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春食百花，品舌尖之美
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辨识毒花，守入口之安

古装剧里的宫斗毒计层
出不穷，水仙、夹竹桃等早已
成“顶流毒物”，而红花、枇杷
叶、马齿苋等也频频登场。这
些植物的真实功效与剧情相
去甚远，有的被冤枉，有的却
暗藏真实风险。

红花堪称宫斗剧“绝育常
客”，其实，“一碗红花汤，终身
不孕”的桥段纯属虚构。红花是
中医活血化瘀良药，孕妇慎用
是因其可促进子宫血液循环、
增加流产风险，但并无绝育作
用。相反，宫寒血瘀型不孕者，
红花反为常用治疗药材。

《延禧攻略》中“枇杷新叶
有毒、老叶无毒”的设定，更是
与事实相悖。枇杷叶无论新
老，本身均不含有毒物质，刺
激咽喉、引发咳嗽的只是叶片
背面的细小绒毛，属于物理刺
激而非化学毒性，只要炮制时
刷掉绒毛，正常入药、食用都
十分安全。

马齿苋则是一些古装剧
中为数不多贴近现实的“滑胎
食材”。马齿苋性寒味酸，现代
研究证实其能使子宫平滑肌收
缩，《本草纲目》也记载其“利肠
滑胎”，普通人凉拌、炒菜食用
没问题，但孕妇确实需要少吃。

此外，一些剧中提到的木
薯粉伤人情节半真半假，生木
薯块根含有亚麻苦苷，直接食
用会引发中毒，但彻底煮熟、
加工后的木薯粉，毒素已被完

全破坏，是安全的日常食
材；曼陀罗在一些剧中被太
医用来治疗失眠，在现实中
却等同于谋杀，曼陀罗含东
莨菪碱、阿托品，是古代“蒙
汗药”的核心原料，少量即
可致人昏迷，过量则会引发
狂躁、心跳过速甚至死亡。

古装剧最常见的误区，
便是把药物当毒药，把孕妇
慎用夸大为“一碰致命”。

自然界毒物可分为两
类：一类是水仙、夹竹桃、乌
头、断肠草等真毒物，含强
心苷、生物碱等，达到一定
剂量即可伤人；另一类是红
花、马齿苋等药用植物，仅
具药理活性，常规接触并无
致命风险。一些古装剧集为
戏剧冲突，刻意忽略剂量、
途径与体质差异，才造就诸
多夸张“神毒”。

事实上，世间本无绝对
的毒物，只有错误的使用方
式。许多看似致命的剧毒植
物，经过严格炮制、精准控
量，可成为治病的良药。

比如，夹竹桃提取物可
用于心脏病、哮喘的治疗；
乌头炮制后能祛风除湿、散
寒止痛；曼陀罗是外科麻
醉、止痛的重要药材；水仙
生物碱还被应用于抗肿瘤
研究。可见，危险的从来不
是植物本身，而是误食、滥
用、不当接触的错误行为。

夹竹桃、曼陀罗：绿化带里的“隐形杀手”

在城市公园、道路两旁、小区绿化中，经常
能看到一些花期长、颜值高的花卉，它们被广泛
种植，却很少有人知道，不少植物全株有毒，是
需要警惕的“春日杀手”。

夹竹桃是城市中最常见、毒性较强的观赏
花卉之一，无论红花、白花还是黄花品种，都含
有致命的强心苷类毒素。夹竹桃叶片翠绿、花型
像喇叭，常常成片种植在路边和河堤旁，很多人
因为它常见而放松警惕。

事实上，夹竹桃的花、叶、枝条、汁液甚至树
皮，全部带有毒性，哪怕只是一片花瓣，都可能
让儿童和体质敏感者出现严重中毒反应，健康
成年人误食，也会导致恶心呕吐、心跳紊乱、四
肢无力，严重时可危及生命。全国各地每年都有
多起误食夹竹桃中毒的案例，是最需要远离的
花卉之一。

