
说到过年，很多人既开心又发愁。有的
说，身边不少人每逢过年必肠胃不适；也有
的说，长辈到了年节就容易血糖血压升高，
身体状态变差……的确，过节期间最容易发
生胃肠道疾病、胆囊疾病、胰腺炎之类的问
题，如不注意预防，就会给喜庆的节日添
堵。如何才能科学兼顾美食与健康呢？

节日饮食要遵守“十大纪律”

第一，每餐正常吃饱，别过饱。即便想
多吃，吃到平日正常食量的 120%就该停嘴
了。不要试图一餐把两三餐的食量都“打
包”装进胃里。

第二，食物别太油太腻。即便没有三高
问题也要注意，特别油、特别黏、特别酥的
食物，每餐只吃一款就好。甜食只选一样，
吃一个最小份。好吃的东西也不能吃起来没
完，不要挑战胃肠的工作极限。

第三，三餐尽量按平时正常时间。若打
破常规早一顿晚一顿，消化系统失去了正常
的工作节奏，原本胃肠不太好的人就容易导
致胃病复发、消化不良、胆囊炎等问题。

第四，零食要适量。三餐食量已经很多
的情况下，餐间零食就要少吃点，或者不吃

了。闲得没事可以出门溜达一下，走着动着
就不那么想吃了。

第五，晚餐不要吃得很晚，晚饭与睡觉
至少要隔3个小时，晚饭后别再吃东西，以
避免胃食管返流。

第六，如果晚上吃得很多，第二天的早
餐和午餐也还是可以吃的，不过，最好就不
吃油腻食物了。趁着这个机会，吃些清爽少
油的蔬菜，喝些杂粮粥就好了，让胃肠能够
喘口气。

第七，一顿饭别吃太久。本来做饭之后
就要菜齐了才开始吃，部分菜做好了还要在
室温下等着，吃起来又是两三个小时，菜肴
在室温下的时间长了，就会增殖太多微生
物，带来食品安全风险。

第八，食物加热杀菌之后再吃。剩饭剩
菜加热不足，很容易引起细菌性食物中毒。
那些没有加热杀菌的凉菜，如果还要剩到下
一餐，甚至吃两三天，就更让人担心了。

第九，烹调场所注意清洁消毒，烹调
过程中注意生熟分开。很多传统家庭这方
面做得很差，食材一多，厨房和冰箱的空
间不够，人忙不过来，更容易出现细菌交
叉污染的问题，极易导致细菌性食物中毒。

第十，控制饮酒，别劝酒，也不要喝太
多甜饮料。又是吃高脂肪高蛋白油腻食物，
同时又喝很多酒，最容易造成危险。除了酒
精中毒，还极易引来高血压、低血糖、急性

胃肠炎、胆囊炎，甚至胰腺炎等麻烦，哪个
都要小心。甜饮料过多既容易增肥，又影响
消化，升高血糖，升高尿酸。

别让平时的科学养生前功尽弃

如今食物极为丰富，好吃的东西随处能
买，随时能吃，不必集中在春节几天海吃海
喝。为满足一时口福，而毁了长期坚持的健
康保养。与其把肚子撑得溜圆遭罪，不如把
注意力集中在“精吃”上。

比如，买些日常很少吃到的食材，探索
一些新的菜肴；吃日常很少品尝的新口味，
买些新的调味品，或点一些没吃过的菜；做
些日常没时间烹调的、制作比较麻烦的菜
品；做一些新的主食花样，特别是添加杂粮
薯类豆类食材的粥饭和小吃……

如果家庭成员不多的话，不妨每样菜肴
量少做一些，每天的菜式多换一下。避免多
次吃剩菜、剩饺子、剩年糕之类的食物。

也可以先花点时间，集中做一些可以再
次加热的硬菜，或鱼肉半成品，然后分装冷
冻起来。每餐拿出其中两份，再配合当餐制
作的新菜，特别是各种绿叶蔬菜，吃得舒舒
服服的。

