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茶，源自中国，盛行世界。从柴米
油盐酱醋茶，到琴棋书画诗香茶，饮茶
既是百姓日常生活的一部分，也是雅致
生活的内容之一。一片小小的茶叶，蕴
含着哪些健康之道？喝茶对人体有哪
些健康益处？近日首届茶健康与文化
论坛在北京召开，专家们共话健康饮茶
那些事儿。

寻根究底：喝茶为何有益健康？

饮茶有益健康已成为共识，但茶叶
中有哪些健康成分、具体起怎样的作
用，很多人可能并不清楚。

北京大学公共卫生学院营养与食
品卫生学系主任、中国营养学会副理事
长马冠生介绍，国内外研究表明，除蛋
白质、碳水化合物、维生素和矿物质等
营养素外，茶叶还富含茶多酚、咖啡碱、
茶多糖、茶色素、茶氨酸等植物化学物，
它们对维护人体健康有重要作用。

“茶多酚是茶叶中最重要的活性成
分，是多酚类物质的总称，包括儿茶素
类、黄酮类、花青素和酚酸等多类化合
物。”马冠生介绍，其中，儿茶素类化合
物占茶多酚总量的60%以上。研究发
现，它具有抑制细菌繁殖生长、消炎、调
节肠道菌群等功能。“茶多酚中含有多
个酚羟基，具有较强的抗氧化性和清除
自由基的能力，可以说是一种天然的抗
氧化剂。”马冠生说，同时，茶多酚还有
降血压、降血脂等作用。

“有的人对茶叶比较敏感，下午就
不敢喝绿茶了，为什么？实际是茶叶里
的咖啡碱（也叫咖啡因）起作用了。”马
冠生说，咖啡碱是一种中枢神经兴奋
剂，适量咖啡碱具有提神抗疲劳的作
用。

“茶多糖是水溶性多糖，包括木糖、
岩藻糖、葡萄糖、半乳糖等。”马冠生说，
茶叶中茶多糖的含量不高，但它是重要
的活性成分，具有降血脂、降血糖、抗盐
的功效。

不同的茶颜色为何不一样？马冠
生解释，这是茶色素在起作用。“茶色素
活性很强，结构稳定性差，所以随着泡
茶时间的变化，茶叶颜色会发生变化。”
他说，茶色素具有很强的增强免疫力、
降血脂、抗动脉硬化的作用。

“不同茶叶为何呈现不同风味？就
是因为茶氨酸的含量不同。”马冠生指
出，茶氨酸是茶叶中特有的氨基酸物
质，它直接关系到茶叶品质的高低。茶
氨酸具有辅助抑制肿瘤、保护脑神经细
胞和心脑血管、增强记忆力、降血压、降
血脂等功能。茶氨酸还可以作为食品

的风味改良剂，并在食品和药品当中作
为功能成分。

此外，茶叶中还含有多种矿物质，
以锌、氟、硒较多。锌是人体必需的微
量元素之一，在人体生长发育过程中起
着重要作用；氟对牙齿具有保护作用。
尤其值得一提的是硒，它是谷胱甘肽过
氧化物酶的组成成分，可以清除体内脂
质过氧化物，保护心血管和心肌健康，
增强免疫功能。

以茶为媒：找到适合自己的
养生方式

“近年来，国内外研究愈发深入证
实了儿茶素、茶黄素、茶氨酸、茶多糖
等茶叶主要功能成分对人体健康的益
处。比如延缓衰老、调节代谢（糖、脂
质、蛋白质代谢）、减肥、调节肠道菌
群、调节免疫、抗抑郁、抗炎症、抗病
毒抑菌、强壮骨骼等。”中国工程院院
士、湖南农业大学教授刘仲华指出，
概括来说，喝茶最有价值的三个核心
健康属性是延缓衰老、调节代谢、增
强免疫，长期饮茶有助于身体素质的
提升。