曼陀罗同样是城市角落常见的野生花卉，

多生长在路边、荒地、绿化带边缘，花朵呈喇叭
状，颜色以白色和淡紫色为主，看上去清新淡
雅，却被称为“剧毒之花”。曼陀罗全株含有莨菪
碱、阿托品等强效生物碱，误食后会快速影响神
经系统，出现口干、幻觉、抽搐、昏迷等症状，严
重时可导致呼吸衰竭。

因为曼陀罗幼苗和叶片容易被当成野菜采
摘，花朵又容易被当作观赏花收集，误食风险极
高，在野外见到一定要远离，更不能采摘回家。

黄花杜鹃也叫羊踯躅，是园林绿化中常见
的杜鹃品种，花色金黄鲜亮，但它属于典型的有
毒花卉。

黄花杜鹃的花朵和嫩叶中含有木藜芦毒
素，这种物质会直接影响人体神经和心脏系统，
误食后会出现头痛、恶心、呕吐、呼吸困难等症
状，在西南、华南地区分布广泛，千万不要因为
颜色好看就采摘把玩，更不能入口食用。

水仙花、虞美人：看似人畜无害，实则毒性挺强

很多有毒花卉和我们常吃的槐花、大白花、
百合、野菜外形非常相似，普通人很难一眼分
清，因此成为春季误食“重灾区”。

白花杜鹃是最容易与可食用的白花宫粉羊
蹄甲(大白花)混淆的花卉，两者都是白色五瓣
花，花期相近，生长区域也多有重叠，经常被误
采误食。白花杜鹃全株有毒，花瓣中含有大量毒
素，误食后会出现四肢麻木、胸闷、呕吐等中毒
症状，而可食用的大白花需要经过严格焯水处
理才能食用。

最简单的区分方法是，大白花花瓣更宽大，
花型更舒展，白花杜鹃花瓣更小巧紧凑，生长在
灌木丛中，大家在采摘白色花卉时，一定要仔细
辨别，避免摘错。

水仙花是春季常见的盆栽花卉，洁白的花
瓣配上淡黄色的花心，清新雅致，但它的毒性常
常被人忽视。水仙花的鳞茎长得像大蒜，含有石
蒜碱等有毒成分，花瓣和汁液也带有毒性，经常

被人们误当成大蒜或百合食用。误食水仙会引
发剧烈呕吐、腹痛、腹泻，严重时会损伤肝脏，甚
至危及生命。家有老人和儿童的，一定要将水仙
花放在安全位置，避免被误采误食。

郁金香是春日花坛里的“颜值担当”，但它同
样是不能入口的有毒花卉。郁金香的球茎、花瓣和
叶片中含有有毒生物碱，尤其是球茎部分毒性最
强，误食后会出现头晕、恶心、肠胃不适等症状，因
此绝对不能采摘入口。需要说明的是，正常观赏郁
金香是安全的，接触后及时洗手即可。

虞美人外形艳丽，花瓣轻薄柔软，颜色以红
色、粉色为主，常常被误当成可食用的野花，甚
至被错认成牡丹、月季等花卉。虞美人属于罂粟
科植物，全株含有毒性生物碱，果实毒性最大，
误食后会引发中枢神经中毒，出现头晕、嗜睡、
呕吐等症状。虽然虞美人和可食用花卉外形有
相似之处，但它属于严格意义上的有毒观赏花，
只能远观，不能采摘、更不能入口。

苍耳、天南星：山野间的“危险植物”

春季踏青、郊游时，山野间会开出各种野
花，很多人喜欢采摘尝鲜，但部分野生花卉毒性
强，属于绝对不能触碰的品种。

天南星是山林、溪边常见的野生植物，春季
长出嫩苗和花苞，容易被当成野菜采摘。天南星
的花苞呈喇叭状，颜色淡绿或淡黄，块茎长得像
山药，但全株含有刺激性有毒成分(主要为草酸
钙针晶)，接触皮肤会发痒红肿，误食后会灼烧
口腔、麻痹喉咙，引发严重中毒，在野外见到一
定要远离，绝不能当成野菜或可食花采摘。

