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中國人的飲食習
慣，與西方國家的飲食
習慣最大的不同，就是
中華民族有着延續兩千
多年的 「藥食同源」 理
論。飲食不單是為了填
飽肚子，或舌尖上的滿
足，而是懂得在飲食中

同時尋求養生之道，調理身體，甚至醫治
疾病。

中華民族自古對各種食材的認識甚
深，並已普及成民間智慧。兩千多年前
《黃帝內經．素問》中，明確地指出了食
物的性質對身體的影響，以配合四季節令
的變化。也就是說，在有選擇的條件下，
人們會選擇吃對身體有益的食物，而避開
對身體無益的食物，而食物之間的配搭，
更是有廣泛而普及的知識，而且早已深入
流傳到每一個家庭，例如身體虛寒者，忌
食或少食寒涼食物如白蘿蔔、苦瓜，又如
感到身體燥熱時會戒食辛辣食物，這些已
變成人們的生活常識。

近代不少人為了追求健康，飲食偏向
清淡，李漁是清代著名的文學家和美食
家，在他的著作《閒情偶寄》中，提出了
「肉不如蔬」 的見解，亦提倡 「重蔬食，
遠肥膩」 ，方能養生。李漁認為饌之美，
在於清淡，而油膩的食物，會 「堵塞心
竅」 ，此幾百年前的飲食理論，與今天科

學化的醫學不謀而合，可見古人的飲食智
慧。

藥膳是食材與藥材合理的配合，以中
醫基本理論為依據，通過煮、燉、蒸、酒
浸、醋製等烹調技巧而成，一般形式多是
製作成藥膳湯品，既可滿足營養的需求，
又有一定的保健作用，而且不像中藥湯劑
那麼苦味難喝。但一般情況下，藥膳不同
於治病的藥物，藥膳則重於養生保養，調
理身體。

國家衞健委發布了可用於保健食用的
藥材名單，這些入選的藥材，在正常使用
下都是沒有毒性副作用的，在日常養生藥
膳中可放心使用，但使用量必須合理。可
配入藥膳的藥材，常見的包括人參、黨
參、丹參、枸杞子、百合、黃芪、龍眼
肉、甘草、紅棗、阿膠、白芍、當歸、何
首烏、五指毛桃、田七、杜仲、川貝、川
芎、白芷、白朮、沙參、玉竹、天麻、茯
苓、芡實、麥冬、山楂、五味子、決明
子、酸棗仁、霸王花、金銀花、益母草、
羅漢果、南杏北杏等等。

廣東人的習慣是每餐無湯不歡，並以
煲湯作為養生，配合均衡飲食，事半功
倍，其中不少是藥膳湯水。以下介紹的是
兩款四季皆宜的家常藥膳湯水：

川芎天麻燉魚頭，傳統功效是驅風益
腦、治血行氣、美顏祛斑，特別適合有頭
痛、記憶力下降，以及失眠多夢的人士食

用。川芎功效是活血行氣、祛風止痛，天
麻則可通經絡、熄風熱、止痹痛。做法：
大魚頭一個約八百克去鰓洗淨對半斬成兩
件，放在清水中浸泡十五分鐘洗去血污，
瀝乾水分。把魚頭煎至兩面微黃，取出用
清水沖洗表面的油分。瘦豬肉一百五十克
切成四至五塊，沸水汆燙三十秒，瀝乾水
分。把魚頭、豬肉、十克川芎、二十克天
麻、薑片和紹酒放入大燉盅，加熱滾水浸
過材料一厘米或至燉盅百分之八十滿。加
蓋密封，隔水蒸燉二點五小時，加鹽調
味，灑上胡椒粉，即成。

南瓜紅棗排骨湯，功效是滋潤養顏，
健腸胃，材料簡單，四季皆宜。紅棗又叫
做大棗，常用於菜餚搭配，耐存放，可長
期食用。紅棗可改善因氣血不足而引起面
色蒼白蠟黃，以及精神疲倦，亦有養心安
神，改善睡眠的功效。南瓜含豐富維生素
B、C和胡蘿蔔素，南瓜中含有的果膠，可
以保護腸胃黏膜，及加強蠕動，有助消
化。做法：約六百克南瓜削皮，切塊，六
至七粒紅棗去核，二十克瑤柱用水浸軟撕
成絲。四百五十克排骨斬件洗淨，放入冷
水中，開大火煮至沸，汆水一分鐘撈出排
骨，用水沖淨。把排骨、瑤柱絲連水，和
二十克薑片放在大煲內，加入一點五公升
清水，加蓋用大火沸煮十分鐘，轉小火煮
一小時，轉大火，加入紅棗及南瓜，再煮
二十分鐘，加鹽調味即成。