“未来会有越来越多的新型茶叶功
能成分被分离鉴定出来，现有茶叶活性
成分也将有更多新功能被发掘。”刘仲
华表示，研究人员将更清晰地揭示茶叶
功能成分之间的多通路、多靶点协同或
拮抗作用机制。

刘仲华提醒，尽管茶有很好的健康
属性，但不能把它当作药品看，更不能
期待它包治百病。“喝茶是一种健康生
活方式，最主要的是感受茶的色香味带
来的愉悦心情，同时有效改善人体的健
康状况。”

“茶为国饮，通过饮茶品茗，培育健
康生活方式。”中国工程院院士、中国农
业科学院茶叶研究所研究员陈宗懋说，
中国茶种类十分丰富，绿茶、红茶、黑
茶、白茶、黄茶、乌龙茶六大类各具特
色，风味、香气、保健功能各不相同，备
受不同年龄段人群的喜爱。越来越多
饮茶人不再只是把保健养生挂在嘴边，
而是以茶为媒，实实在在地把“养生”二
字融入到了日常生活。

中国中医科学院首席研究员刘保
延指出，中医将人的体质分为9种，不
同体质的人要注意饮品属性和体质之
间的关系。如果是寒凉体质，就要少喝
茶；如果是温热体质，就比较适合喝
茶。中医养生讲究“个体化”原则，即不
要盲目模仿别人，要通过实践来验证什
么食物、饮品更适合自己。“什么叫养

生？就是找到对自己健康有益的方法，
把这种方法常年坚持下去，变成自我行
动，就可能受益。”刘保延说。

饮茶有道：选择更科学的饮
茶方式

陈宗懋长期生活在杭州，谈及饮茶
习惯，他说：“我平时喝绿茶更多一些。
年轻时，我每天要泡四五杯茶，现在每
天也要3杯。每杯茶大概用3克茶叶，
添3次水或感觉味道淡了就倒掉。不
过，胃肠不好的人要少喝绿茶，可以多
喝一些对肠胃较好的红茶。”

刘仲华建议，饮茶时六大茶类交替
喝。六大茶类色香味上各有风格，健康
属性虽大体相同，但功能成分存在差
异，交替着喝可以感受六大茶类的风味
特性魅力，并将茶的健康价值全覆盖。

“绿茶属于不发酵茶，白茶、黄茶属
于轻微发酵茶，乌龙茶属于半发酵茶，
红茶属于全发酵茶，黑茶属于后发酵
茶。”刘仲华介绍，如果按照氧化、发酵
程度由轻到重排序，依次为绿茶、白茶、
黄茶、乌龙茶、红茶、黑茶，这一排序基
本符合中医由凉到温的顺序。

“喝茶时可以遵循由轻氧化喝到重
发酵的规律。”刘仲华说，比如一天之
中，早上喝杯使人兴奋度高的绿茶，让
人更有精神，晚上若吃得油腻，喝杯黑

茶可辅助代谢；一年之中，夏天喝刺激
性较大、相对凉性的绿茶或白茶去暑，
冬天喝刺激性较小、相对温性的红茶或
黑茶暖胃；一生之中，也要随着年龄增
大由轻氧化喝到重发酵：年轻时睡眠质
量较好，喝杯咖啡因含量较高的绿茶，
不会影响睡眠；晚年则往往“坐着打瞌
睡，躺下睡不着”，如换成微生物发酵、
咖啡因含量较低的黑茶，睡眠不会受到
太大影响。

“当然，这些建议不是绝对的，还要
考虑个人饮茶偏好和身体差异。”刘仲
华说，每天喝茶9-10克，这属于中等
量，可分早中晚3次冲泡。研究发现，
茶的健康功效也有量效关系，若希望通
过饮茶获得更多的保健裨益，建议适当
提高饮茶量。

