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深度游海南

■ 本报记者 李佳飞
实习生 冯定辉

“三九胃泰”，被称为“胃药之
王”，相信很多人都听说过，它有清热
去湿、柔肝止痛之效。但是很多人不
知道的是，它的处方竟来自海南黎家
南药。

中国医药在世界上享誉盛名，是
中国宝贵的传统文化。黎族是海南
的世居民族，黎家的南药，是中华医
药宝库的一个组成部分。黎药对肝
炎、跌打损伤、慢性病治理有着独特
良好的疗效。

据介绍，海南的天然医药资源十
分丰富，海南黎族地区种植南药的历
史悠久，是南药品种原产地。全岛有
高等植物4200多种，可入药的植物
达2000多种，占全国的40%，《中药
大辞典》中收载的有500种，其中经

过筛选的抗癌植物有137种，南药
30多种。灵芝据调查有38种，占全
国的59.4%。

陵水黎族自治县军田村的村民
黄阿雄就亲自体验过南药神奇的功
效。“前几年因为一场意外的车祸，导
致我右足胫内粉碎性骨折，腿又肿又
痛。老黎医蓝生仁采用草药治疗，一
周后，淤血散了，消肿了。”黄阿雄更
佩服的是蓝生仁接骨对位的本领，

“他捏捏受伤的部位，一推一扭，不用
动手术，原来错位的骨头竟瞬间复原
了！”

“全世界约 50%的新药、60%
的抗癌药直接或间接来自天然药
物。海南地处热带地区，热带植物
资源丰富，是我国热带药用资源最
集中、最多产的地区之一。非常有
名的三九胃泰、枫蓼肠胃康，其处
方就来自黎药。”中国热科院生物

技术研究所副所长戴好富曾在接
受记者采访时表示，黎族医药由于
纯天然、药材来源无污染、使用安
全、毒副作用小等特点，将会受到
更多人的青睐。

事实也是如此，近年来，海南中
部市县政府，积极调整农业产业结
构，发展以南药益智、牛大力为主的
林下特色产业，为农民增收致富找到
了新路子。神奇的南药，给当地带来
不可思议的发展。

“在我们村，家家户户都靠着南
药发家致富。南药产业不仅是贫困
地区经济发展的好产业，也是环保产
业，放眼望去，都是满山满山的绿。”
黎家村民伍菊花自豪地说。

“海南拥有得天独厚的地理优
势，优越的生态环境，充足的热量，丰
富而优质的水资源，加上政府的重
视，在种植南药上给村民提供了有力

的技术支持。南药可以促进经济发
展，让村民发家致富。”先声药业海南
公司副总经理胡伟利评价，“我个人
也很看好黎药的发展，藏医藏药发展
得那么好，作为民族药，黎药同样可
以发展得更好。”

不过，在业界，黎族医药也在面
临失传的困境。家住五指山市草办
村的新一代黎族药王杨丽娜，从小就
跟着家人学习医术、识别南药。回乡
之后，却面临着尴尬的现实。“有四五
十种黎族草药已经很难找得到或者
灭绝了。原来在家门口就可以采到
草药，后来只能跑到深山老林里找，
黎族草药的生存境况堪忧。”

“宋代苏东坡流放到海南时，亲
手教黎族同胞使用草药治病，这是最
早的史书记载。评价黎药的疗效是
一个长期的过程，这需要巨大投入，
更需要有人坚守。”戴好富表示。

2015年，
海鲜流行“蒸”着吃！
■ 本报记者 侯赛

海鲜，大海的馈赠。靠海吃海，临海而居
的城市，人们大都爱吃海鲜。海南人，一年四
季都喜欢吃海鲜，从大排档到酒楼到海边，永
远不缺食客。

而提到吃海鲜，每个人都有自己喜爱的
吃法，有人喜欢煮着吃，有人喜欢煎着吃，或
者炒着吃，而营养学家告诉我们，最健康营养
的吃法还是蒸着吃。海口现在已经有海鲜
店专门烹制“笼屉”上的海鲜美味，把“蒸”这
一种烹饪形式搬到餐桌上，将“蒸”的艺术完
美呈现在食客面前。

海鲜蒸着吃，怎么搭配也是门学问。大
大的冰冻海鲜台上面摆着十几种贝类鸡鸭鱼
肉，还有蔬菜，另外几十口大鱼缸里还有各色
生猛海鲜，喜欢吃什么就点什么。但餐厅的
厨师们会亲自引着客人挑选海鲜，提供搭配
建议。

