝道。

首联“奉母留祠世所恭，叔虞事惹漫思中”。
开篇点题，直抒胸臆。叔虞为奉养老母而留祠，确
立了全诗“孝”的核心主题。触景生情、浮想联翩，
引出下文怀古。

颔联“能开晋地千秋业，全赖王兄一叶桐”。
对仗工整，巧用典故。这是全诗的核心句，高度
概括叔虞的历史功绩。“一叶桐”化用《史记》中

“桐叶封弟”的典故，既贴切又将分封之诺写得
轻盈却重如千钧，比喻精妙。

颈联“络绎人来钦卧柏，巍峨殿耸释遥功”。
由景入情，承上启下。上句写游人如织，拜谒古
柏，侧面烘托叔虞的受人敬仰。下句写建筑格局
祠宇巍峨，彰显其深远功德。

尾联“荣衰尽可轻抛去，孝字当头亘古风”。
收束有力，点明主旨。这是全诗的立意升华。作
者直接发表人生感悟：无论世间荣枯如何变迁，

“孝”这一传统美德是永恒的。

排骨大多用来煮汤、红烧或
清炖，直接炒着吃的不多。所以
朋友第一次见我炒排骨，都觉得
新鲜，问我：“排骨能直接炒？能
熟吗？”

和纯肉相比，排骨有它独有
的好处，肉与骨头之间连着筋，吃
起来口感特别香。而口感，在我
们对“吃”的审美里，本就占着很
重要的位置。现在这道炒糖醋小
排，已经成了我家的保留菜。请
朋友小聚，多半要上一盘。举一

反三，用同样的做法，食材还能换
成鸡翅、鸡腿。

我习惯把买回来的排骨先用
清水冲洗干净，再放进加了醋和
酒的水里浸泡。放酒是为了杀菌
去腥，加醋据说可以使肉质更膨
松，更容易烧得松软。浸泡时间
不宜过长，五六分钟就好，再用清
水冲洗两次就可以入锅炒了。

材料：
准备小排 3根，切寸段。姜 3~

4片。

植物油、生抽、醋、冰糖或白
砂糖。

做法：
1.炒锅里不放油，直接放入排

骨煸炒，炒至水分烧干、肉色变
白，排骨自身的油脂炒出来，肉质
微微收缩时，加 1大勺油和姜片，
继续煸炒。

2.接着加 1 大勺醋、2 大勺生
抽，翻炒均匀。

3.等调料炒出香味、微微烧开
时，加入开水，水量与排骨齐平，
盖上锅盖，中火略焖一会儿（大约
6~7分钟）。

4.再放入 1勺糖，转大火收浓
汤汁，直到排骨色泽红润明亮，即
可关火出锅。

小提示：
这道菜材料简单、成菜快，关

键是调料比例要放足。
比例：1 份油、1 份醋、2 份生

抽、1份糖。
用冰糖效果最好，成菜颜色

更红亮诱人。
收汁收到只见油不见汤最

佳；留点汤汁也没关系，拌饭特
别香。

惊蛰养生：三喝三捂三动
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炒糖醋小排
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