民间一直流传“隔夜茶不能喝”。
对此，刘仲华说：“如果上午8点泡了一
杯茶，下午4点能喝吗？如果晚上10点
泡了一杯茶，第二天早上6点还能喝
吗？都是间距8小时，前者多数人觉得
能喝，后者为什么不能喝？一杯茶泡久
了，只是没有刚开始泡时的香气和鲜爽
感了，但依然可以喝，不会威胁健康。”
陈宗懋也指出，可能存在的致癌物“亚
硝胺”经检测并不存在，但从卫生角度
考虑，隔夜茶不提倡喝。
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延缓衰老、调节代谢、增强免疫——

聊聊茶叶里的健康之道

中国睡眠研究会发布的《2021运
动与睡眠白皮书》显示，目前中国有超
过3亿人存在睡眠障碍问题，睡不着、
睡不好、睡不醒、不想睡……好好睡觉，
怎么变得这么难？

为什么就是睡不着

“身体觉得很累，大脑还非常兴奋，
躺在床上，脑子里走马灯一样放电影。”
从事设计工作的李涛（化名）形容入睡
困难的感觉，“有时候睡觉比工作压力
还大，越想睡越睡不着，越睡不着越着
急……”身体疲惫，精神亢奋，这并不是
个别现象。

“有的时候是因为比较具体的事
情，比如工作做不出来或者自己对效果
不满意，或是对第二天要汇报的东西没
有底气，但已经熬夜做了半天了，没有
进展只能睡，如果睡不着就会起来继续
磨；有的时候不那么具体，可能是觉得
前途渺茫，要面对的困难很大很多。”李
涛说。

谈及睡不着的原因，压力是一个高
频词。“现代社会生活节奏快，工作压力
大，想的问题比较多，思虑多就容易导
致神经的紧张，一紧张就容易睡不着。”
北京大学第六医院睡眠医学科主任孙
伟介绍。

“压力带来焦虑、抑郁等情绪，情绪
影响褪黑素等激素的分泌和五羟色胺
等神经递质的传递，最后表现为睡眠问
题。”北京交通大学心理素质教育中心
副主任、中国心理卫生协会科普专家张
驰分析。

“头轻脚重”的现代生活方式也会
导致晚上不容易入睡。“很多人白天吃
饭比较匆忙，就倾向于吃一顿丰盛的
晚餐或夜宵补偿自己，很晚的时候还
在进食；或是白天没时间运动，晚上再
运动等习惯，再加上晚间也仍然处于
非常明亮的灯光环境，这些都不利于
之后的睡眠活动。”清华大学附属北京
清华长庚医院睡眠医学中心副主任医
师尹国平告诉记者，“光照、运动、饮食
都属于影响人体生物钟的授时因子，
授时因子会影响激素和神经递质的分
泌，进而干扰晚上的睡眠。一般我们
建议睡前三个小时左右，除喝水以外
最好就不要进食了，晚饭后不推荐进
行剧烈的运动，可以选择散步等比较
舒缓放松的活动。”

“似乎睡着了，但脑子里好像还有
一根弦提着，一点儿动静就醒了，有时
候半夜醒了就再也睡不着了。”处于博
士二年级的高文（化名）把自己的睡眠
状态形容为“悬在半梦半醒之间”。

睡着了，但睡不好，“失眠人”睡个
好觉的愿望还面临着睡眠片段化、早醒
等问题的挑战。“人体在进化过程中，天
黑的时候，褪黑素开始分泌，增加人的
睡眠倾向，但现在即使到了很晚的时
候，还是能接触到强烈的光刺激，一是
可能导致褪黑素分泌量减少，分泌时间
缩短，分泌量不够，睡眠维持的时间也
相应缩短，就容易半夜醒或者早醒；二
是褪黑素分泌的振幅减小，醒着和睡着
的状态差异变小，稍微一动可能就切换
状态了，在醒和睡的状态之间反复，呈
现出睡得不够深，睡眠片段化的情况。”
尹国平解释。