文化什錦
方曉嵐

藥食同源湯水

市井萬象

如是我見
楊小波

碧澗流紅葉

由於展期
一延再延，雖
然錯過一次再
次，最終還是
趕上了，很幸
運。吳洪亮院
長題展序言最
後 一 句 話 是

「初秋，等您來 」 。眼下初冬在
即，但還是當季趕來了。

今年是豐子愷先生逝世五十周
年，北京畫院以 「無限清涼」 為主
題，正展出多達七十幅原作的 「豐
子愷藝術展」 。觀展之後，我的感
受卻是 「滿溢溫暖」 。

這幅《今夜故人來不來，教人
立盡梧桐影》：畫面中的他，站在
梧桐下的河邊，背手痴望着河面，
一輪鈎月靜靜在天陪他等，兩隻白
兔拱立旁邊陪他等，三隻鳥雀展翅
空中陪他等，密密蘆葦整齊排岸陪
他等……樹影數移，等待依舊，多
麼深情。

這幅《月上柳梢頭》，將歐陽
修兩句詩，俱入畫內。上句題於畫
邊，下句構成全畫：女子手揣絹帕
身倚高牆、獨自河邊深情遠望，頭
上是幾束纏綿垂下的柳絲，牆頂是
一隻翹尾期待的黑貓，對岸山頂一
輪圓月，對面腳下兩隻白兔，這不
正正是 「人約黃昏後」 嗎？

這幅《小桌呼朋三面坐，留將
一面與梅花》：懸崖之上，茅屋後
聳一叢茂竹，茅屋前置一方茶桌，
三位長衫先生，撫杯矚目欣賞着另
一側，那是一株自崖下茁壯而上的
梅樹，紅梅點點。茅屋門開，女主

人小心翼翼手捧熱茶端來。
這幅《願作安琪兒空中收炸

彈》：彷彿防空警報驚響，前邊兩
人提箱急奔，小兒嚇得趴在地上哇
哇大哭，鞋子甩在一旁，母親急切
地欲抱孩兒，奶奶焦急地敲着枴棍
催促母親，正在這時，一枚炸彈正
對母親頭頂，從空中落下。危急剎
那，一個小天使張開雙翅及時飛
到，接住了那顆炸彈……

據悉，青年時期的豐子愷，曾
經感嘆人生猶如無常的火宅，想畫
一本《無常畫集》，而馬一浮對他
說： 「無常就是常，無常容易畫，
常不容易畫！」 一句話，讓他醍醐
灌頂。

常不易畫，我要畫！
想必，這就是豐子愷後來孜孜

以求，堅持不懈以簡單筆墨表現日
常瑣事，並以書入畫、畫中有詩、
畫外有意，以哲人的眼光洞察人
性、洞穿世事、超越苦難、對抗虛
無的自我覺醒吧。

畫展的四個板塊： 「詩意之
情」 雋永， 「護生之心」 誠摯，
「童真之趣」 頑皮， 「閒逸之韻」

樸素，每一幅作品，都能讓我感受
到其中的溫情和撫慰。

「秋意漸濃，藝術常暖」 。一
切隨心。

在我看來，那種清涼在眼、溫
暖在心，清涼在智、溫暖在情，清
涼在他、溫暖在我，清涼在藝、溫
暖在人的感覺，貫通 「無限清涼」
畫展，無處不在。

又想必，清涼與溫暖，本就是
一對陰陽魚兒，永遠分不開吧。
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從華人之光看寰宇同心
吳志良

（
澳
門
篇
）

近日，世界華商大會與鳳凰網 「華人之
光」 頒獎禮在澳門成功舉辦。其間，鳳凰網澳
門頻道的正式上線，更為此文化盛事增添了一
筆濃彩。站在澳門的舞台上，目睹全球傑出華
人的風采，感受四海一心的滾燙情懷，心中對
於 「華人之光」 的內涵，對於澳門在中華民族
偉大復興進程中的獨特使命，有了更深的感
觸。

華人之光是民族復興的磅礴力量
中華民族是一個獨特的族群，其文化血脈

擁有穿越地理疆界的強大凝聚力。千百年來，
從 「下南洋」 到 「闖金山」 ，一代代華人懷揣
夢想，遠赴重洋。他們以勤勞的雙手開拓基
業，以卓越的智慧贏得尊重，更以深厚的家國
情懷，將自己的命運與祖國緊密相連。

一部中國近現代史，處處鐫刻着華人華僑
的功績。從孫中山先生革命事業中海外華人的
傾囊相助，到抗日戰爭時期全球華人的同仇敵
愾；從改革開放之初，第一批回國投資的 「闖
將」 ，到如今在全球科技、文化、經濟前沿叱
咤風雲的領軍人物──他們如同璀璨的星辰，
閃耀在人類文明的星空，共同匯聚成 「華人之
光」 。這光芒，是奮鬥之光，是成就之光，更
是永不磨滅的文化認同與愛國之光。

