
青团制作

①准备糯米粉500克、糖粉40克、小麦淀粉50克、
青艾汁350克、开水100克、食用油45克、豆沙馅
450克。
②将糯米粉、糖粉、小麦淀粉倒入容器中搅拌均匀
后，再倒入食用油和青艾汁再次搅拌。
③搅拌均匀的面团中再倒入沸水充分搅拌后，将面
团揉到无颗粒状态，最后静置5至6分钟。
④将面团和豆沙馅各等分成10小份圆团。
⑤小面团在手心中摊平，包入豆沙馅料后，收口轻
轻滚圆，放入蒸笼。
⑥锅中水烧开后，放上蒸笼蒸制12分钟。
⑦青团蒸熟后，趁热在表面上刷一层薄薄的食用
油，再包上保鲜膜冷却后，不甜不腻、带有清香的青
团就可以食用了。

青团又叫清明团子，是清明节的特色美食，因
色如碧玉，口感糯韧绵软、肥而不腴深受人们的喜
爱。其制作方法分两步进行。

第一步：制作青艾汁

第二步：制作青团

①将采摘的艾草洗干净后，用冷水浸泡半个小时。
②在锅内加入适当的清水，放两勺小苏打，将艾草
全部浸没在水中后煮开。
③水煮时要不断地将艾叶压入水中，不要使其露出
水面。
④待水煮开后，迅速捞出艾叶，泡到冰水中极速
降温。
⑤将冷却的艾叶加上水打成艾汁。
⑥将汁液充分过滤杂质后，浓郁碧绿的青艾汁便做
好了。
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南宋诗人吴惟信虽然知名度
不高，但他的《苏堤清明即事》却脍
炙人口：“梨花风起正清明，游子寻
春半出城。日暮笙歌收拾去，万株
杨柳属流莺。”诗虽短小，容量却

很大，从白天写到日暮，
既追思了“苏堤”修筑
者苏东坡，又描写
了人们踏青的热
闹，把清明节的
西湖描绘得宛
如人间天堂。

与扫墓、
踏青、喝酒

等构成古代清明节重要内容的，还
有防疫。南宋诗人张炎《朝中措·清
明时节》最后两句“折得一枝杨柳，
归来插向谁家”告诉现代人，古人清
明节还用插柳戴柳的方式防疫。

唐代文学家段成式笔记小说
《酉阳杂俎》前集卷一“忠志”条
曰：“三月三日，（唐中宗）赐侍臣
细柳圈，言戴之免虿毒。”北宋孟元
老史料笔记《东京梦华录》卷七“清
明”条谓：“清明节，寻常京师（开
封）以冬至后一百五日为大寒食。
前一日谓之‘炊熟’，用面造枣（食
固）飞燕，柳条串之，插于门楣，谓
之‘子推燕’。予女及笄者，多以是
日上头……轿子即以杨柳杂花装簇
顶上，四垂遮映……”南宋文学家周
密《武林旧事》卷三“祭扫”条曰：“都

城（杭州）人家，皆插柳满檐，虽小坊
幽曲，亦青青可爱，大家则加枣于柳
上……”明代文学家张岱《夜航船》
卷一说，“今小儿清明戴细柳圈”源
于唐，目的是“带之免虿毒瘟疫”。

清代富察敦崇史料笔记《燕京
岁时记》不仅交代清代人延续“戴
柳”习俗，还引北宋教育家吕希哲
《岁时杂记》阐述了“清明”定义及当
日戴柳者：“万物生长此时，皆清净
明洁，故谓之清明。至清明戴柳者，
乃唐高宗三月三日祓禊于渭阳，赐
群臣柳圈各一，谓戴之可免虿毒。
今盖师其遗意也。”其实，魏晋南北
朝时，人们就已“插柳防疫”了。北
魏农学家贾思勰《齐民要术》中就有