为什么总是不想睡

“早上起床困难的时候都下定决心
晚上一定早睡觉，到了晚上，玩着手机
又忘了白天困乏的痛苦，每天循环往
复。”就职于一家咨询公司的杨静（化
名）告诉记者，“下班到家就十点多了，
很多想读的书、想看的剧都只能放在睡
前，一不留神就十二点了，如果正看到
精彩的地方，时间可能更晚了。”除了想
睡不能睡的人，还有很多像杨静一样留
恋清醒的世界，不愿入睡的人。

“很多人上班的时候很忙，工作状
态下更多地需要考虑他人的感受，下班
时间又比较晚，就倾向于通过推后睡眠
时间来争取更多真正属于自己的时
间。”孙伟说。

“睡眠诚可贵，自由价更高。”杨静
说：“虽然知道睡眠很重要，但是能自由
支配的时间实在太少了，舍不得只用来
睡觉。”

“通过延迟睡眠，重新获得对时间
和自我的掌控感和安全感，这是源于对
白天缺失的时间自主权的补偿心理，可
以给人一种满足感，也是一种宣泄压力
的出口。”张驰说，“虽然如此，还是应该
通过提高效率，在生活中多创造一些自
己能够控制的、自由的时间来释放情
绪，避免把宣泄都放到睡前。”

牺牲睡眠换来的自由时间，也暗中
标记着价格。“人们为了适应地球自转
24小时的昼夜节律，形成了白天工作学

习，夜间睡眠的生活方式。当人体的昼
夜节律与外部环境同步时，对身体最
好，工作效率也最高。反之，当人自身
的昼夜节律与外部环境不一致时，就会
容易诱发各种睡眠觉醒障碍，产生精力
不济、身体机能下降等问题。”吉林大学
白求恩第一医院神经内科主任王赞告
诉记者。

“不少上班族喜欢熬夜之后，选择休
息日再睡一个长觉补欠下的‘睡眠债’。
但目前没有任何临床证据证明，过去欠
下的‘睡眠债’可以通过事后长时间的
睡眠来弥补。”首都医科大学附属北京
安定医院医师郭雨萌说。

“深睡眠一般集中在上半夜，特别
是晚上11点到凌晨1点这个区间，把这
两个小时熬过去了，深睡眠的比例下
降，容易导致睡眠质量下降。”孙伟解
释，“经常变换作息时间也容易打破自
身的生物钟，生物钟一旦紊乱，偶发性
的失眠就可能发展成经常性的失眠。”

工作、学习、娱乐、社交……为什么
睡眠更容易成为被牺牲的选项？“睡眠
剥夺不像感冒、发烧等具有即时性表
现，它的影响更多的是一个日积月累的
过程，今天没好好睡，忍一忍过去了，好
像也没什么，但实际上危害已经存在
了。长期睡眠剥夺会造成细胞的氧化
应激，加速细胞衰老，造成身体各个器
官功能异常等问题。人体虽然有代偿
能力，但随着年龄增长，代偿能力减弱
或者慢性损伤积累到一定程度的时候，
就可能会出现一些症状了。”为此，尹国
平呼吁，“丰富多彩的生活还需要以健
康良好的身体为支撑。”

中山大学附属第六医院神经科主
任李中认为，“如果能带着一种轻松愉
悦的心态去看睡前娱乐，也不失为一种
帮助睡眠的方法。但如果发展成一种
强迫症，不看完手机不打完游戏就不睡
觉，就有必要进行一些心理干预了。”

睡眠自由有多难

睡眠对很多人而言，正成为一件努
力才能达成的事，睡眠自由也成为一件
奢侈品。“什么时候能不赶论文踏踏实
实地睡一觉。”合理的睡眠需求能够得
到充分满足是高文对睡眠自由的理解。

时间不够、工作压力、社交安排、娱
乐活动、心理状态……限制睡眠自由的
因素既有客观的也有主观的。

“睡眠问题也许是结果，也许是原
因，作为人最基本的生存需求之一，睡
眠如果不能被满足，会成为一个日益严
重的综合问题。”孙伟说。

睡眠自由归根到底是管理时间的
自由。张驰认为时间管理是个性化的，
但健康的心理状态作为有效管理的基
础是不变的。“提高心理的灵活性和弹
性、建立和谐的人际关系，必要时寻求
专业人士的帮助等都有利于心理健康，
不压抑、不焦虑，才有能量去管理自己
的睡眠。”

