
很多人只知道腊八粥、 腊八
蒜， 但其实全国各地腊八节的习
俗还有很多。

祭祀： 腊八本来就是祭祀
的日子 ， 一些地方至今还保留
着这样的习俗。 所以， 在腊八节
这天祭神、 敬佛、 祭祀祖先， 有
祈求神灵、 佛祖、 先人庇佑的好
兆头。

吃冰： 腊八前一天， 人们一
般用钢盆舀水结冰， 等到了腊八
节就脱盆冰并把冰敲成碎块。 据
说这天的冰很神奇， 吃了它在以

后一年不会肚子疼。
吃腊八面 ： 腊八面是在腊

八粥的基础上发展而来的 。 在
每 年 农 历 腊 月 初 八 早 上 太 阳
出来之前， 陕西人家家户户都要
吃 碗 热 气 腾 腾 、 飘 香 四 溢 的
腊八面。

制腊八豆腐： 安徽黔县民间
习俗， 是当地的风味特产， 将自
制豆腐晒干可留日后吃。 “腊八
豆腐” 平时用草绳悬挂在通风处
晾着， 吃时摘取， 一般可晾放三
个月不变质、 不变味。

【养生】

腊八粥不仅是时令美食， 更
是养生佳品， 尤其适合在寒冷的
天气里保养脾胃。

来自首都医科大学附属北京
康复医院中医康复中心住院医师
李明曦介绍说， 古人认为， 粥是
“世间第一补人之物”， 在 《本草
纲目 》 中说 ： “粥能益气 、 生
津、 养脾胃、 治虚寒， 最为饮食
之妙诀也。” 腊八粥的功效很多，
可改善虚弱体质， 补心血， 还可
止咳润肺 ， 防止便秘 ， 养颜美
容。 糖尿病、 高血脂患者可以吃
咸味的腊八粥 。 正所谓五谷为
养： 是指麦、 稻、 豆类、 杂粮这
些主食能养五脏之真气， 是人体
最好的补药 。 五谷从种植到收
割， 根系吸收大地的营养， 叶子
进行光合作用 ， 吸收天地的精
华， 所有的生命活动都是为了养
育这些种子， 所有的营养最后都
集中到了种子身上。 因此， 五谷
的营养是最全面的。 其中， 小米
重养脾、 大豆重养肾、 大米重养
肺、 小麦重养心、 高粱重养肝。

而对腊八蒜， 李明曦也表示
这是一种 “保健食品”。 “大蒜
含有杀菌力很强的大蒜素， 能杀
灭 多 种 病 菌 。 腊 八 蒜 的 主 要
配 料 是醋 ， 其主要成分醋酸也
有很好的抑菌或杀菌作用 。 因
此， 适度吃点用醋腌制的大蒜可
以提高机体免疫力， 远离感冒困
扰。” 她说。

“腊八节紧邻大小寒， 可谓
是一年中最寒冷的时候了， 当下
流感严重， 困扰了很多人。 这个
时节， 恰当的饮食、 作息都可以

帮助人们远离疾病。” 李明曦说。
而具体有哪些注意事项， 她也给
大家支了招。

早睡晚起
冬季可以适当睡 “懒觉 ”，

因为天气寒冷， 以早晚为剧， 应
尽量减少户外活动， 防止受寒。
《内经》 提倡在冬季要 “早卧晚
起， 以待日光”， 早睡是为了养
护阳气， 晚起是为了固阴精， 晚
起通常指太阳出来以后起床， 睡
觉时不要贪睡而蒙头睡。 被窝里
的空气不流通 ， 氧气会越来越
少， 时间一长， 空气变得混浊不
堪， 易引起胸闷、 恶心、 惊醒、
出虚汗， 对健康无益。

保暖防寒
白天身穿保暖服、 头戴保暖

帽 ， 有助于驱除寒气 ， 保持温
暖。 另外，热水泡脚，也是冬季养
生的一个重要方法， 特别是有风
湿关节病等陈年旧疾的患者，用
一些温经散寒、 通络止痛的中药
液泡脚， 具有较好的治疗作用。

常饮热粥
“粥” 在中医理论里， 有保

胃气 、 存津液的作用 ， 常饮热
粥， 除了对于驱除寒气有直接作
用外， 还可在粥里添加一些健脾
养血、 益气固表的药物， 以增强
抵抗力， 所谓 “正气存内， 邪不
可干” 是也。

适当温补
民间有 “冬补三九 ” 的习

俗， 在此时进补可扶正固本， 萌
育元气， 增强抵抗力， 为下一年
的身体健康打下良好的基础。

适当运动，微出汗即可
冬藏时节， 万物蛰伏， 人们

也应该顺应自然界的规律减少运
动， 以免扰动阳气。

此时锻炼应当有节制， 微微
出汗就可以了！ 建议大家选择一
些舒缓的运动， 比如慢跑、 踢毽
子、 打拳、 散步等， 舒展筋骨就
可以， 切不可追求大汗淋漓， 导
致阳气外泄。

早睡晚起舒缓运动
养护阳气 守固阴精

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦//文文 孙孙妍妍//摄摄

喝喝粥粥 腌腌蒜蒜
过过腊腊八八
养养生生又又美美味味的的腊腊八八美美食食
你你都都了了解解吗吗？？
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现在， 说起腊八， 很多人的
第一反应就是腊八粥。 “小孩小
孩你别馋， 过了腊八就是年。 腊
八粥喝几天 ， 哩哩啦啦二十三
……” 很多人都熟悉的一首童
谣， 似乎也印证了吃货也是讲究
传承的。

