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档期扎堆，成了近两年我国电影市场的常
态，笔者看到清明档已有多部电影入局。《神探
大战》《被害人》同属悬疑犯罪题材，亲情题材的
《人生大事》、青春题材的《一周的朋友》和抗疫
题材的《你是我的春天》，都将主打情感话题。

《人生大事》是少见的殡葬师题材

笔者注意到，今年，清明档中热度颇高的当
属《人生大事》，这是国内少见的殡葬师题材，主
要基调是治愈、温馨。除了演员的吸引力和题
材的新鲜度之外，从短视频和预告片来看，影片
锁定的依然是家庭关系。

影片讲述了由朱一龙饰演的殡葬师在刑满
释放不久后的一次出殡中，遇到了杨恩又饰演
的孤儿。在发生一系列事情之后，两人近乎父
女的关系也让他对生活和职业有了新的认识。

青春校园题材片《一周的朋友》独辟蹊径

青春校园题材电影《一周的朋友》在清明
档独辟蹊径。影片根据叶月抹茶同名漫画改
编，由人气演员赵今麦、沈月、林一主演，导演
林孝谦执导、吕安弦编剧，讲述中学校园里一
群同学成为好朋友，互相陪伴的故事。

据悉，《一周的朋友》取景拍摄于现实生活
中的高中校园，黑板上高考倒计时的粉笔字、课
桌上堆成小山的书本、同学之间的相处细节，勾
起了网友对自己学生时代的回忆，“想和赵今
麦、林一重返高中时代”的话题登上热搜榜前
列，许多网友也自发艾特自己的好朋友，相约一
起去看《一周的朋友》。

韦家辉联手刘青云带来港片《神探大战》

今年清明档，悬疑题材的电影存在感十
足，最受关注的当属《神探大战》。

《神探大战》是今年大银幕上的第一部港
片，也是影迷期待已久的作品。不少人还记
得 2008 年上映的《神探》，口碑很高，至今位
居中国香港犯罪片榜第六名。但《神探大战》
并非《神探》的续集，韦家辉同时担任编剧、导
演、监制，同样是人格分裂元素、连环罪案，从预
告片来看，“黑、冷、酷、狠”的“银河映像”基因俱
在，有着浓浓的致敬味儿。

另外，档期内的《被害人》也“火药味”十足。从内容介绍来
看，主线为跨越10年的追凶故事，属于中规中矩的犯罪悬疑片，
影片精彩与否还是要看文本是否足够扎实。

《精灵旅社4》后就迎来《神奇动物3》

一般来说，三四月会上映不少进口片，目前《神秘海域》正
在热映，接下来《新蝙蝠侠》《妖怪手表：永远的朋友》《印度女
孩》等将陆续登陆国内影院。

清明档更有《精灵旅社4》《神奇动物3》两部好莱坞大片相继
亮相。不过，《精灵旅社4》早已在海外上映，口碑相对前作有一定
的下滑，目前豆瓣评分仅有6.1分。

《神奇动物 3：邓布利多之谜》紧随其后，将于 4 月 8 日
上映，随着“魔法世界”的热度持续增加，该片的期待指数
也很高。

可以看出，清明档 10部电影中，头部项目依旧缺席，以
新人导演的中小体量作品居多，与档期的特点基本相符。
不过，知名导演和明星做影片监制，几乎成了今年清明档的
标配，在业内前辈的保驾护航下，今年清明档的“混战”也将
是新生代导演的试炼场。 □扬子
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清明，既是自然节气，又是传统节日。
“清明”之称最早记载于周代，在汉代作为

节气而真正形成。西汉完整记载二十四节气
的《淮南子·天文训》云：“春分后十五日，斗指
乙，则清明风至。”公元前104年，汉武帝命太史
令司马迁等制订了《太初历》。从此，中国历法
2000多年再无大的变化，这对于清明节的具体
日期确定在公历4月5日前后，起到了重要作用。