“取柳枝著户上，百鬼不入家”的
说法。

古人缘何将柳当作防疫神
器？东汉史学家班固《白虎通》卷
四十三“崩薨”条引春秋《含文嘉》
说：“天子坟高三仞，树以松；诸侯

半之，树以柏；大夫八尺，树以栾；
士四尺，树以槐；庶人无坟，树以杨
柳。”地位极低的柳代表老百姓心
声，作防疫神器群众基础强大；柳
是春回大地的急先锋，喜光、喜湿、
耐寒，适应性和生存能力强，春天
的柳枝确有药用功效。东晋医学
家葛洪《肘后方》、唐代医学家许仁
则《子母秘录》等诸多古代医书对
柳枝、柳叶、柳絮、柳芽的医药作用
均有记载，唐代医学家王焘辑录的
《外台秘要》介绍得更具体：“每朝
杨柳咬软枝头，蘸药揩齿，香而光
洁。”看来，古人清明插柳戴柳防疫
包含了复杂的情感意蕴。

清明是二十四节气之一，但它
带有节日的氛围。早在先秦时期，
先民便形成一套适应季节变化的

“月令制度”，踏青、荡秋千、踢蹴鞠、
插柳戴柳等可视为古人在大自然发
生季节转换过程中，对大自然的一
种积极回应。

今年清明节，不少服务单位提
前推出了新型祭祀方式引导市民
文明、绿色祭扫。北京的八宝山老
山骨灰堂就推出了一款十分环保
的水溶祭祀用品，有寄思信笺、寄
思折叠花，成为市民表达哀思的又
一新选择。

“纸灰飞作白蝴蝶，泪血染成
红杜鹃。”清明是祭祀扫墓的日子，
这一绵延千年的习俗，已经成为中
国传统文化的重要部分，体现了国
人“慎终追远、敦亲睦族”的情怀。
随着经济社会的发展和人们观念
的转变，传统焚烧纸钱等祭祀用品
的弊端日益凸显，亟待破旧立新。

一方面，焚烧祭品严重污染空
气，个别地方清明小长假天天都是

污染天，空气质量甚至一度“爆
表”。焚烧祭品还带来安全隐患，
近年来，多地不乏因祭扫焚烧纸钱
引起火灾的案例。另一方面，制作
精美、价格不菲的祭品被付之一
炬，显然是一种不必要的浪费。据
中消协统计，我国每年在清明节期
间用于祭祀焚烧的纸张就达千吨
以上。

习俗传承需要适应时代变迁，
清明祭扫也要移风易俗。如何引
导市民文明、绿色祭扫是一门学
问，需要有关方面拿出大智慧。此
前，某城市曾就治理生产经营焚烧
冥纸冥币进行安排部署，要求“严
打生产源头、严查运输渠道、严罚
销售环节、严控末端焚烧，让冥纸
冥币无处可买、无纸可烧”。这种
简单粗暴的工作方式，不仅立即引
发舆论质疑，实施效果也令人
堪忧。

央视主持人白岩松说，提倡文
明过清明没问题，但法无禁止即可
为，“让大家买不到可烧的纸，老百
姓的心里不会舒服的，更何况大家
还会找其他的渠道。”

老话说得好，“让人脱下外套
的，不是狂风，而是暖阳”。倡树文
明祭扫新风，不能单靠一纸“禁烧
禁买冥纸”的行政命令，必须找到
正确的打开方式。事实上，科技的
发展已经为推进文明生态祭扫提
供更多可能。比如，近年来兴起的
网上祭祀，让许多不能到现场祭扫
的市民，能够在云端悼念缅怀。还
有一些地方将骨灰制作成“生命晶
石”，可作为饰品随身携带，既节约
了土地资源，符合生态殡葬的理
念，也打破了空间束缚，方便亲人
祭奠怀念。

从这个角度看，八宝山老山骨
灰堂推出的水溶性祭祀用品，堪称

科技赋能文明祭扫的典型。据介
绍，这些产品由特殊材质纸浆制
成，入水即溶，对环境零污染；市民
可以在水溶信笺上写下对逝者的
思念，看着饱含深情的家书在水中
渐渐散去，同样可以寄托哀思。这
种新型环保祭祀方式，既考虑到了
公众的心理诉求，又兼顾了对环境
的外部效应，相信许多人都是愿意
接受的。