“睡眠自由，还须自律和取舍。”李
中认为，“重视睡眠需要整个社会观念
的转变，教育很关键，特别是对青少年
儿童的引导非常重要。”

“睡眠可以恢复人的精力和体
力，调节人的情绪，提高人的免疫力，
促进皮肤或者细胞的再生，清除大脑
代谢废物，巩固记忆力、提高专注力，
给人灵感……作为一名睡眠医学工
作者，在我看来，睡眠甚至比吃饭和
运动还重要，在所有健康因素里优先
级很高。”孙伟说。“不管是《健康中国
行动(2019—2030 年)》提出的‘成人
每日平均睡眠时间从 2022 年起到
2030 年要达到 7～8小时的‘睡眠新
国标’，还是现在热烈讨论的‘双减’
对保障中小学生睡眠时间的决心，都
传达出国家层面对睡眠健康的重
视。但在个人层面，很多人还没有把
睡眠健康放在足够重要的位置。”

“客观环境不易改变，但仍要为
自己营造一个好的睡眠环境，采取一
些积极有益的助眠措施。”尹国平认
为，“白天多晒太阳，多运动；睡前避
免玩电子产品，尤其是看情节激烈的
影视作品或玩游戏，选择利于平和心
态的睡前读物；保持睡眠环境的黑暗
和安静，室内温度以 20 摄氏度左右
为宜……这些都有助于提高睡眠质
量。”

孙伟将自己治疗失眠的临床经验
总结为“上下不动静”五字法则，五个字
分别代表晚上定点上床；早晨定点下
床；不补觉、不赖在床上做与睡眠无关
的事情；白天有氧运动1小时；每天静
心练习1小时。孙伟说：“睡眠自由很
难，但在正确方法的帮助下，每个人都
能多为自己创造一些自由的空间。”

光明日报

好好睡觉，怎么变得这么难

浙大医学院第一附属医院学者研
究发现，如果有脂肪肝，再不吃早餐，则
心血管死亡风险增加。

研究纳入参加第三次全国健康和
营养检查调查的9926人，其中3004人
存在代谢功能障碍相关脂肪肝。

在有脂肪肝的居民中，50.3%每天
吃早餐，29.7%有时吃早餐，13.2%很少
吃早餐，6.8%从不吃早餐。

长达27年的随访发现，若有脂肪

肝，再不吃早餐，则心血管死亡风险增
加近2倍。脑血管病死亡风险增加4.5
倍。

该研究中，腹部超声发现肝脂肪变
性，并伴有以下三种情况之一，则诊断
为代谢功能障碍相关脂肪肝：超重/肥
胖；有代谢异常，如腰围超标、高血压、
血脂异常、糖尿病前期的证据；2型糖
尿病。

北京青年报

有脂肪肝，更得吃早餐！

每当人们出现发热、咽喉疼痛时，
大家都会想到急性咽喉炎、扁桃体炎等
呼吸道感染疾病，其实还有一种陌生而
又比较常见的疾病，那就是亚急性甲状
腺炎（简称亚甲炎）。

亚急性甲状腺炎又称病毒性甲状
腺炎、肉芽肿性甲状腺炎或巨细胞性甲
状腺炎。多见于中年妇女，该病一般认
为和病毒感染有关，发病前常有“感冒”
病史，并有季节趋向，夏季是其发病的
高峰。典型症状有咽喉痛、头痛、发热
(38～39℃)、畏寒、战栗、周身乏力、多
汗、可伴有甲状腺功能亢进症状，如心
悸、气短、易激动、食欲亢进、颤抖及大
便次数增多等症状，甲状腺肿可为单侧
或双侧肿大，可呈弥漫性或结节性肿
大，多无红肿，而有压痛，疼痛性质为钝
痛，也可较重，并可放射至下颌，耳后，
颈后或双臂等部位，触痛较明显。