石龙芮长得像野菜，叶片鲜嫩，开黄色小
花，多生长在水边、湿地，很容易被误采。石龙芮
全株含有剧毒的白头翁素，误食后会强烈刺激
肠胃和神经系统，出现腹痛、抽搐、昏迷等症状，
是春季野外危险的小花之一。

苍耳是全国大部分地区都常见的野生植物，
春季长出幼苗，秋季结出带刺的果实，很多人小时
候都接触过，但它同样是有毒植物。苍耳幼苗和种
子中含有剧毒物质，误食后会损伤肝脏和肾脏，严
重时可致命，绝对不能当成野菜或花卉食用。

观赏百合、一品红：切勿入口

除了户外花卉，很多家庭种植的盆栽花卉也
带有毒性，虽然正常观赏没有问题，但一旦误食
就会带来危险。

观赏百合——— 我们在花店里买到的百合切花，
大多为观赏品种，花瓣和花粉都带有轻微毒性，误
食会引发肠胃不适，只有专门种植的食用百合鳞茎
才能食用，观赏百合的花、叶绝对不能入口。

一品红是常见的室内观赏花卉，颜色鲜红艳
丽，但它的汁液有毒，接触皮肤会红肿发痒，误食会
刺激喉咙和肠胃，出现恶心、呕吐等症状，严重时需
及时就医。家里有儿童的要格外注意。

滴水观音是大型室内绿植，叶片宽大、造型
美观，但汁液含有剧毒，误食会导致喉咙麻痹、口
腔溃烂，严重时可危及生命，只能观赏，绝对不能
触碰汁液、更不能食用。
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春风吹，百花开。赏花、拍花之外，把鲜花端上餐桌，早已是中国人延续数千年的饮食传统。2026年年初，国家卫健委
发布公告，将香玉牡丹花正式列为新食品原料，让可食用花卉再次走进大众视野。从民间小吃到养生佳肴，鲜花不仅是是春
天的符号，更是兼具文化底蕴、独特风味的天然食材。让我们在一缕缕花香里，细细品味春天的味道。

三千年食花风雅：从山野充饥到文化传承
中国人食花的历史源远流长，最早

可追溯至先秦时期。《诗经》中多次出现
采摘兰、荷、菊等植物入食的记载，彼时
食花更多是为了果腹，是先民顺应自
然、利用自然的朴素生存智慧。

到了战国时期，食花开始被赋予
精神内涵。屈原在《离骚》中写下“朝饮
木兰之坠露兮，夕餐秋菊之落英”，让
食花从朴素的饮食行为，升华为文人
雅士追求清雅生活的方式。秦汉以后，
食花习俗逐渐进入宫廷，牡丹、玫瑰、
菊花等被制成糕点、羹汤、美酒，成为
皇家宴席上的珍品。

唐宋时期是食花文化的鼎盛阶段。
上至宫廷御膳，下至市井百姓，都盛行
以花入馔。唐代有桃花酥、荷花酿，宋代
有菊花粥、紫藤糕、槐花饺，花馔种类丰
富、做法精致。文人墨客赏花、咏花、食
花，将春日雅趣发挥到极致。

元明清时期，食花文化进一步普
及，并形成鲜明的地域特色：云南善
做玫瑰鲜花饼，岭南喜用木棉花煲
汤，江南偏爱桂花入菜，北方则家家
会蒸槐花麦饭。历经数千年演变，食
花早已成为中华饮食文化中一抹温
柔而独特的风景。

秀色可餐：官方认证可食花新添“香玉牡丹”

赏花是雅趣，食花是新意。
2026年2月，香玉牡丹花经

国家卫健委正式获批
为新食品原料，成为
我国第二个可食用
牡丹品种，也让官
方认证的可食花
家 族 扩 充至 1 5
种。

在我国，可食
用花卉的审批有着

严格标准，主要分为
药食同源目录、普通食

品、新食品原料三大类别。其
中，菊花、金银花、槐花、代代花、白扁豆
花、西红花这6种，早在2002年就被列入
药食同源名录；重瓣红玫瑰作为大众熟知
的普通食品，早已凭借鲜花饼、玫瑰酱成
为餐桌常客；而鸡蛋花仅获批作为凉茶
饮料专用原料，不可随意单独食用。