时至清明，已入深春，莺飞草长，清波粼
粼，桃红柳绿，风清景明。所谓“交”清明，就是
进入了清明这个节气。《逸周书·时训解》关于
清明三候早有记载：“初候，桐始华（华，即开
花）；二候，田鼠化为鴽，牡丹华；鴽音如，鹌鹑
属，鼠阴类。阳气盛则鼠化为鴽，阴气盛则鴽
复化为鼠。三候，虹始见。”

清明作为传统节日，融合了上巳节和寒食
节的习俗。上巳即农历三月的第一个巳日，节
日核心是祓禊。此时正当季节交替，阳气缓缓
上升，阴气尚未消散，人容易生病，所以要到水
边洗涤、祭祀、祈福，以除不祥。

寒食节据史籍记载源于对春秋时期晋国
大臣介子推的纪念。据说介子推跟随晋文公
流亡在外多年而不得封赏，于是隐居绵山。文
公后悔，于绵山中寻子推不得，便通过焚山逼其出来，没想到
子推抱木而燔死。此后，当地人在子推燔死之日禁火、冷食，
以示对他的纪念。

由于上巳节、寒食节和清明的日期相近，宋代之后上巳
节与寒食节逐渐合二为一，日期固定在清明这天，成为清明
节日，节俗也融合了寒食扫墓、上巳踏青，以及插柳、蹴鞠、荡
秋千、放风筝、斗鸡、拔河等一系列活动。

韶光流转，今春又至。清明，一个百感交集的特别日子，
它的特别，在于欢乐赏春的气氛，也在于慎终追远的感伤。我
们在这一天缅怀过去，祭奠亲人，更应在这一天感悟当下，面
向未来。 □杜国华 张小稳
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紫阳县傍依巴山北
麓，矗立汉水中游，多山多
水，物产丰富，紫阳茶便是
最知名的一种。

清嘉庆年间，兴安知
州叶世倬有诗云“自昔关
南春独早，清明已煮紫阳
茶”，这应该算是关于紫
阳茶的最早记录了。紫
阳是我国最早的贡茶产
地，被誉为陕西茶叶的
根和魂，因岩层和土壤
富含硒元素，紫阳茶也
被称为“紫阳富硒茶”。

紫阳茶外形如梭似
毫，汤香茶靓，清香四溢。
若泡入杯中，茶的芽头在
徐徐展开时叶片向上，立
于杯中，故又称为“紫阳毛
尖”或“紫阳银针”。

春日的阳光温和又
明媚，新冒出头的嫩芽便
成了这幅山水茶园画卷
中最清新的那抹色彩。
茶园中，采茶人忙忙碌
碌穿梭于茶垄之间，整齐
又治愈。有时还能听到
淳朴空灵的歌声，与山水
相伴，与云雾缭绕，闭眼
倾听，十分惬意。

采茶地推荐：
紫阳县向阳镇富硒茶

观光园
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清明前后，新鲜的春茶就要上市了，
随着天气转暖，积蓄了一冬养分的茶树
纷纷冒出新芽、飘起茶香。那么，喝春茶
有什么讲究呢？

首先，春茶有“三好”。
1.营养丰富。经一冬天的休养和

积蓄，春茶芽叶肥嫩、翠绿亮泽，富含
茶多酚类、咖啡因、维生素 C、氨基酸
及硒、锌等。

2.口感好。春茶富含氨基酸，给人

鲜爽淳甜的口感，香气扑鼻。
3.安全。冬天不施农药，初春也不

需喷洒农药，尤其是山上的茶树。
其次，第一道水沏的茶更好。
茶中营养主要在第一泡茶中。我们

喝茶，不仅喝茶水的味道，还要喝茶叶中
的营养素，也就是通过热水冲泡后溶入
茶水中的营养。

现代研究发现，第一次开水沏茶的
茶水营养最好，因为第一次沏泡的茶水

中，茶叶里85%的茶多酚、95%的咖啡因，
都溶到茶水中去了。

如果把第一泡茶作为“洗茶”倒掉
了，那就等于把茶叶的营养精华倒掉
了。其实春茶还是比较安全的，茶叶也
比较干净，没必要“洗茶”，如果实在不放
心，可用冷开水“洗”一下。 □戴光强