有胃病、肠炎、消化不良、肝胆疾病、
高血压、高血糖、高尿酸等问题的人，更不
要因别人劝吃而为难自己，有些食物尝一口
意思一下就行了。毕竟嘴长在自己身上，别

人怎么劝，也不可能硬塞进你嘴里。同时，
老年人也不要因忙着处理食材、烹调食物，
而连续过度疲劳，造成旧疾复发或加重。

可以在节前先和家人做个策划，了解各
自喜欢吃什么食物，讨论如何搭配健康的年
节菜品，怎样吃到花样最多的美食，怎样避
免剩饭剩菜，怎样避免影响身体健康等等，

真正做到饮食与健康兼顾。
并且，有空多陪家人说说话，沟通信

息，交流感情，才是节日聚会的重点。只要
情感交流做到位了，父母亲友定会开心的，
远胜过大吃大喝。

（作者系中国营养学会理事、中国农业
大学营养健康系副教授）

本版投稿邮箱本版投稿邮箱 769131563769131563@qq.com@qq.com

在中华民族绚丽多彩的众多节日
中，最隆重、最富有民族特色的节日
莫过于春节了。古往今来，文人骚客
以此为题，写下了无数名篇佳作。笔
者手捧一杯香茗，在唐诗词中邂逅春
节，别有一番韵味。

年末最后一天晚上，叫除夕。旧
岁到此而除，明日即换新岁，故名除
夕。除夕夜是全家团圆之夜，是夜，
合家老少围炉谈心，通宵不眠，以待
天明，叫作守岁。唐太宗李世民曾作

《守岁》诗云：“暮景斜芳殿，年华丽
绮宫。寒辞去冬雪，暖带入春风。阶
馥舒梅素，盘花卷烛红。共欢新故
岁，迎送一宵中。”描绘了在豪华绮
丽的宫殿里，皇上与宫人在寒暖交接
之瞬、红烛素梅之下，君臣欢宴饮
酒, 喜度良宵, 迎新除旧, 歌舞彻夜

通宵的盛况。
张说的《钦州守岁》五绝诗云：

“故岁今宵尽，新年明旦来；愁心随
斗柄，东北望春回。”诗人感慨过去
的一年光阴今晚就到头了，明天就进
入新的一年，长望碧海云天的北斗七
星，心头愁绪也似乎随着斗柄旋转，
光阴难留，怎能不令人感到怅然！

韦庄在除夕守岁时曾赋《岁除对
王秀才作》诗云：“我惜今宵促，君
愁玉漏频。岂知新岁酒，犹作异乡
身。雪向寅前冻，花从子后春。到明
追此会，俱是隔年人！”古代以滴漏
来计时，故诗人有玉漏频催之忧，因
一到明天，大家都是隔年人，有生之
年，又减少了一岁！惜春常怕花开
早，惜时唯恐至明朝，所以才有今宵
苦短的叹息！

司空图则是由惜时而哀叹悲怀，
他在《岁尽》诗中写道：“莫话伤心
事，投春满鬓霜，殷勤共樽酒，今岁
只残阳。”满鬓霜白的垂暮之年过除
夕，说起来令人伤感，在这残阳夕照
的晚年，最好不要提起，还是多喝几
杯吧！

杜 甫 在 天 宝 十 年 （公 元 752
年），正值安史之乱前后，在堂弟杜
位家过年，写过一首 《杜位宅守
岁》 诗：“守岁阿戌家，椒盘已颂
花。盍簪喧枥马，列炬散林鸦。四
十明朝过，飞腾暮景斜。谁能更拘
束，烂醉是生涯。”兄弟举杯，无拘
无束，烂醉如泥。但因生逢乱世，
只叹年已四十，暮景已逼，颇露醉
生梦途之慨。

在家过年，黎民百姓都能举家团

聚，叙天伦之乐。然而，那些戍守边
关的将士，贬谪蛮荒僻地的官吏，潦
倒旅途馆驿的游客，此时此刻的心
情，反倒倍觉黯然神伤！边塞诗人高
适的《除夕》诗云：“旅馆寒灯独不
眠，客心何事转凄然；故乡今夜思千
里，霜鬓明朝又一年！”描写客居异
乡游子孑然一身，在旅途风尘，孤灯
寒舍之中，催人泪下的节日思乡之
情。

宰相李德裕被贬岭南，无不失意
伤感，在《岭外守岁》中感怀：“冬
逐更筹尽，春随斗柄回；寒暄一夜
隔，容鬓两年催！”除夕之夜，他北
望长安，叹息容鬓两年催白发，但还
是盼着一夜分寒暖，冬尽春来，再展

“征途”……
（作者系湖南省作家协会会员）

在 唐 诗 中 邂 逅 春 节
□ 雷克昌

农历腊月二十三，俗称小年，
为民间祭祀灶王爷的日子。

“祭”是会意字，甲骨文中，表
示用手拿着鲜肉在祖宗的牌位前
拜。与之相对的是“祀”字，其甲
骨文形状，表示父母“向神献祭以
求庇佑（婴孩）”。

在 《周礼·天官·酒正》 中，有
大祭、中祭、小祭之说。郑司农认
为，大祭指天地，中祭指宗庙，小
祭指五祀。贾公彦进一步解释：“天
神称祀，地祇称祭，宗庙称享。”朱
熹认为，“灶为五祀之一”。所谓

