
年廿三：祭灶

俗稱為 「小年」 ，而 「祭灶」 意思是要拜祭灶
王爺，古人相信灶王爺負責管理家中灶火，祭灶是
為了祈求家中不會發生火災，保佑家人平安。
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年廿九（今日）：貼春聯
人們這天會在大門兩側貼上揮春和春聯。傳統春聯是

由人手以毛筆書寫，現在則多由機器印製。春聯種類較
多，有街門對、屋門對等。

很多家庭普遍會在大門上貼一個 「福」 字或者是一張
財神的畫像，也有人家把 「福」 字倒着貼，寓意 「福
到」 ；在大門楣和門的兩邊都貼上一幅揮春；客廳也會貼
上 「招財進寶」 、 「花開富貴」 等立體圖形揮春。

老人還會用 「大吉」 、 「花開富貴」 等字樣的揮春裝
飾花盆、盆桔，又或在桃花和桔子上掛一些吉祥語掛飾或
是放入硬幣的紅包；米缸的上面還貼上 「常滿」 ，在陽台
的牆上貼 「天官賜福」 ，不少家庭的門前都有一張有 「出
入平安」 字樣的紅地氈。

【宜】
購買新衣過年，希望在新年帶來
新氣象以及福氣。

【忌】

張貼揮春時，不應倒
貼。

今貼揮春迎新歲
還有兩天就是兔年，按照習俗，歲

晚年廿三便要開始預備過年，一直忙到年三
十晚！昨天年廿八，家家戶戶已 「洗邋遢」，
把家裏打掃得乾乾淨淨；今日是年廿九，要在家中

貼上揮春及春聯；明日是年三十晚，一家人整整齊齊吃
團年飯，迎接農曆新年的到來。

過年習俗傳承中國文化，但近年受到疫情影響，難以
依傳統習俗吃一餐團年飯。

香港終於邁向復常，大家歡天喜地迎接
春節，親朋趕及過年共聚一堂，喜迎兔

年。大家不妨細味新年習俗傳統，
重拾節日氣氛。

大公報記者 余風

一家人忙碌、為口奔馳一整年，難得在歲晚聚首一堂，一起吃團年
飯，當吃過團年飯後，便會同往逛花市。逛花市一定要拉上家人及好
友，在人擠人的花市買個大風車逛上一圈才算圓滿，寓意新春 「行大
運」 。

年三十亦要賣懶，所謂 「賣懶！賣懶！賣到年三十晚！」 意思是要
在新一年之前戒除懶惰。

年三十大除夕晚上，全家人聚首一堂吃團年飯的習俗在疫下變得難
能可貴。不論外出享用團年飯，抑或在家團年都要吃得豐富，傳統會有
大魚大肉，更有湯圓作飯後甜品，意指一家人團團圓圓、豐衣足食。

年三十（明日）：團年、賣懶

年廿四：開炸

傳統家庭會在這一天做 「油器」 ，
例如煎堆、油角、蛋散等。雖然這些賀
年食品酥脆可口，但含有太量油分，不
宜多吃。

年廿五：蒸糕

年糕的諧音 「年高」 ，寓意步步
高升，所以在這天大家都會蒸糕。但
糕點的熱量極高，進食時應注意分
量。

「年廿八，洗邋遢」 ，這一天是大掃除的日子，
一家人會總動員，把家中裏裏外外清理乾淨，並會集
中地洗澡及洗衣，務求把 「污穢」 、 「窮氣」 、 「衰
氣」 洗掉，希望乾乾淨淨進入新的一年。事實上，家
中清潔乾淨，病菌亦會減少，健康就自然會來。但為
何要選年廿八來洗
邋遢？因為廣東話
「廿八 」 諧音為
「易發」 ，所謂財
不入污門，因此趁
年廿八來打掃乾
淨，送舊迎新，迎
接財神。