对于清明节的来历，《历书》是
这样记载的：“春分后十五日，斗指
丁，为清明，时万物皆洁齐而清明，
盖时当气清景明，万物皆显，因此
得名。”“清明”二字本身就有“清洁
而明净”的意思，蕴含着文明、环保
之意。清明祭扫移风易俗，除了引
导公众转变观念，更要加大科技创
新力度，积极研发环保祭品，推广
绿色祭祀，通过科技赋能让清明更
清明。

在古代，清明是一个大
节日，唐宋时期与年节、冬至
并称为三大节，要放小长
假。唐玄宗开元年间，“寒
食、清明四日为假”，到了代
宗大历年间，则规定“寒食通
清明，休假五日”。德宗贞元
六年又将假期增为七天，所

谓“寒食清明宜准元日节，前
后各给三日”。宋代基本沿
袭了唐代的假日制度，据《岁
时杂记》记载：“清明前二日
为寒食节，前后各三日，凡假
七日。”明清时期，清明没有
了假期，但民间的节俗活动
依然丰富。

《风入松·听风听雨过清明》
（宋）吴文英

听风听雨过清明。愁草瘗花铭。
楼前绿暗分携路，一丝柳、一寸柔情。

料峭春寒中酒，交加晓梦啼莺。
西园日日扫林亭。依旧赏新晴。

黄蜂频扑秋千索，有当时、纤手香凝。
惆怅双鸳不到，幽阶一夜苔生。

庚辰西域清明
（元）耶律楚材

清明时节过边城，远客临风几许情。
野鸟间关难解语，山花烂漫不知名。
蒲萄酒熟愁肠乱，玛瑙杯寒醉眼明。
遥想故园今好在，梨花深院鹧鸪声。

□日报综合

精神的家园我 们 的 节 日

清明节的传承密码

科技赋能 让清明更清明

古人清明戴柳防疫

《清明上河图》
画的是清明节吗?

《 清 明
上 河 图》
是否为宋

代东京清明节俗活动的摹
写，当代人对此有着不同解
读。其中一种观点认为，画
面呈现的是清明时节北宋开
封府的节俗活动，上河就是

上坟的俗名；另一种看法则
相反，认为画的是开封的秋
景；第三种看法则认为，清明
指代社会氛围，该图是太平
景象的图绘。无论哪种看
法，都认为《清明上河图》是
对开封府市井社会生活的
呈现。

古人在清明节会放假吗?

清明节成熟于周，距今已有
2500多年的历史了。据古书记载，
因这一时节气清景明，故称“清明”。

清明节有哪些特别之处

相较于其他节日，清明节有两
个特别之处。一是中国的二十四个
节气中，唯有清明被列入了中国传
统节日。这是纯属偶然，还是另有
原因，值得我们认真研究。但无论
如何，其地位都非同一般。二是中
国的传统节日，通常内容都相对单
一。如端午节的重点是送瘟神，七
夕节的重点是纪念牛郎织女，重阳
节的重点是登高避疫。

与这些传统节日不同，清明节
的内容要庞杂得多。细而化之，它
主要由以下三方面内容构成。一为
禁火：按传统，清明前后是需要禁火
的；二是扫墓：按旧俗，清明这天，人
们需携带酒食果品、纸钱香烛等物
到墓地扫墓并祭奠先人；三是踏青：
清明同时也是一个娱乐性较强的传
统节日，每逢清明，人们都会携家带
口到郊外踏青游玩，孩子们在草地
上、树林里蹴鞠、斗鸡子、荡秋千、打
毯、拔河、放风筝……仅从娱乐角度
看，清明节确实是中国传统节日中
为数不多的以娱乐为主的传统
节日。