“五祀”，就是指五种小祀，即户、
灶、中溜、门、行等家居之神，祭
之以报出入饮食之德。

最早的时候，人们认为灶王爷
是一位老妇人。后来，灶王爷是人
们把炎帝和祝融结合在一起的神。
灶王神龛，大多设在灶房的北面或
东面，中间供上灶王爷的神像。没
有灶王神龛的人家，将神像直接贴
在墙上。神像分为灶王爷一人和灶
王爷与灶王奶奶在一起的两种。

据传说，灶王爷虽然在地祇，
但在夏朝便是民间尊崇的大神。灶
王爷像上大多印有新一年的日历，

上书“东厨司命主”“人间监察神”
“一家之主”等文字，两旁贴上“上
天言好事，下界保平安”的对联。
他的身份特殊，是玉皇大帝派到每
家的“监督员”，住在各家的炉灶里
面，监督着每个家庭成员的善恶德
行，属于天神之列。《翁同龢日记》
中有这样的记载，每逢腊月二十三

“夜祀灶”，而到了大年三十则“夜
祭灶”。

晋代周处《风土记》记载：“腊
月二十四日夜，祀灶，谓灶神翌日
上天，白一岁事，故先一日祀之。”
祀灶这一活动，最终被确定为国家
仪轨最早是确定于汉朝，汉武帝

“以李少君故，始祀灶”，并规定
“立夏祀灶”。

民间“送灶神”或“祭灶”，其
实源自古人对火神的崇拜。“祭灶”
最早叫“纪灶”，即纪念教人吃熟食
的“先灶者”。不过，现在已经不分
祭祀，而统称为祭，为的只是那点
美好的愿望——让灶神“上天言好
事，下界保平安”。

“一碗清汤诗一篇，灶君今日上
青天。玉皇若问人间事，乱世文章
不值钱。”这是文人的诙谐。但在现

实生活中，家家户户厚待灶王爷。
送灶，多在黄昏入夜之时举行。人
们先到灶房，向灶王爷敬香放鞭
炮，并供上灶糖、糖瓜等物品。“二
十三，糖瓜儿粘。”为了让灶王爷

“上天言好事，下界降吉祥”，各家
各户给他吃糖，《论语》中有“与其
媚于奥，宁媚于灶”的记载。

“古传腊月二十四，灶君朝天欲
言事。云车风马小留连，家有杯盘
丰典祀。猪头烂熟双鱼鲜，豆沙甘
松米饵圆。男儿酌献女儿避，酹酒
烧钱灶君喜。婢子斗争君莫闻，猫
犬触秽君莫嗔。送君醉饱登天门，
勺长勺短勿复云，乞取利市归来
分。”从这细腻的描述中，足见祭品
之丰厚、人们敬奉之心虔诚。

“听千街响竹，趁宵半、送神
归。正白马迎初，黄羊荐后，风漾
灵旗。琼卮漫教醉倒，怕曛曛、夜
奏绿章迟。知否天阍万里，九门虎
豹环司。芳时。彩燕丝鸡。中妇
艳，少儿嬉。笑因热何人，踞觚凭
我，媚奥奚为。休辞岁盘草草，供
梅花、聊当赠行词。好问和羹心
事，炊香到处春回。”清代杜文澜的

《木兰花慢·送灶》，描绘的更是一派

温馨热闹的氛围，天上仙界，地上
人间，各得其乐，各享其乐。

祭灶时，除上香、送酒以外，
要为灶君坐骑撒马料，从灶台前一
直撒到厨房门外。仪式完成后，人
们将供了一年的灶君像请出神龛，
连同纸马和草料，点火焚烧，“送神
上天”。一家人围着火叩头，边烧边
祷告：“今年又到二十三，敬送灶君
上西天。有壮马，有草料，一路顺
风平安到。供的糖瓜粘又甜，请对
玉皇进好言。”

自古有“男不拜月，女不祭
灶”的说法。据说，灶王爷长得像
个小白脸，怕女的祭灶，有“男女
之嫌”。

假如腊八是开场的锣鼓，祭
灶 就 是 大 年 的 序 幕 。 祭 灶 的 初
衷，在于祈福，在于欢庆新春的
到来。因此，还是陆游说得好：

“已幸悬车示子孙，正须祭灶请比
邻。岁时风俗相传久，宾主欢娱
一笑新。雪鬓坐深知敬老，瓦盆
酌满不羞贫。问君此夕茅檐底，
何似原头乐社神？”

