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关 注

每年农历的腊月初八是腊八节，
“腊”即“腊月”的意思，为什么农
历十二月被称为“腊月”呢？史学研
究者指出，在我国古代，“腊”本是
一种祭礼，称“大腊”。在商代，人们每
年用猎获的禽兽举行春、夏、秋、冬四
次大祀，祭祀祖先和天地神灵。

其中冬祀的规模最大，也最隆
重。后来将冬祀称为“腊祭”。因此

人们便把十二月称为“腊月”，将举
行冬祭这一天称为“腊日”。腊日当
时并不固定哪一天。到了汉代，才明
确了从冬至过后的第三个戍日为“腊
日”，并不吃腊八粥，只是祭祀诸神
的日子。直到南北朝时，才将农历十
二月初八固定为“腊八节”。人们借
此祭祀祖先和天地神灵，并祈求丰收
和吉祥。

祭祀
关于腊祭，古书多有记载：“十二月八日为腊日。村人并击

细鼓，戴胡头，及作金刚力土以逐疫”。先秦的腊祭日在冬至后
第三个戌日，南北朝以后逐渐固定在腊月初八。到了唐宋，此节
又被蒙上神佛色彩。这项活动来源于古代的傩（古代驱鬼避疫的
仪式）。史前时代的医疗方法之
一即驱鬼治疾。作为巫术活动
的腊月击鼓驱疫之俗，今在湖
南新化等地区仍有留存。到了
明清，敬神供佛更是取代祭祀
祖灵、欢庆丰收和驱疫禳灾，
而成为腊八节的主旋律。其节
俗主要是熬煮、赠送、品尝腊
八粥，并举行庆丰家实。同时
许多人家自此拉开春节的序
幕，忙于杀年猪、打豆腐、胶
制风鱼腊肉，采购年货，“年”
的气氛逐渐浓厚。

腊八粥
腊八这一天有吃腊八粥的

习俗，腊八粥也叫“七宝五味粥”。据说腊八粥传自印度。佛教
的创始者释迦牟尼本是古印度北部迦毗罗卫国（今尼泊尔境内）
净饭王的儿子，他见众生受生老病死等痛苦折磨，又不满当时婆
罗门的神权统治，舍弃王位，出家修道。初无收获，后经六年苦
行，于腊月八日，在菩提树下悟道成佛。在这六年苦行中，每日
仅食一麻一米。后人不忘他所受的苦难，于每年腊月初八吃粥以
做纪念，从此佛门定此日为“佛成道日”，诵经纪念，相沿成
节。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。在民间，家家户户也要做腊八粥，
祭祀祖先；同时，合家团聚在一起食用，馈赠亲朋好友。中国各
地腊八粥的花样，争奇竞巧，品种繁多。其中以北京的最为讲
究，搀在白米中的物品较多，如红枣、莲子、核桃、栗子、杏

仁、松仁、桂圆、榛子、
葡萄、白果、菱角、青
丝、玫瑰、红豆、花生
……总计不下二十种。人
们在腊月初七的晚上，就
开始忙碌起来，洗米、泡
果、拨皮、去核、精拣然
后在半夜时分开始煮，再
用微火炖，一直炖到第二
天的清晨，腊八粥才算熬
好了。

更为讲究的人家，还
要先将果子雕刻成人形、
动物、花样，再放在锅中

煮。比较有特色的就是在腊八粥中放上果狮。果狮是用几种果子
做成的狮形物，用剔去枣核烤干的脆枣作为狮身，半个核桃仁作
为狮头，桃仁作为狮脚，甜杏仁用来作狮子尾巴。然后用糖粘在
一起，放在粥碗里，活象一头小狮子。如果碗较大，可以摆上双
狮或是四头小狮子。更讲究的，就是用枣泥、豆沙、山药、山楂
糕等具备各种颜色的食物，捏成八仙人、老寿星、罗汉像。这种
装饰的腊八粥，只有在以前的大寺庙的供桌上才可以见到。

腊八粥熬好之后，要先敬神祭祖。之后要赠送亲友，一定要
在中午之前送出去。最后才是全家人食用。吃剩的腊八粥，保存
着吃了几天还有剩下来的，却是好兆头，取其“年年有余”的意
义。如果把粥送给穷苦的人吃，那更是为自己积德。