据介绍，海鲜蒸着吃，这种吃法早已在北
上广深等大城市流行，海南今年5月第一家
主打蒸海鲜的酒店开张，自开张以来，酒店的
生意每天都十分火爆。

为什么这家酒店生意如此火爆？店家的
解释，首先在于食材的选择。选用蒸的烹制
工艺，对食材提出了苛刻的要求，海鲜必须是
最新鲜的。菜品的最大特点就是“鲜蒸”。选
用海鲜等鲜活食材，现蒸现吃，才能极大程度
地保证食材的原汁原味。调节旋钮瞬间产生
高温高压直接对食物加热，锁住食材的营养
成分，保持食材的味与形。

要做到“鲜蒸”，食材的鲜活是必须的，而
让食材更入味、口感更丰富的秘诀，就是秘制
蘸酱。据说酿制过程中加入上等海鲜汁，有
着独特的鲜香。此外还有几十种调味蘸料，
任君挑选，搭配着鲜蒸的海鲜等食材吃。

蒸着吃海鲜的吃法也很有讲究。一锅下
去，要加盖蒸上三五分钟，才可以揭开盖。如
果超过了时间，继续把食材放在蒸锅上蒸，海
鲜、蔬菜的水分就会流失，蒸老了会影响口
感。因此，最好将蒸好的食材盛到干净的盘
子里，再继续蒸下一锅。

食材的蒸制也是要分前后顺序的，一般
都是先将海鲜一锅蒸，再将蔬菜类一锅蒸，最
后将米糕类单独蒸。如果将几种食材混蒸，
成熟程度不同，还容易串味儿，影响口感。

吃完了海鲜，还没有结束这场舌尖上的
美味体验，最后别忘了再尝尝蒸架下面的养
生米锅粥。养生米锅精选大米，开火蒸菜之
前，先将米锅放在蒸架下面，蒸菜时一锅锅海
鲜、蔬菜的鲜美汁水就会透过蒸架滴进锅底
的米粥里，混合着米粥，越蒸越鲜。

锅底只需放米，不用放水跟其他任何东
西，利用海鲜汁液馏水，最后变成清甜的海鲜
粥。

乐：
体验采摘捕捞之趣

椰林湾农家乐位于乐东黎族自
治县尖峰镇，这儿拥有郁郁葱葱又
高大挺拔的椰树，靠近宁静美丽的
港湾。听说这儿的芒果特别大，特
别好吃，来这里你可以亲自当上一
次“果农”。漫步在果园内，去挑选

自己心仪的果实摘下，用水果刀割
开，果香味扑鼻而来。这附近还有
许多果园、水果基地，游客们不妨亲
自前来体验采摘乐趣，真正地回归
自然、享受自然。

“我们从建筑风格、景观设计、
饮食风味等多方面入手，做到‘行有
基础、食有特色、住有条件、游有内
容’，同时也设计多种农家项目，让
游客体验农事，例如简单的农活，适

当增加种养花木、听乡村戏曲、采摘
蔬菜水果等参与性比较强的旅游项
目，让游客真正体验到乐东的农村
文化。”禾丰休闲农庄老板梁尔宏认
为要让游客亲自体验其中才是最重
要的。

如果你是一位垂钓爱好者，那
么文昌翁田湖心港是个不错的选
择，这儿鱼种类多，而且肉质很好。
附近的渔民说，现在的人，越来越喜

欢吃深海鱼，因为它们不用饲料养
殖，无污染。这儿生长的鱼同样也
是天然生长的，琼州海峡的海底资
源丰富，加上洋流的作用，使得这一
片海域环境特别好。你可以跟着当
地人乘着小渔船出海捕鱼，还可以
安静坐在岸边钓鱼，欣赏周边绝美
的风光。这儿附近有不少海鲜城，
你可以选择自己捕捞食材，付上加
工费就行了。

海南有171家“金牌农家乐”，你不想来体验一下？

当回“农民”住在农家 乐在其中

随着人们生活水平
的提高以及“文明病”、

“城市病”的加剧，农村生
活开始受到不少人的向
往。住农家屋、品农家
饭、干农家活、享农家乐，
做一个地地道道的“农村
人”，既能使紧张的生活
和工作压力得以释放，又
能体验一把乡村的生活
方式，农家乐成为许多人
出游放松的首选。