（作者系河南省作家协会理事、
开封市政协常委）

“一夜连双岁，五更分二年”。除
夕是中国传统节日中最重大的节日之
一，与春节首尾相连，是改年更岁的
重要时刻。除，以新易旧曰除，即交
替之意；夕，本义是日暮，引申为夜
晚。因常在夏历腊月三十或二十九，
除夕俗称年三十儿。“除夕”指除夕
当日，含有旧岁到此夕而除，明日即
另换新岁之意，故而这天也叫除日、
除岁、岁除；除夕之夜也叫大年夜、
除夜。自古以来，我国民间对除夕这
一传统节日就十分重视，流传着吃年
夜饭、守岁、压岁、祭祀祖先、击鼓
辟邪等习俗。

除夕夜，家家户户都要准备丰
盛的年夜饭，也叫团圆饭、合家欢。
南北食俗不同，北方人多包饺子，南
方人多做年糕。饺子取新旧交替“更
岁交子”之意，又因为白面饺子形状
像银元宝，一碗碗端上桌象征着“新
年大发财，元宝滚进来”。年糕音似

“年高”，寓意步步高升，是吉祥如意
的好兆头。鱼是年夜饭必不可少的一
道菜肴，“鱼”与“余”同音，又象
征吉祥，如鲤鱼，寓“得利有余”；
鲢鱼，寓“连年有余”；鳜鱼，寓

“富贵有余”。除夕吃年夜饭，鱼这道
菜不能吃完，意味着年年有余。

守岁也叫“熬年”，是我国古老
的除夕习俗，最早是为了驱赶“百
鬼”，而随着历史的发展和社会的进
步，驱赶百鬼的含义早已不复存在，
而今已成为人们除旧迎新、合家共享
天伦之乐的家庭年会。吃完年夜饭
后，一家人喜气洋洋，欢聚一堂，叙
旧话新，通宵不眠。

守岁之时，长辈还要给晚辈发
压岁钱。“岁”与“祟”谐音，长辈
希望压岁钱能驱邪免灾，保佑孩子
平平安安，健康成长。据史料记
载，最早的“压岁钱”出现在汉
代，叫“压胜钱”，也称“大压胜
钱”。此种钱币并不在市面上流通，
而是一种用来观赏、可以佩戴的钱
币形状的装饰品。压岁钱正面一般
铸有吉祥用语，如天下太平、四季
平安、千秋万岁、去殃除凶、百毒
不侵等字；背面则铸有各种民间瑞
兽祥鸟的图案，如龙凤、龟蛇、双
鱼、斗剑、星斗、蝙蝠、鹿等。宋
元时期的春节，长辈都会给小孩一
些铜钱，任其把玩，以求平安吉

祥，这种风俗一直盛传不衰。明清
时，压岁钱才有了这个正式的名
字，晚辈们将长辈给的压岁钱像玉
佩一样佩戴在身上成为一种装饰
品，以用来辟邪保平安，也表示对
长辈的一种尊重。民国时期，压岁
钱的配饰、辟邪功能正式退出历史
舞台，而代之以真正的货币，变成
大年三十“压岁”时，长辈发给晚
辈的红包。

祭祖也是除夕当天一项极其重
要的习俗，因各地礼俗不同，祭祖
形式各异，有的到野外祭拜祖墓，
有的到宗祠拜祖，而大多是在家中
将祖先牌位依次摆在正厅，陈列供
品，然后祭拜者按长幼的顺序上香
跪拜。我国一些地区有一种除夕上
坟的风俗，称为送年食。上坟时间
一般在除夕的下午，人们把做好的
年夜饭，送到亡故亲人的坟上，让
亡故的亲人与生者一起享用除夕夜
的美食，从而寄托人们对亡故亲人
的哀思。

据 《吕氏春秋·季冬记》 记载，
古人在新年的前一天用击鼓的方法
来驱逐“疫疬之鬼”，以辟邪消灾。

自南北朝以来，我国民间就有在除
夕夜“击鼓迎新年”的习俗，延续
千年而不衰。现如今，除夕夜击鼓
的习俗在不少地方已经消失，取而
代之的是到寺庙撞钟祈福。不过，
在古代，人们在除夕夜很少采取撞
钟的方式来迎接新春，大多是选择
击鼓，因为鼓声可以辟邪、避阴。
古人认为，除夕是一年中的最后一
天，这一天阴气最盛而阳气最弱，
人人要想方设法“避阴”。阴气最盛
的时刻，莫过于除夕零点时分。故
而古人守岁，不仅要在此时放鞭
炮，还要击鼓。我国古代文献 《白
虎通·五行》 中有这样一段记载：