腊八粥在民间还有巫术的作用。假如院子里种着花卉和果
树，也要在枝干上涂抹一些腊八粥，相信来年多结果实。

腊八蒜
泡腊八蒜是北方，尤其是华北地区的一个习俗。顾名思义，

就是在阴历腊月初八的
这天来泡制蒜。其实材
料非常简单，就是醋和
大蒜瓣儿。做法也是极
其简单，将剥了皮的蒜
瓣儿放到一个可以密封
的罐子，瓶子之类的容
器里面，然后倒入醋，
封上口放到一个冷的地
方。慢慢地，泡在醋中
的蒜就会变绿，最后会
变得通体碧绿的，如同
翡翠碧玉。

据老人讲，腊八蒜的蒜字，和“算”字同音，这是各家商号
要在这天拢账，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。北京城有句民谚：“腊八粥、腊八蒜，放账的送信儿；欠债
的还钱。”后来有欠人家钱的，用蒜代替“算”字，以示忌讳，
回避这个算账的“算”字，其实欠人家的，终究是要还的。老北

京临年关，街巷胡同有卖辣菜
的，可没有卖腊八蒜的。这是为
什么呢？您想啊，卖腊八蒜得吆
喝吧，怎么吆喝？直接喊“腊八
蒜来！”欠债的人听见吆喝心里咯
噔一下，怎么街上还有喊着催债
呀！再说了，你一个做小买卖的
跟谁算哪！人家不跟你算就不错
了，所以腊八蒜不能下街吆喝，
都是一家一户自己动手泡腊八
蒜，自己先给自己算算，今年这
个年怎么过。

腊八这一天，除了祭祖敬神
外，还有悼念亡国、寄托哀思的。

腊八节的民间习俗腊八节的民间习俗

腊八节诗词
北齐 魏收——《腊节》

诗曰：“凝寒迫清祀，有酒宴嘉平。宿心何所道，藉此慰中情。”写出了
寒凝大地、数九隆冬时节，人们在桌上摆上肉酒以祭祀百神，感谢百神的福
佑，抒发久已宿居于心中的敬神之情。

晋 裴秀——《大腊》
“日躔星记，大吕司晨。玄象改次，庶众更新。岁事告成，八腊报勤。

告成伊何，年丰物阜。丰裎孝祀，介兹万祜。报勤伊何，农功是归。穆穆我
后，务蕾蒸黎。宣力菑亩，沾体暴肌。饮飨清祀，四方来绥。充仞郊甸，鳞
集京师。交错贸迁，纷葩相追。掺袂成幕，连衽成帷。有肉如丘，有酒如
泉。有肴如林，有货如山。率土同欢，和气来臻。祥风协调，降祉白天。方
隅清谧，嘉祚日廷。与民优游，享寿万年。”

诗中描述了古代腊祭时，祭祀百神，向百神报告“年丰物阜”的好年
景，感谢百神保佑万事成功的场景。

唐 杜甫——《腊日》
诗曰：“腊日常年暖尚遥，今年腊日冻全消。侵凌雪色还萱草，漏泄春

光有柳条。纵酒欲谋良夜醉，还家初散紫宸朝。口脂面药随恩泽，翠管银罂
下九霄。”

从诗句中可以看出，往年的腊日天气还很冷，温暖离人还很遥远。而当
年腊日气候温和，冰冻全消。诗人高兴之余准备辞朝还家，纵酒狂饮欢度良
宵，但此时此刻，他又因感念皇帝对他的恩泽，不能随便走开。

宋 陆游——《十二月八日步至西村》
诗曰：“腊月风和意已春，时因散策过吾邻。草烟漠漠柴门里，牛迹重

重野水滨。多病所须惟药物，差科未动是闲人。今朝佛粥交相馈，更觉江村
节物新。”

诗中写道，虽是隆冬腊月，但已露出风和日丽的春意。柴门里草烟漠
漠，野河边有许多牛经过的痕迹。腊日里人们互赠、食用着佛粥 （即腊八
粥），更感觉到清新的气息。

腊八节的由来

明天就到“腊八”了，按照我国民
俗，每年农历十二月初八叫“腊八”，此
日民间有吃腊八粥的风俗习惯。那是用大
米或糯米，加各种豆类及干果，如莲子、
大枣、栗子、杏仁、花生、核桃、百合、
桂圆肉等，也还可以再加各种花色食物及
调味品，煮成一种特殊的粥。

在过去，腊八粥除自家吃之外，还分
送给邻家及亲友，很有吉祥和健康之意。
今年又快到“腊八”了，中医营养专家李
学芳说，腊八粥可以选择的材料比一般单
一原料制成的粥更能满足人体的多种营养
需要。所以制作腊八粥，选料特别有讲
究，尤其是具有食疗作用的原料，要根据
身体状况投放。