为什么清明的主题如此庞杂
呢？笔者以为，这很可能与历史上
的“三节合一”经历有关。

与其他节日不同，清明是由三

个传统节日融并而成的传统节日。
历史上，上巳节、清明节、寒食节这
三个节日离得很近。这就犯了一个
大忌讳。在汉语中，“节”的本义是

“竹节”的意思。竹子要想长高，就
必须有节。一个社会的发展也需要
有张有弛有板有眼有节奏。而这个
节奏的“板眼”就是“节日”。

“节日”产生原因有二：一是让
人们在紧张一段之后，有意识地放
松自己，在节日里养精蓄锐，以迎
接下一次挑战；二是人们在劳作一
段时间之后，也需要通过节日，特
别是节日中的仪式为自己充电、为
整个社会充电。比如，通过从正月
初一到十五的种种拜年仪式，来强
化自己与家人、亲朋、好友、邻里、
同事，以及乡党间的人际关系，对
已经出现问题的人际关系进行“格
式化”。这种一年一度的仪式，还
可以改善人与自然的关系。如哈
尼族春节期间举行的祭神山仪式，
目的就是强化人与自然的关系，在
保护当地水源地的同时，保护梯田
用水，确保农业丰收。

按道理，传统节日之间的间隔
应该是等距的。如果违反这一规
律，将几个节日堆放在一起，就会
打破原有的生活节律，使生活变得
毫无头绪。为避免类似问题发生，
最简单的办法，就是将它们合并。
正是因为这个原因，上巳、清明、寒
食这三个传统节日被合并到了
一起。

“三节合一”的清明节
带来了什么

其一，禁火原本是寒食的习俗，

而随着寒食节的融入，清明节便多
了一个不许动烟火、只能吃凉食的
习俗。另外，纪念介子推的子推燕，
也出现在了清明习俗中。

其二，随着上巳节的融入，清
明节中多了踏青习俗。上巳节起
源于古代的春社。在上古，春社是
个男女相会的日子。《周官·地官司
徒》云：“中春之月，令会男女，于是
时也，奔者不禁。”这一习俗到了唐
代，便蜕化成为青年男女郊外踏
青、水边赏花的习俗。杜甫《丽人
行》所描述的：“三月三日天气新，
长安水边多丽人”，描绘的正是这
种场景。在水边沐浴很可能与简
狄吞卵生商的故事有关。今河南
淮阳人祖庙会、西南少数民族地区
的三月三，很可能就是远古上巳
节、春社习俗在当代的遗存。

其三，随着三节合一，清明扫
墓祭祖习俗被完好地保留了下
来。清明节祭祖扫墓、追念先人功
德，在感恩祖先的同时，也找到了
扫墓者与祖先之间的情感联系、血
亲联系，同时为自己的做人做事，
找到了学习的榜样。同时，扫墓活
动在客观上也进一步加强了扫墓
者之间的情感联系，使整个家族、
整个社会变得更加团结。其实，扫
墓在秦以前就已出现，但在时间上
并不固定。最终定在清明，是秦之
后的事。

保护一个2500多年前
产生的节日意义何在

清明节已有2500多年的历史，
保护这样一个传统节日，到底有哪
些意义呢？

首先，一年
一度的扫墓仪
式可以增强中
国人的感恩意
识。慎终追远，缅怀祖先，是中华民
族自古形成的传统美德。这一传统
不仅有利于孝道亲情的弘扬，还可
唤醒整个家族共同的文化记忆，显
然这对于促进家族乃至民族团结，
增强整个家族乃至整个民族的凝聚
力与向心力，对于构建社会主义和
谐社会，具有重要的现实意义。

其次，清明节同时也是一个让
人们亲近自然的节日。中国有许多
节日，但专门用来亲近自然的，清明
恐怕是唯一的。春暖花开的日子，
人们携亲带友踏青游玩，享受到更
多亲情与快乐的同时，也能体会来
自大自然那种美好。这些活动无疑
会激发起人们对于大自然的热爱，
对建设环境友好型社会同样具有重
大意义。

再次，作为中国四大传统节日
之一，清明节不仅是中国人的，而
且是越南、韩国、朝鲜、马来西亚、
印度尼西亚、新加坡等国家人民
的共同节日。随着近百年来的移
民，清明甚至已经成为世界上许
多国家和地区华人的共同节日。
弘扬这一传统节日，对于推动中
华文明的传播，增强各国人民间
的友好，同样具有重要的现实
意义。