喝春茶无须“洗茶”

宁强县的雀舌茶，外形好
看，香气馥郁，是扁形名茶。

宁强雨沛雾多、山清水
秀，是生产有机茶的最佳生
态区域。茶树多生长于山涧
沟壑之旁、溪流泉水之间。

在诸多茶园之间，最知名
的要数玉皇观茶园了。海拔
高、温差大、土壤富含微量元
素等得天独厚的自然条件，
使得这里的茶树格外葱郁。
除了漫步茶园小道，让整个
身心笼罩在清新淡雅中，这
里还可收获采茶、制茶的别
样体验。

采茶地推荐：
宁强玉皇观
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商南县是我国著名的
茶叶之乡，种茶历史悠久。

商南茶选用清明前后
一芽一叶为原料，外形紧
秀弯曲或扁平光直、白毫
显露，汤色嫩绿、清澈明
亮，叶底黄绿明亮，耐泡、
回甜、滋味鲜爽。商南茶
内 含 丰 富 的 铁、锌 等 物
质 ，其 中 茶 多 酚 含 量 达
17.2%-18.2%。

登高远望，一垄垄绿茶
沿着山势连绵起伏，在山间
勾画出美丽的线条。来此
处，拍照、采茶，享受沉浸式
赏茶。

采茶地推荐：
闯王寨泉茗生态观光园
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西乡县隶属于汉中市，
位于陕西南部，曾被评为“中
国最佳采茶旅游目的地”。
清明前后，随着气温逐渐升
高，长出嫩芽的茶树和漫山
遍野的樱桃花交相辉映，再
伴着潺潺流水，使得这里别
有一番世外桃源般的悠闲与
静谧。

西乡产的茶，口感、形态
俱佳，韵味绵长。这是因为西
乡冬无严寒，夏无酷暑，土质
微酸，土层深厚，独特的自然
生态环境，造就了宜茶环境。

西乡种茶始于秦汉、盛于
唐宋，早期的古巴族人在此种
茶朝贡，距今已有 3000多年
历史，积淀了独特而深厚的汉
茶文化。因此，除了游览茶
园，还可以欣赏独具西乡特色
的茶歌、茶舞、茶诗、茶影、茶
艺等民间艺术。

采茶地推荐：
峡口镇江榜茶园
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今天为大家整理了值得一去的陕西茶园今天为大家整理了值得一去的陕西茶园，，趁着清明小长假趁着清明小长假，，无需长途跋涉无需长途跋涉，，带着家人踏带着家人踏

青寻春青寻春，，尽情观赏茶园美景尽情观赏茶园美景，，品尝春茶美味吧品尝春茶美味吧。。

“彼采艾兮，为做青团。”每逢清
明时节，人们将嫩艾叶切碎打成汁
水，和在糯米粉中，包上馅料，放蒸笼
里蒸熟，作为祭祖、春游的时令小
吃。因艾草色青，故称“青团”，也叫

“艾团”或“清明果”。青团油绿如玉，
香糯可口，细细品来，那一份淡淡的
清香和糯韧绵软的滋味，让人瞬间感
到春的气息在唇齿间弥散开来。

青团相传是为了纪念春秋时期
的介子推而诞生的，当时人们在寒食
节不生火做饭，只吃冷食。唐代诗
人白居易曾赞道：“寒食青团店，春
低杨柳枝。酒香留客在，莺语和人
诗。”宋朝《琐碎录》曾有记载：“蜀入
遇寒食日，采阳桐叶、细冬青染饭，
色青而有光。”明清时期，江浙一带
几乎家家户户逢清明必做青团以祭

祀，《吴门竹枝词》可为证：“相传百五
禁烟厨，红藕青团各祭先。”