“钟者，动也，言阳气于黄泉之下，
动养万物也。”意思是说，敲钟可以
唤起地下的阳气，有了阳气就可以
滋养万物。

因此，在正月初一，人们多敲
钟，而在除夕之夜，则多击鼓。钟声
唤阳，鼓声避阴，古人的节日习俗无
不是趋吉避害，盼望着用各种方法为
自己带来吉祥。

（作者系河南省平顶山市人大常
委会工作人员）

何 似 原 头 乐 社 神
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营养课进行时

在这个充满吉祥快乐的节日里，合家团聚成为
人人期盼的大喜事。然而，每到此时，一些不速之
客也会前来扎堆，凑热闹，以致影响人们的健康。
对此，每个家庭成员都要倍加注意，养护好自己的
身心。

老年人养生切注意

勿过饱。春节琳琅满目的食品常诱得人们胃口
大开，但老年人消化、吸收功能较差，过食多弊，
以少食一口为佳，并少食肥甘厚腻及辛辣刺激之
品。糖尿病患者必须认真计算食物热量与含糖量，
避免血糖升高。

慎防劳。节日的娱乐活动丰富多彩，老年人要
有所选择，量力而行，注意劳逸结合，勿乱正常作
息。歌舞应适可而止，影视切莫一看通宵，达旦

“方城”害而无益，尽量少染，远足亦须掌握分寸，
注意休息。高血压及心、脑血管疾病患者务必注意
控制情绪，避免参加紧张、剧烈的活动，以免发生
中风、心肌梗死等意外。

莫断药。新春诸事交错，进出频繁，生活少规
律，时间观念淡于往日。疾病患者千万注意，应遵
循医嘱，按时服药，依时治疗，不要因节日而影响
对疾病的各种治疗，保持疾病康复的连续性，以防
病情反复。

切避寒。新春乍暖还寒，气温仍低，而且往往
会有“倒春寒”，因此，无论居家还是外出，均应注
意保暖。衣服切勿见热就脱，在外旅游要穿或带好
防寒服，并注意避开风寒处所，以免伤风感冒。

中青年人养生必牢记

少饮酒。新春佳节，阖家团聚，难免举杯相
贺。然而，若无所顾忌，开怀畅饮，很可能酩酊大
醉，发生急性酒精中毒。酒精属微毒类，是中枢神
经系统的抑制剂，严重者可致呼吸、循环衰竭。酒
精90%由肝脏分解，因此还可造成肝脏损害。在此奉
劝家庭的顶梁柱，饮酒一定要有所节制，切莫贪杯。

管住口。节日之中，食源不断，食事频繁，令
人“口”不暇接。在大饱口福的时候，往往会导致
病从口入，诱发诸多消化系统疾病，如急性胃肠
炎、急性胆囊炎、急性胰腺炎、食物中毒等，出现
恶心、呕吐、腹痛、腹泻，甚至造成生命危险。因
而，对于这些失之于口的疾病，务必“口下留情”，
做到勿暴饮暴食，莫过食油腻，食温要适中，饮食
须定时，食宜讲卫生。

少年儿童养生要当心

防异物。孩子过年嘴常忙个不停，若有不慎，
就有可能将入口之物吞或卡在咽喉、气管、食道等
部位，造成伤害。这些异物包括鱼刺、肉骨、果
核、果仁、果壳、豆类及一些小的生活物品等，严
重的气管及食道异物可致呛咳、气急、反呕、管道
穿孔，甚至发生窒息。因此孩子进食切忌吃喝与说
笑一并进行，或者吃东西时追逐打闹。

防火炮。春节不少孩子常以燃放烟花爆竹相
庆，但不小心会造成人身伤害，最主要的是手部伤
和眼部伤。手外伤严重者可造成手掌、手指大部被
炸掉失去原形，眼外伤严重者则可致眼球脱出，眼
内出血，视物不清或眼瞎。所以孩子在燃放烟花爆
竹时要格外小心，远离燃放物，做好自身防护。

防疫病。冬春之交，冷暖交替，多风多寒，
气候反复无常，为流感、痄腮、流脑、风疹、猩
红热等传染病的传播提供了可乘之机，须引起孩

子和家长的警惕。要注意勤洗手，勤换衣，不用手乱摸眼睛和鼻
子；保持室内通风透气和空气清新；勤晒被褥，多接受“日光
浴”；少到人流密集或拥挤的公共场所，避免或减少感染机会。

需要提醒的是，春节期间家庭成员若发生疾病或意外，应及时
去医院诊治。

（作者系中国科普作家协会会员、成都市第二人民医院副主任
医师）
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