腊八粥又称 “七宝五味粥”。
资料显示， 我国喝腊八粥的历史
已 有 一 千 多 年 ， 最 早 开 始 于
宋 代 。 每逢腊八这一天 ， 不论
是朝廷、 官府、 寺院还是黎民百
姓家都要做腊八粥。 到了清朝，
喝腊八粥的风俗更是盛行。 在宫
廷， 皇帝、 皇后、 皇子等都要向
文武大臣、 侍从宫女赐腊八粥，
并向各个寺院发放米、 果等供僧
侣食用。

我们现代人喝腊八粥， 除了
传承传统， 也希望借此讨个好彩
头。 那么如何让自家的粥更加好
喝？ 来自护国寺小吃起源店的王
新梅经理就介绍了她的经验 ：
“选料丰富， 熬制细心。”

王新梅介绍说 ， 其实 ， 煮
腊八粥的具体用料没有严格规
定， 不外乎就是各种谷类、 豆类
和干果， 所以每个家庭煮腊八粥
选取的材料并不相同， 但是一定
要从正规渠道购买新鲜食材 ，
尽 量丰富一些 ， 而且一些材料
需要提前用水泡。 “比如江米，
不泡不黏。 而一些豆类不泡不好
煮熟。”

熬腊八粥的材料选好 、 泡
好， 就可以开始熬制了。 “一般
凉水就可以下材料， 材料最好根
据它们易熟的程度分批下锅。 可
以先下谷类， 再下豆类， 最后放
干果。 火候方面， 开始用大火，
当先下锅的谷类熬差不多的时
候， 可以转成小火。 如果是用铁
锅熬， 粥变得黏稠之后， 要注意
搅拌， 不然容易糊锅底。 腊八粥
最好当天熬当天喝。” 王新梅说。

能熬出一锅香甜软糯的腊
八 粥 ， 是 很 多 人 的 心 愿 ， 那
么护国寺小吃熬煮腊八粥有没
有什么秘诀呢？ 王新梅透露说，
他们会准备16种材料 。 “有江
米、 薏米、 小麦米、 棒碴、 红小
豆、 白芸豆、 花生、 核桃仁、 莲
子、 瓜子仁、 大枣、 百合、 葡萄
干、 枸杞、 栗子、 地瓜条。 一般
情况下， 煮腊八粥选棒碴和地瓜
条的比较少见。 我们选棒碴是因
为它的颜色好看 ， 而且又是粗
粮， 营养成分高。 而选地瓜条是
因为这种食材自带一种甜糯的香
味， 煮好之后软软的， 甜甜的，
确实好吃。”

每每年年的的农农历历十十二二月月初初八八是是我我国国传传统统的的腊腊八八
节节，， 今今年年的的11月月1133日日是是腊腊八八节节。。 腊腊八八节节喝喝腊腊八八
粥粥，， 在在我我国国已已有有一一千千多多年年的的历历史史，， 有有养养生生与与祈祈
福福的的双双重重意意义义。。 很很多多地地方方还还有有腊腊八八当当天天腌腌制制腊腊
八八蒜蒜的的传传统统。。

【腊八粥】

可加棒碴和地瓜条
选料丰富 熬制细心

腊八这天， 除了煮腊八粥，
华北地区还有泡 “腊八蒜” 的习
俗。 腊八蒜的蒜字， 和 “算” 字
同音， 这是各家商号要在这天算
账， 把这一年的收支算出来， 可
以看出盈亏， 其中包括外欠和外
债， 都要在这天算清楚， “腊八
算” 就是这么回事。 腊八这天要
债的债主子要到欠他钱的人家送
信儿， 该准备还钱。 北京城还有
句民谚： “腊八粥、 腊八蒜， 放
账的送信儿； 欠债的还钱。”

很多人都觉得腊八蒜就是腊
八+醋+蒜的组合， 简单 ！ 可怎
么才能泡出一罐地道的腊八蒜 ？
在六必居工作了44年的酱腌菜高
级技师、 享受国务院特殊津贴的
行业专家陈杰指点说 ， 泡腊八
蒜， 紫皮蒜和米醋 “最搭”。

他介绍说 ， 因为紫皮蒜瓣
小， 容易泡透， 同时质地瓷实，
泡好后口感脆爽。 而米醋相较于
香醋 、 熏醋 、 陈醋 ， 米醋的颜
色、 香气、 浓度都适中。 可以把
蒜泡得颜色翠绿、 酸辣可口。

除此， 他表示， 想要泡出一
罐地道的腊八蒜， 还有一些细节
要注意 。 比如 ， 给蒜剥皮的时
候， 一定要注意不要伤到蒜瓣，
不然影响观感。 剥完皮， 要清洗
一下， 但一定要晾干之后才能开
始泡。 如果没有晾干， 容易影响
腊八蒜的口感。 泡腊八蒜容器最
好选用玻璃器皿或者陶器皿， 而

且要密封性好的 。 泡制的过程
中， 不能来回搅动。

吃货都有一颗追求极致的
心， 所以， 吃货的江湖流传着很
多泡好腊八蒜的 “秘方”： 比如
阳光照射法、 温差加大法等。 陈
杰笑说， 根本不用那么麻烦， 室
内常温泡制就可以。 “太阳直晒，
光线太强， 泡出的腊八蒜颜色不
好。 不信，可以自己试验看看。”

“过去的家庭， 到了冬天，
屋子里温度低， 大家都是生炉子
取暖。 泡腊八蒜， 就会把罐子放
到炉子旁边。 为的是升温后， 蒜
很快就会变成翠绿， 到大年三十
儿、 正月初一就能吃了。 现在，
我们的生活条件都好了， 房间里
的温度大多能达到20摄氏度以
上 ， 所以腊八蒜放到常温下就
行。” 陈杰说。

【腊八蒜】

紫皮蒜和米醋最搭
室温即可 勿晒太阳

相关链接：

腊八节各地习俗