除了这些传统品种，近年来越来越
多特色花卉陆续通过审批，2013年丹
凤牡丹花、茶树花获批，2014年杜仲雄
花、线叶金雀花加入，2019年枇杷花、

2 0 2 2年关山樱花相继入列，再加上
2026年新晋的香玉牡丹花，15种可食
花各有风味，吃法也各不相同，不过部
分品种有着明确的食用禁忌。

菊花可泡茶、煮粥、做糕点，脾胃虚
寒易腹泻者要少食；金银花适合泡凉
茶、蜜酿，经期女性和脾胃虚寒者慎用；
槐花蒸菜、煎饼都美味，过敏体质者需
谨慎；代代花可泡茶入粥，孕妇不宜；白
扁豆花煲汤煮粥温和无禁忌，适量食用
即可；西红花泡水煲汤滋补效果佳，但
孕妇、经期女性绝对禁用。

重瓣红玫瑰做甜品、花茶最经典，
孕妇、月经量多者慎用；丹凤牡丹花和
新获批的香玉牡丹花，可泡茶、入菜、做
甜品，但孕妇、哺乳期女性和婴幼儿都
不宜食用；杜仲雄花适合泡茶煲汤，婴
幼儿、孕妇禁食；茶树花可入粥拌酸奶，
孕妇、婴幼儿慎用；枇杷花煮水煲汤能
润喉，体质偏寒者要少喝；关山樱花盐
渍、做沙拉口感清新，孕妇、婴幼儿不
宜；显脉旋覆花多用于凉茶，儿童、孕期
哺乳期女性避开；线叶金雀花泡茶温
和，适量饮用即可。

早春限量版：玉兰、杏花、梨花皆美味
除了官方认证品种，民间还有许多

春季常见、安全可食的花卉，是春日餐
桌上最朴实的鲜味。

玉兰花在早春最先开放，花瓣洁白
肥厚，可以裹糊油炸，外酥里嫩；也可煮
粥、凉拌，清香养胃，是早春独有美味。

南瓜花是最家常的食用花，口感脆
嫩无异味，可油炸、可做汤、可清炒。

紫藤花花穗修长、颜色紫艳、花瓣
软糯清甜，适合蒸菜、煮粥、做糕点，是
江南地区受欢迎的时令花馔原料。

还有一类花卉，既是食材也是养生佳
品，适合春季清淡调养。茉莉花洁白清
香，花瓣鲜嫩，泡茶、做茉莉冻、入粥都
十分清爽，能理气安神、舒缓压力。

荷花的花苞与嫩荷叶均可入菜，荷
叶蒸肉清香解腻，荷花煮粥温润爽口，
是春夏交替时节的养生食材。

杏花早春开放，口感清甜，煮粥、凉
拌都能润肺生津，清新淡雅。梨花花瓣
洁白柔软，煮粥、蒸糕清香软糯，有润肺
止咳作用，特别适合春季干燥时食用。
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明踏青时节，
不 少 市 民走
出 家 门 赏春
寻芳，也想把
春 日 鲜 花做
成佳肴，尝一
口 舌 尖 上的
春意。

春花虽
美，却不可随
意入口，有些
观 赏 花 卉含
有毒性，误食
可能危 害 身
体健康。
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还有许多山野间生长的特色食用
花卉，风味独特，是春天的自然美味。

金雀花颜色金黄、形状像小鸟停在
枝头，主要产于云南、贵州、四川。花瓣
鲜嫩，带淡淡豆香，最经典的做法是金
雀花煎蛋，也可以炒腊肉，鲜香浓郁。

棠梨花是山野常见的小白花，成簇生
长，口感脆嫩清香。焯水后清炒、凉拌、拌鸡
丝都十分爽口，是极具山野气息的特色菜。

白花宫粉羊蹄甲也叫大白花，是南
方常见的木本蔬菜。花瓣洁白带粉，焯
水后口感嫩滑，炒韭菜、炒腊肉、凉拌都
非常美味，是两广、福建地区春季家常
菜。需要注意的是，它与有毒的白花杜
鹃外形相似，采摘时务必仔细辨别。