如今在网上搜索“青团”还有个
典故：当年太平天国的忠王李秀成被
清兵围困于山区断了粮，有当地农民
将艾草汁揉进糯米粉内做成青色米
团，置于青草筐里挑进山去。因米团
和青草色近，故躲过了哨兵盘查，李
秀成吃了青团得以保命，脱困后他在
军中力推青团。由此看来，青团还有
作为“野战口粮”的光荣历史。

青团不仅好吃也好做，最常见
做法是：艾草（或鼠曲草、马兰头等）
摘取嫩茎和叶，洗净后用沸水焯，焯
时可兑碱水以去掉苦涩味；然后加点
水，用搅拌机打碎得到艾草汁；再将
糯米粉和黏米粉按 3∶1比例调好，加
入艾草汁和成面团，依个人喜好，填

入豆沙或蔬菜、肉类等馅料，包成拳
头大小的团子，大火蒸约二三十分
钟后出笼，放凉后即可食用。

青团还有较好的营养和食疗价
值。作为其食材之一的艾叶，富含
黄酮、多糖、鞣酸等多种对人体有益
成分，《本草纲目》记载：艾以叶入
药，性温、味苦，通十二经，具回阳、
理气血、逐湿寒、止血安胎等功效，
被称为“医草”。而糯米也含有蛋白
质、糖类、多种微量元素和维生素，
是温补强壮之品，具有补中益气、健
脾养胃、止虚汗等功效。

清明时节，一家人围坐于灶桌之
间，做青团、蒸青团、食青团，蒸气氤
氲，其乐融融，何等快哉？吃着香甜
绵软的青团，品的却是鲜美的春天，
还有幸福的滋味。 □项伟

青团，吃出春天的幸福滋味

随着气温升高，人们的活动开始增
多。不过，在身体动起来的同时，也要多
多关注自己的健康问题。

身体要动起来

临近清明，体内肝气逐渐旺盛。在

起居上，应晚睡早起，但晚睡并不是熬
夜。可穿着宽松衣服，多到空气清新之
处，如公园等地慢走、打拳、做操，选择动
作柔和的锻炼方式，使阳气增长。

运动量不宜过大

可多晒太阳，活动筋骨，增加抵抗
力。需要注意的是，不宜做运动量太大
的活动。特别是平时活动较少的人群，
做运动需要量力而行。老年人活动时，
心率应控制在可以承受的范围内。患有
心脏病、高血压等疾病的人，不要做强度
较大的运动。

注意预防这些病

高血压
随着天气转暖，高血压患者会逐渐

放松警惕，认为天气暖和后，血压会趋于

稳定。可是，春季正是乍暖还寒，温差
较大的时候，加之雨水增多，血管容易
痉挛，血压可能会随之升高，继而引发
脑血栓、脑出血、心肌梗死等恶性并发
症。因此，高血压患者需根据天气情
况及时增减衣服，预防因天气变化带
来的血压波动。

皮肤病
春季是皮肤病的多发期，患了皮肤

病，应该及时就诊。此外，预防也很重
要，要远离过敏原，慎用化妆品，并注意
个人卫生。

春季卡他性结膜炎
有些人一到春暖花开的季节，眼睛

就会出现发痒、发红、流泪、怕见光等症
状，而到了秋冬季节这些症状就会消
失，次年春天这些症状会再次出现。这
是一个容易被忽视的疾病——春季卡

他性结膜炎。
容易患春季卡他性结膜炎的人，应

注意避开过敏原。一旦患上春季卡他
性结膜炎，最好不要随意使用眼药水，
应到医院找眼科医生诊治。症状特别
严重或治疗多年未愈的患者，可考虑易
地疗法，脱离原居住地的过敏原可能会
收到较好的治疗效果。

多食清淡蔬果

清明时节，多食清淡新鲜的蔬菜
水果以清补肝脾，如芹菜、木耳、荠菜、
苦菊等。

清明过后雨水增多，尤其是南方，
气候潮湿，容易使人疲倦嗜睡。甜腻
的食物有助湿作用，食后更容易使人
产生或加重“困意”，因此，要少吃甜
腻食物。 □任全慧

气温渐升 注意防病养生