在中國邁向全面建設社會主義現代化國家
的新征程上， 「強國建設、民族復興」 這一宏
偉目標，已不再是遙不可及的夢想，而是正在
發生的現實。這一歷史性進程，絕非關起門來
能夠完成，它需要調動海內外一切積極因素，
凝聚全體中華兒女的智慧和力量。遍布世界的
數千萬華人華僑，正是我們連接世界、匯聚資
源、傳播理念的最寶貴橋樑。他們精通中西文

化，深諳國際規則，既是 「中國故事」 最生動
的講述者，也是 「中國機遇」 最直接的受益者
和參與者。因此，涵養好、維繫好、發揮好這
支磅礴力量，是時代賦予我們的重大課題。

澳門角色的歷史縱深與時代新篇
在思考如何凝聚華人力量時，澳門的角色

便自然而然地凸顯出來。這座面積僅三十餘平
方公里的城市，在歷史的長河中，扮演了遠超
其物理規模的關鍵角色。

從歷史的維度看，澳門是中國近代東西方
文明交匯的第一扇窗口。四百多年的中西文化
交融，賦予了澳門獨一無二的文化氣質：她既
有深厚的中華文化根基，又對世界其他文化抱
有天然的包容與理解。這種 「和而不同」 的文
化底色，使澳門成為華人世界一個特殊的情感
坐標。對於海外華人而言，澳門既熟悉又陌
生，既傳統又現代，是一個能夠輕鬆找到文化
共鳴，又能感知中國與世界互動脈搏的 「心靈
港灣」 。

從政治的維度看，澳門回歸祖
國後 「一國兩制」 的成功實踐，使
其成為了一個鮮活的政治典範。社
會的穩定、經濟的繁榮、文化的多
元共生，向世界充分證明了中國智
慧的可行性與優越性。一個繁榮穩
定的澳門，本身就是對 「一國兩
制」 最好的詮釋，增強了包括港澳
台同胞和海外僑胞在內的全體中華
兒女對國家發展道路的信心和認
同。這種基於成功實踐的 「制度自
信」 ，是澳門能夠凝聚人心的重要
基石。

從功能的維度看，澳門的 「超級聯繫人」
定位日益清晰。它不僅是中國與葡語國家經貿
合作的堅實平台，更以其獨特的網絡優勢，成
為聯繫全球華人社會，特別是東南亞華人社會
的重要節點。世界華商大會在澳舉辦，華人文
化社團在此活躍，都證明了澳門在華人網絡中
的天然向心力。今天，澳門不再僅僅是一個
「通道」 或 「平台」 ，更是一個能夠激發創
意、促成合作、凝聚共識的 「價值創造和轉化
中心」 。

以時代之聲賦能未來
正是在這樣的背景下，鳳凰網澳門頻道的

上線，便不應被視為一個簡單的分支或延伸，
而應被看作是一個賦能全球華人聯結、助力民
族復興的戰略性舉措。

我們期待，它能夠成為 「文化的共鳴
箱」 。從澳門這個文化融合的樣板出發，向世
界闡釋中華文化的當代價值和普世意義。它可
以探討如何讓傳統的仁義禮智信與現代化的商

業倫理相結合，如何讓中國的 「和合」 思想為
全球治理提供智慧。通過有深度、有溫度的內
容，滋養全球華人的精神家園，強化文化根脈
的認同。

我們更期待，它能夠成為 「共識的凝聚
器」 。在紛繁複雜的國際輿論場中，為全球華
人提供一個理性、客觀、建設性的交流空間。
圍繞民族復興的宏大主題，集思廣益，建言獻
策，消弭歧見，增進理解，將愛國愛鄉的樸素
情感，昇華為支持國家發展、維護民族大義的
堅定共識和一致行動。

「參天之木，必有其根；懷山之水，必有
其源。」 我們每一個炎黃子孫，無論身在何
處，文化根脈在中華，精神歸屬在中華。我們
正處在中華民族偉大復興的關鍵時期，這既是
千載難逢的歷史機遇，也意味着前所未有的風
險挑戰。前路絕非坦途，更需要我們全體中華
兒女精誠團結，和衷共濟。

我們要共同珍視並擦亮 「華人之光」 ，讓
每一份個體的奮鬥，都匯入民族復興的洪流；

我們要充分借重並發揮澳門的
「虹橋」 作用，讓這座中西合璧
的城市，成為連接過去與未來、
中國與世界的典範；我們要善用
如鳳凰網澳門頻道這樣的時代媒
介，讓溝通無遠弗屆，讓共識深
入人心。