环境优雅的乡村农
舍，清新自然的乡村景
观，喷香美味的农家菜
肴，一幅幅美丽的乡村
画卷呈现在世人面前，
点缀在海南的大地田园
之间。近日，国家旅游
局公布中国首批乡村旅
游“千千万万”品牌名单，
海南171家农家乐获评

“金牌农家乐”。那么，还
等什么？赶快走起，玩
转海南金牌农家乐吧！

黎家神奇的

■ 本报记者 李佳飞 实习生 冯定辉

吃：
品农家特色菜肴

初来农村，你以为农村只有粗
茶淡饭？那你就大错特错了，海南
各地的农家乐都有自己的招牌美
食，不下乡，你还真品尝不到这些地
地道道的美食。

去到海南的渔村，美味海鲜不
能错过。比如临高县博厚镇的金牌
湾小渔村，这儿的海鲜资源丰富，红
鱼、金线鱼、马鲛鱼、鲳鱼等，清淡鲜
活，好吃得不得了。这儿的基围虾
同样好吃，肉质细嫩、营养丰富，白
灼、边炉、清蒸各有各的风味。到渔
村的农家乐，三五成群的好友，大家
围在一起“打边炉”或者烧烤都别有
一番风趣，再尝尝当地招牌菜烤乳

猪，满上一杯小酒，大家一边谈天说
地，一边享受着美食，不亦乐乎。

大家都知道文昌鸡好吃，但你
吃的文昌鸡正宗吗？要说最正宗，
那绝对不能错过文昌潭牛中心陈
记鸡饭店，这儿的文昌鸡色泽淡黄
光亮，皮脆肉嫩味鲜，醮佐料而吃，
入口喷香，爽滑异常。在原产地吃
文昌鸡，最纯正、最原汁原味，再配
上农家饭这种形式，味蕾不得不折
服。

侯臣咖啡文化度假村位于海南
著名咖啡小镇——福山镇。这是海
南首家以户外咖啡为主要经营特色
的园林式咖啡厅，园区拥有250亩

专业咖啡种植基地。“我们咖啡村不
仅仅是品尝咖啡，还可以垂钓，享用
咖啡酒、吃炸咖啡排骨以及众多用
咖啡制作的小吃，美味佳肴应有尽
有。”咖啡村的负责人谭运寿认为，
他们那是休闲度假的胜地。

海南地处热带，阳光充足，降水
丰富，所以海南的热带水果很甜很好
吃。海南各地的农家乐也陆续推出
各式各样的采摘活动。这些地方因
为气候好，土肥沃，种植了很多热带
作物，例如龙眼、荔枝、黄皮、芒果、香
蕉、杨桃等，供游客免费采摘。所以
钟爱水果的吃货们，到海南的农家乐
可就饱口福了。

住：
优雅舒适农家旅社

“北仍村火了！”今年3月份博鳌
亚洲论坛期间，多国政要参观了富有
特色的琼海北仍村，让海南省琼海市
嘉积镇北仍村火了，每天游客络绎不
绝，纷纷要来看看这个农家乐。

“我们村不仅景色秀丽，有文化

底蕴，而且住宿条件很好。环境优
雅舒适，健康时尚，虽然乡村道路不
大，但绿化非常好，槟榔、椰子树环
抱着村庄，绿树成荫。很多游客对
我们村赞不绝口。”北仍村负责人林
宁自豪地说。

七仙农乐乐位于保亭黎族苗族
自治县温泉七仙门旁，是一处别有
风味的农家乐，环境优美，风景如
画，集住宿、餐饮、休闲于一体，装

饰上独具黎苗农家风情。这里的
农家房干净卫生，设施配套齐全，
看起来高档但又经济实惠。七仙
农乐乐在当地远近闻名，因为这儿
离七仙岭非常近，早晨起来，可爬
爬小山，进入丛林呼吸呼吸新鲜空
气。夜晚可以享受优质的温泉，洗
除一身的疲惫，最大程度缓解紧张
工作带来的压力。

远离都市的喧嚣，回归自然，放

松心情，住农家房，吃农家菜，体验
一番农家乐，很是惬意。随着城镇
化建设，在城市里，已经很难见到纯
自然的景观，浮躁的内心也很难清
净。去七仙岭，住在群山包围的农
家小屋，幽静的乡村小道，曲曲折折
的山路，还有天然的温泉水，那一刻
忘掉城市的生活，仿佛置身于世外
桃源，或是回到小时候最纯净的那
段童年时光。
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海鲜蒸着吃。本报记者 侯赛 摄