年廿八：洗邋遢

【宜】
貼上窗花
裝飾，以
祈求來年
旺福。

【忌】

起居及言語都要小心及
謹慎，展現自己最好一
面，以博取玉帝歡心，
降福來年。

【宜】
無論有何不開心事都
不宜爭吵，必須和和
氣氣，否則增加晦
氣。

【忌】

打掃房屋，
以祈求驅除
病疫，新年
安康。

【宜】
大人及小孩都應洗澡、
理髮，而民間亦有流傳
「有錢沒錢，剃頭過
年」 的說法。

【忌】

民間流傳 「男不拜月，
女不祭灶」 的習俗，因
此祭灶時，只限於男
性。

【宜】

祭祀神靈後，一家人可圍坐一桌吃年夜飯，
稱為 「圍爐」 。魚丸、肉丸和蝦丸取意為三
元及第，魚則寓意為年年有餘。

【忌】

勿早睡覺，應守歲一直至深夜或天明，用意
替長輩添壽，亦為自己迎好運。

春節習俗
歲晚篇

【大公報訊】記者邵穎報道：農曆
新年將至，家家戶戶都準備了精美菜式
迎接新年，但傳統的過年菜式往往高
脂、高熱量。醫院管理局營養師巫紀如
表示，過往三高患者在新年後覆診時，
往往出現體重上升、三高指標轉差的情
況。醫管局設計了一系列健康團年飯食
譜，根據 「低糖、低脂、低鈉、高纖
維」 的健康飲食原則，包含主食、湯
水、蔬菜等，健康人士或 「三高」 人群
都適合食用。

巫紀如說，有關食譜減少了飽和脂
肪、反式脂肪的攝取，防止壞膽固醇增
加。她提醒，飲食中要注意減少豬皮、
魚皮、排骨、內臟等含反式脂肪的食
物，含糖汽水、雪糕、果汁、甜品等同
樣要減少；而多元不飽和脂肪酸、單元
不飽和脂肪酸、纖維、大豆異黃酮、抗
氧化物則要增加，有助於降低壞膽固
醇，降低患上心臟血管疾病以及中風的
風險。

在節日後想減重，她建議每日減少
攝取500卡路里，一周便可減少攝入約
3800卡路里，相當於減重1磅。她建議
一周進行5次運動，每次30分鐘，包括
快走、跑步、游泳、單車等，不需要大
量出汗，稍有氣喘便達到效果。

糕點勿當正餐淺嘗即可
春節食品的 「常客」 糕點通常都屬

於高熱量，巫紀如舉例，兩片蘿蔔糕，
約100克左右，便有130卡路里，食用
三片的熱量便相當於一碗飯；每100克
芋頭糕更有約160卡路里，2片年糕的熱
量則在200至240卡路里，相當於4至6
茶匙的糖分。她提醒，勿將糕點當做正
餐，而是作為兩餐間的小食， 「一件
起，兩件止，淺嘗即可」 。果仁雖然富
含不飽和脂肪酸，但都屬於脂肪，在攝
入時要注意勿過量，每6粒杏仁或10粒
開心果，有大約一茶匙油，相當於約45
卡路里。

◀ 防疫措施放
寬，一家人可以
歲晚聚首一堂吃
團年飯，最開心
莫過於起筷一
刻。

大公報記者
華英明攝

醫管局設計食譜 􀎠三低一高􀎡健康團年
紅棗桃膠小丸子

冬菇菜飯

蘋果粟米腰果素湯

帶子蒸豆腐

香茅雞柳

肉碎雜菜炒西蘭花

▲醫管局根據 「低糖、低脂、低鈉、高纖維」 原則，設計了健康團年飯食譜。

【宜】
切忌令家中米缸
空空如也，米缸
應 「常滿 」 ，代
表衣食無憂。

【忌】

利用碌柚葉沖涼洗走霉氣。相
傳有關習俗由清代開始，百姓
利用有濃烈香味的碌柚葉洗
澡，有辟邪去穢的作用。

醫管局教你
做健康團年菜式

香茅雞柳（6人分量）

材料：雞柳800克、香茅4條、紅蔥頭
2個、檸檬葉4片、魚露1湯
匙、糖1湯匙、辣椒2隻、青檸
半個、油2茶匙、

拌碟：青瓜、車厘茄

做法：

①雞柳洗淨，切薄片，備用

②香茅、紅葱頭、檸檬葉和辣椒切碎

③放入攪拌機加水打成醬

④半個青檸榨汁，加入香茅醬中拌均

⑤開火下油，將香茅醬炒香

⑥ 加入雞柳炒至全熟，最後加入魚露
和糖調味

⑦按個人喜好烹煮醬汁濃稠度，上碟

⑧青瓜、車厘茄切片，用作拌碟

明日闔家慶團年

常
復

向
邁