木棉花是岭南的“英雄花”，花色橙

红、花型硕大。新鲜花瓣可焯水清炒，晒干
后用来煲汤，能清热祛湿、健脾养胃，是广
东人家家户户必备的春季养生食材。

核桃花又称核桃穗，是核桃树的雄
花，细长条状、颜色青绿、口感软糯，带
有核桃清香，焯水后凉拌、炒肉都十分
独特，是山区特有的时令美味。

秋石斛花是餐厅常用的可食用兰
花，花瓣小巧、颜色淡紫、味道清甜，适
合炖鸡汤、蒸水蛋，既能提香又能摆盘。

从三千年的文化传承，到现代科学
的安全认证，食花不只是小众趣味，更
是一种健康、自然、充满诗意的生活方
式。一朵花从枝头到餐桌，承载的是自
然的馈赠、时光的味道，也是中国人独
有的生活美学。
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从清甜的槐花麦饭
到芳香的玫瑰饼，花馔
不仅是舌尖上的浪漫，
更藏着科学的营养逻
辑。不过，吃花绝非随意
而为，只有选对品种、科
学处理，才能安心品味
春日滋味。

从营养角度看，可
食用花卉并非徒有其
表。据《中国食物与营
养》期刊报道，获批的可
食用花卉富含维生素
C、膳食纤维、矿物质，
还含有黄酮、多酚、花青
素等天然抗氧化物质，
能帮助清除体内自由
基。

比如洋槐含芦丁与
槲皮素，有助于保护血
管；重瓣红玫瑰的玫瑰
多酚，兼具抗氧化与舒
缓情绪的作用；桂花含
挥发油，能温胃散寒，这
些都是花馔的营养价值
所在。而中医里，花卉也
分性味，玫瑰、桂花性
温，适合虚寒体质；槐
花、菊花性凉，上火人群
适量食用更适宜。

吃花的前提是安全
第一。首先要认准国家
卫健委批准的可食用品
种，重瓣红玫瑰、洋槐、
菊花、金银花、香玉牡丹
等，都是合规的“餐桌

花”，严禁采摘夹竹桃、水
仙、曼陀罗等有毒观赏花，
路边、公园的花卉也别碰，
易造成农残中毒。

其次，处理环节不能
省。新鲜花卉需用流动水
冲洗，再以淡盐水浸泡5—
10分钟，去除虫卵与杂质；
槐花、鲜黄花菜等必须焯
水，鲜黄花菜含秋水仙碱，
焯水后浸泡1小时以上才
能彻底去毒，且多数花卉
只可取花瓣食用，花蕊、花
萼易引发肠胃不适，需提
前去除。花粉过敏者、孕
妇、婴幼儿及肠胃虚弱者，
尽量不要食用。

春日尝鲜，推荐几款
经典的花馔食谱。

槐花麦饭：洋槐花瓣
洗净焯水，拌上面粉蒸15
分钟，蘸蒜泥香油，清甜软
糯；玫瑰酱：重瓣红玫瑰花
瓣加白糖揉搓发酵，抹面
包、冲茶，芳香浓郁；菊花
糕：菊花煮水取汁，加马蹄
粉蒸制，清凉爽口，适合春
季清热；桂花糯米藕：软糯
香甜，是老少皆宜的甜品。

鲜花入馔，是传统亦
是潮流，但始终要坚守科
学底线。不盲目尝鲜、不随
意采摘，遵循合规、清洗、
适量的原则，才能在春日
里，既不负繁花，也吃得健
康安心。

可食用花卉，让春日饮食多了一份自然清香。但在美丽的花海之中，也隐藏着不少“危险分子”。一些花卉长得艳丽却却
含毒性，一旦误食，轻则恶心呕吐、头晕腹痛，重则危及生命。近年来，各地频频发生因采摘、误食有毒花卉导致的中中毒事
件，其中以夹竹桃、水仙、曼陀罗等最为常见。

部分可食花 这些“毒花”不能碰

葛知多一点葛知多一点

山野特色：棠梨花、核桃花清香爽口
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