对于亚急性甲状腺炎，该怎么治疗
呢？

其实亚甲炎是一种自限性疾病，即
经过一段时间后病情会自行缓解。

早期治疗以减轻炎症反应和缓解

疼痛为目的，大多数患者仅需非甾体抗
炎药止痛治疗即可，如疼痛剧烈、体温
持续升高者可给予糖皮质激素，如伴有
甲状腺功能亢进的症状，由于其甲状腺
毒症为一过性的，不需使用抗甲状腺药
物治疗，对症治疗即可，可给予β受体
阻断剂治疗，症状消失后停药，但均需
医生处方用药，按时复查，大部分亚甲
炎患者可痊愈，个别患者可能出现终身
性甲状腺功能减退症的后遗症，需要根
据患者情况进行甲状腺激素替代治疗。

对于亚急性甲状腺炎，该怎么预防
呢？

增强抵抗力，亚急性甲状腺炎病因
不明确，发病前可有上呼吸道感染史，
多与病毒感染有关，所以增加机体抵抗
力，预防上呼吸道感染，对预防本病有
重要的意义。

平时应多饮水，注意休息，勤洗手，
保持饮食的营养均衡，坚持适当体育锻
炼。如果感冒后出现发热、咽痛、颈部
疼痛反反复复、打针吃药无好转，一定
要及时到医院就诊。

科普中国

感冒后发热、咽喉疼痛久治不愈，当心“亚甲炎”

对老年人而言，跌倒不是一件小
事。

据中国疾控中心官微消息，冬季气
温低，影响老年人身体活动能力。雨雪
天气多见，地面湿滑增加老年人发生跌
倒的风险。中国疾控中心提醒每位老
年人和老年人的照护者，主动预防老年
人跌倒。

中国疾控中心指出，科学的锻炼有
助于降低老年人跌倒和因跌倒导致骨
折的风险，冬季和假日老年人不要中断
锻炼习惯，天气不好时可改为室内锻
炼。老年人运动时，在确保安全的前提
下，应当注意加强对平衡能力、肌肉力
量、耐力等功能锻炼。比如，可进行太
极拳、八段锦等运动，还有一些针对预

防老年人跌倒的小招式加强锻炼。
家庭是老年人发生跌倒的常见地

点。中国疾控中心建议，可以对居家环
境做适老性改造。比如，地面防滑处
理，在卫生间、马桶、楼梯等位置安装扶
手，去除室内地面高度差，改善室内采
光和照明，夜间可使用小夜灯，更换高
度和软硬不适宜的沙发等，搬走室内会
阻碍老年人走动的物品。

另外，雨雪天气老年人应尽量减少
出门。老年人出门时，要放慢走路速
度，穿防滑鞋，双手不要插在衣兜里，必
要时要使用手杖。要选择地面平坦、障
碍少、有扶手、光线好的路段行走。特
别要注意上下楼梯、滚梯、台阶时，要慢
行、站稳。 人民网

冬季老年人如何防摔倒？
科学锻炼有助于降低风险

人们常说：“一口腊味就是年。”每
当进入寒冬时节，人们便要开始忙碌着
腌制腊肉了，随着年的脚步临近，腊肉
的香味似乎也越来越浓了。

腊肉深受老百姓们的欢迎，今人吃
腊肉，古人亦然。中国人制作腊味的历
史已非常悠久。不过最早时，腊肉并非
因时令而得名，而是因制作方式而得
名。

在古代，“腊”本读作“xi”，指的是
一种肉类加工方法：即将鲜肉以盐或
酱腌渍后再行风干，是为“腊肉”。如
唐代文学家柳宗元在《捕蛇者说》中提
到：“然得而腊之以为饵”，这里的“腊”
便是风干的意思。而“臘（la）”表达的
意思才是我们今天所讲的寒冬腊月，
农历腊月里准备的肉叫作“臘肉”。因
此，在古代，“腊肉”与“臘肉”难免有些
不一样。