1.高血压：薏米预防高血压

常用的有粳米、糯米和薏米等。粳米
含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、
磷、铁等成分，具有补中益气、养脾胃、
和五脏、除烦止渴、益精等功效。糯米具
有温脾益气的作用，适于脾胃功能低下者
食用，对于虚寒泄利、虚烦口渴、小便不
利等具有一定的辅助治疗作用。中医认为
薏米具有健脾、补肺、清热、渗湿的功
能，经常食用对慢性肠炎、消化不良等症
也有良效。富含膳食纤维的薏米有预防高

血脂、高血压、中风及心血管疾病的功
效。

2.肾亏：栗子能补肾益气

花生和核桃是熬制腊八粥不可缺少的
原料。花生有“长生果”的美称，具有润
肺、和胃、止咳、利尿、下乳等多种功
能。核桃仁具有补肾纳气、益智健脑、强
筋壮骨的作用，还能够增进食欲、乌须生
发，核桃仁中所含的维生素 E 更是医药学
界公认的抗衰老药物。对于经常失眠的患
者，如果在粥里加点龙眼肉、酸枣仁将会
起到很好的养心安神的作用；莲子可补气
健脾；枸杞子具有延年益寿的作用，对血
脂也有辅助的调节作用，是老年人的食疗
佳品；大枣也是一种益气养血、健脾的食
疗佳品，对脾胃虚弱、血虚萎黄和肺虚咳
嗽等症有一定疗效；松子仁能滋润心肺、
通调大肠，栗子能补肾益气、治腰酸腿
软。

3.粥油：美眉多喝粥油美容

许多黑色食品都是绝好的美容食品。
比如黑米，含有多种维生素和锌、铁、硒
等营养物质。中医认为，黑米能滋阴益
肾，明目活血。黑豆蛋白质含量高，还含
有丰富的不饱和脂肪酸和钙、铁、胡萝卜

素及 B 族维生素。食用油脂中饱和脂肪酸
和不饱和脂肪酸的比值对人体健美影响很
大。核桃仁中含有美容不可缺少的维生素
E，堪称美容食品之冠。松子的美容作用
也非常好。

不少人都喜欢喝腊八粥来美容，但是
这里还有个美容小秘密，那就是不要舍弃
粥油。粥油其实就是煮粥时反复煮沸而浮
于粥面上的那层浓稠的液体，也称米油。
中医认为，粥油味甘性平，其滋补之功胜
于熟地，每日若能喝一碗米粥，黑瘦者不
出百日即可肥白。

4.准妈妈：香软腊八粥最适合

女性怀孕早期一般早孕反应严重，
此时应选择容易消化的食物以减少呕吐，
粥就是一种很好的选择，更何况是香糯软
烂的腊八粥。孕中期，胎儿生长加快，需
要补充能量，同时对铁的需要量增加，而
孕晚期则需要加强钙的补充。所以，对准
妈妈和新妈妈来说，以下食物可以多考虑
一些：糙米中含有大于 100 毫克／千克的
钙，花生仁、大豆、黑豆、青豆、枣中都
含有较丰富的钙，大豆和坚果中也很含有
较高的铁。

5.老年人：可多放点大豆

老年人应饮食多样化、多吃大豆及其
制品，腊八粥符合这些要求。而且，腊八
粥多在晚上食用，也符合老年人的饮食习
惯。大豆中丰富的生物活性物质大豆异黄
酮可以抑制体内脂质过氧化，能够预防骨
质疏松症。老年人胃肠功能减弱，腊八粥
正好软烂易消化，
加上粗细搭配，富
含膳食纤维，能够
增加肠蠕动，对于
预 防 老 年 性 便 秘
具 有 一 定 的 作
用。此外，由于粥
中水分含量较多，
稀 的 食 品 容 易 引
起 胃 酸 过 多 的 分
泌，刺激肠胃引起
疼痛。所以，肠胃
不 好 的 人 可 以 把
腊 八 粥 稍 微 熬 稠
一些，而且最好在
食 用 腊 八 粥 的 同
时,吃一些干的食
物，如烧饼、馒头
等。

腊 八 粥 虽 然
为 节 令 小 吃 ， 但

是由于现在腊八粥的各种配料一年四季都
有，而且易于被人体吸收、老少皆宜，所
以腊八粥没必要等到腊月初八才喝，它可
以作为日常营养配餐和调剂饮食生活的一
道美食，尤其适宜年老体弱或病愈后脾胃
虚弱者食用。

你适合喝哪种腊八粥