唯有四海同心，方能照亮前
路；唯有寰宇攜手，方能共鑄偉
業。這是時代的召喚，也是我們
這一代人無可推卸的歷史責任。

客居人語
姚 船

隨着網絡、視頻
的普及，網上訊息交
流只是 「點」 手之
勞，潮汕美食越來越
多被外地人認識。

不少人嘗試之
後，對其用料新鮮、
精工烹飪和味道甜美

讚不絕口。有位香港朋友曾說，她和友人
為品嘗正宗手打牛肉丸和各式精巧粿品，
特地坐高鐵到汕頭，一天來回，既飽口
福，也滿載而歸。

不過，面對潮汕美食中的 「生醃」 ，
有的人卻有點猶豫。海鮮殼類生醃，不經
加熱煮熟，行嗎？味道真的鮮甜？心中免
不了疑惑。正如食魚生一樣，鍾意者趨之
若鶩，反之則敬而遠之。

早在宋代，古人高似孫在《蟹略》一
書中曾提到： 「生吃 『蟹生』 。」 而潮汕
生醃，是該地漁民智慧和經驗的結晶。

潮汕地區位於東南沿海，海岸線長，
盛產魚類、貝殼類海鮮。以前漁民捕撈設
備差，海產沒法冰凍，而海上作業往往要
好幾天時間，為保持海產新鮮不變質，遂
將魚放入竹筐中煮熟，變成俗稱的 「魚

飯」 ；而殼類則用鹽、醬油醃製，也即
「生醃」 。

生醃的海產上岸後頗受歡迎，有的食
肆為滿足顧客需要，更在此基礎上，在漁
船回港時，到碼頭購買新鮮食材，自行醃
製，且不斷改進醃料和把握技巧。因為民
眾喜愛，一些有規模的餐廳酒樓也把生醃
引入菜譜，供顧客選擇。生醃，緩慢演變
成了一道有特色的潮汕美食。

生醃的材料，主要是蝦、蟹、花蛤、
血蚶等殼類。醃料則離不開醬油、蒜頭、
辣椒、芫茜、金不換和白酒等。芫茜和金
不換要洗淨連根放下，白酒要用較高度
數。入陶罐、缸或玻璃容器後，要醃三至
五小時，根據實際情況掌握，譬如醃蟹，
就需要五小時。

生醃食物誘人之處，在於它最大限度
保持食材原汁原味，口感鮮嫩，正所謂
「鮮而不腥，嫩而不生」，激起舌尖味蕾，
令人胃口大開。潮汕人在享用時喜歡配白
粥，既清腸胃又不搶味，恰到好處。除了
打冷宵夜，生醃也堂而皇之可上筵席。

在潮汕地區有的地方，婚宴時要擺上
一盤凍蟹。因生醃蟹多用青蟹，個頭不
大，但蟹膏很豐滿，揭開蟹蓋，紅艷艷或

金璨璨的蟹膏特別惹人注目，好意頭，象
徵日子紅紅火火，金銀滿屋，很有意趣。

俗話說， 「食在廣州，味在潮州」 。
這裏的潮州泛指潮汕，說明潮汕美味早已
深入民心。味之美，不單來自外酥內嫩的
蠔烙、Q彈柔滑的牛肉丸和香氣四溢的滷
鵝等名聞遐邇的名菜，也包含生醃獨特的
味道。

移居海外幾十年，從未在加拿大嘗到
正宗的潮汕生醃，這也許跟這裏一般食肆
難以獲得當日新鮮海產有關。幸而多年前
回汕頭時，與幾位舊同學在酒樓餐敘，不
知他們有意抑或無意，上枱菜式中就有一
款醃蟹。

圓盤很大，蟹殼已揭開，蟹身切成四
塊，擺成一圈，每塊蟹身都帶有紅亮的蟹
膏，像一朵朵小紅花，美觀大方。我夾起
一塊放到嘴邊，剛入口，就感到一股清爽
氣流和着海鮮原味在口腔迴蕩，彷彿久違
了的海邊微風又吹遍全身，那樣熟悉，又
那麼溫柔，多少美好回憶湧上心頭：那些
年，夏日傍晚，我常在故鄉城市的海濱石
堤上散步，吹海風，聽濤聲，看落日……
一口醃蟹，令我久久不能忘懷。

生醃之味，故鄉的味。

「生醃」之味子愷的涼暖

◀澳門風光。 新華社

深秋時節，草木色彩斑斕，與秋水相
映成景，在晴空白雲下鋪展出一幅美麗畫
卷。圖為市民在甘肅省定西市安定區定西
湖公園賞秋遊玩。 新華社
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