关于腊肉的起源，如今已难以考
证，但传说倒是不少，比如：4600年前，
黄帝部族联合炎帝部族，与蚩尤部族在
古涿鹿地爆发了涿鹿之战，最后，蚩尤
败回南方，逃至湖南一带，其军队便携
带着用肉盐腌制熏干的腊肉在大山里
游走。从此，腊肉的做法便在西南一带
流传下来。

传说毕竟不是信史，不过，在缺
乏保鲜技术的古代，制作风干、熏干
的腊肉能延长肉类存储时间，而且便
于携带，所以“腊”也成为了人们处理
肉类食品时使用得最多的一种加工
方式。

先秦经典《易经》里提到“晞于阳而
炀于火，曰腊肉”，说的便是将肉放在阳
光下晒去水分后放入火中烘烤，就叫作
腊肉。《易经》成书于西周初期，可见保
守估计，腊肉也至少有近三千年以上的
历史。春秋时期的孔子便很喜欢吃腊
肉。《论语·述而》中提到：“子曰：‘自行
束脩以上，吾未尝无诲焉。’”脩为腊肉，
一束十条，因此，孔子的意思是：“主动
给我十条腊肉作见面礼的，我从来没有
不给予教诲的。”但是对于“束脩”的意
思历来也有争议，有的学者认为，束脩
或许只是代指礼物，并不一定就非得是
十条腊肉。

然而，南宋大儒朱熹认为束脩便
是十条腊肉，并说道：“束脩其至薄
者。”意思是带着“十条腊肉”去拜师交
学费，实在是太便宜了，所以属于“薄
礼”。但孔子生活的春秋时期与朱熹
生活的南宋，中间相隔了一千五百多
年，也许我们可以推测：在生产力水平
还不高的春秋时期，拿出“十条腊肉”
应该也并非易事。

不过，通过朱熹的话语，我们最少
可以推测，在朱熹所处的南宋时代，腊
肉早已走进了寻常百姓家。宋朝有个
叫作郑刚中的官员，曾作诗道：“噬遇
腊肉尚为吝，饮食在颐尤欲节。”是说
连吃腊肉尚且十分吝啬，在饮食方面
更显得十分节约。吃腊肉可以用“吝
啬”来形容，可见，对于很多宋朝老百
姓来说，腊肉或许真算不上什么名贵
的食物。

此外，还可以确定的是，在宋朝已
经出现了我们今天概念里的“腊肉”。
宋末元初的陈元靓在《岁时广记·煮腊
肉》中便写道：“去岁腊月糟豚肉挂灶
上，至寒食取以啖之，或蒸或煮，其味甚
珍。”南宋诗人杨万里也写过一首《吴春
卿郎中饷腊猪肉，戏作古句》，当中描写
腊肉的形态：“霜刀削下黄水精，月斧斫
出红松明。君家猪红腊前作，是时雪没
吴山脚。”这里提到的腊肉形态，和我们
现在吃到的腊肉似乎已无太大区别了，
更为关键的是，那些腊肉，都是在腊月、
雪天里制作的，这不就是我们今天所说
的“腊肉”嘛！

明清时期，腊肉更为普及，小说《儒
林外史》中的第一回中便写元代才子王
冕时提到：“或遇秦家煮些腌鱼、腊肉给
他吃。”在第二十八回当中又写乡里人
诸葛天申不认识香肠，吃着香肠却说：

“这就是腊肉！”由此可见，在明清时期，
腊肉确实是一种常见而亲民的食品。

如今，“腊肉”与“臘肉”在人们心中
似乎已无什么区别。说来也是，古人制
作腊肉，为的是存储。而现在的人们，
吃腊肉更多的是为了品尝腊肉的美味
与风味，同时，也是为了品味那一抹浓
浓的年味。
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腊肉和臘肉？你肯定搞混了


