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本报讯（YMG 全媒体记者 张洁 通讯
员 旅宣）年到元宵灯火燃，龙腾狮舞夜难
眠。元宵佳节期间，烟台市文化和旅游局采
取中心城区带动，区市联动，各文化街区、景
区互动的形式，在全市各大公园、景区、特色
街区、商业园区和庙会等场所策划组织以

“游山海仙境 赏人间烟火”为主题的元宵民
俗文化灯会系列活动27项，全面引爆市民
欢庆元宵热潮。

这个元宵节，五彩花灯将点亮烟台的夜
生活。塔山旅游风景区将举办“福聚塔山
前兔无量”2023年塔山灯会，灯会利用各种
大型花灯造型布景，突出春节主题氛围，同
时通过网络推出多种活动套票，让市民游客
尽享“庙会+花灯+热带雨林馆+萌宠乐园+
登山祈福+太平庵（新年祈福）+登高远眺
（俯瞰烟台）+网红冰瀑打卡点”等多元素、
多种类的精彩活动。在烟台山景区以“国
粹”“新春祝福”等元素为主题的大型花灯，
为广大市民和游客奉上元宵视觉大餐。同
时，汉服巡游、川剧变脸、古典舞蹈等特色庙
会和国潮演出也将一一呈现。

“小货郎，不挑担，背着针，满处窜——
打一动物。”作为元宵节必不可少的经典项
目，烟台各大文博场馆准备好了各种各样有
趣的灯谜等待游客参与。福山区今年首场
猜灯谜活动将在福山书院举办，第二场猜灯
谜活动将在图书馆总馆举办；烟台城市美术
馆联合莱山区图书馆将举办第四届元宵猜
灯谜活动；牟平区图书馆举办2023年“书墨
飘香 悦享新年”元宵节灯谜竞猜活动，邀请
市民走进牟平区新时代文明实践文化广场，
线下参与灯谜竞猜；牟平区烟威旅游集散中
心铺设了灯谜点位，市民可以在品美食的同
时，参与猜灯谜赢花灯活动。

元宵佳节，烟台各地的非遗民俗展演、
节庆活动热闹红火。蓬莱阁景区举办庙会
活动，活动中既有大秧歌、吕剧、威风锣鼓、
八仙真人秀等精彩表演，还设置了玩乐、美
食、文创等吸引游客参与感的摊位点位。此
外，正月十六，还将在天后宫举办妈祖祈福

仪式，在祈祷风调雨顺的同时传播妈祖文
化。福山区祥云广场组织开展福山非遗民
俗文化大集，邀请福山鲁菜传承人现场制
作、现场品尝、线上售卖、结合剪纸、布偶、面
人、糖画等传统年味十足的非遗项目集中开
展大型非遗民俗展销活动，配套组织歌舞、
民乐等专场演出，助力非遗文化传承发展。
莱山区在胶东文化广场举办“文化赶大集·

欢乐中国年”正月十五闹元宵非遗大集展演
活动，特邀请区非遗项目传承人带来好看、
好玩的非遗集市，让市民动手参与到非遗传
统文化当中，使非遗文化深入百姓心里。

除了“诗和远方”，“家门口”的文化惠
民活动同样精彩纷呈。今天，2023年福山
区“秧歌进城”大型民俗表演将在福山区县
府街举行，现场将组织福山区十个镇（街）

开展形式多样、内容丰富的居民文化活动，
表演形式涉及锣鼓、高跷、抬阁、舞龙舞狮、
秧歌等，为市民游客奉上一场地地道道的
民俗表演。莱山区胶东文化广场将组织辖
区7个街道参与闹元宵走街文化展演以及
广场集中展示活动，将传统民俗技艺和秧
歌、舞蹈等表演形式串联融合，丰富市民节
日需求。

本报讯（YMG 全媒体记者 李歆茹 通
讯员 刘一鸣 摄影报道）正月十五是中国的
传统节日，元宵节对于中国人来说有着不可
替代的情感意义，看花灯、吃元宵、猜灯谜等
各种庆祝活动已经成为中国人的文化记忆，
这个元宵节，在烟台的外国友人也“玩”得不
亦乐乎。2日下午，芝罘区委宣传部邀请鲁
东大学十余名国际学生走进烟台芝罘岛街
道西海岸社区新时代文明实践站，和社区居
民一起包汤圆、品茶听诗，欢度元宵节。

“取一块糯米面团，揉成圆团，再按出一
个小窝，把准备好的花生馅儿、黑芝麻馅儿
放进去，把汤圆像这样包起来。”活动现场，
面点师傅耐心地向大家讲解。刚开始，“洋
徒弟”们摸不到要领，面团太小、馅料太多、
形状不圆……经过师傅的多次指导，大家才
找到包汤圆的诀窍，不一会的功夫就包出了
很多汤圆。

“这是我第一次包汤圆，一点儿也不难，
比包饺子还简单。”刚到中国半年的鲁东大
学留学生班薇莉自豪地对记者说，因为喜欢
中国博大精深的文化而来到这里，烟台新年
的节日氛围和烟台人的热情让她爱上这个

“第二故乡”。

欢声笑语间，锅里传出了糯米香，大家
迫不及待地品尝着自己的劳动成果，“他们
刚才都以为芝麻馅儿不好吃，我刚刚吃了一
个，甜甜的，非常好吃。”班薇莉笑着说。

来自法国的留学生西丽亚把过中国传
统节日变成了自己生活的一部分，今年元宵
节也不例外。她说：“虽然我以前不知道元
宵节的由来，但我觉得中国的每个节日都是
一家人团团圆圆的日子”。

在活动现场，外国友人们一边品茶，一
边听烟台市诗词学会会长汪冬霖、副会长张
敬爱讲述元宵节的传统习俗和中国灿烂的
诗词文化历史。“纯真友谊无国界，胜日嘉宾
聚满堂。兔岁当然添雅味，浮元子内裹诗
香。”汪冬霖现场即兴作诗，让外国朋友们赞
叹不已，清新醇香的热茶更在年味满满的冬
日里带来了无限暖意。

“中国的诗词太深奥了，我有点听不
懂，但我很喜欢，中华文化非常有魅力，以
后我想多学习一些中国的诗。”来自俄罗
斯的留学生卡洛琳对记者说。“我是个中
国媳妇，今天特别开心能和大家一起庆祝
元宵节，我还会包汤圆了，我很喜欢在中
国过年。”

又是一年元宵佳节，作为一年中第一个
月圆之夜，元宵节也是一元复始、大地回春
的象征。传统的春节要到正月十五才算过
完，因此，民间对元宵节格外重视，有“元宵
大似年”的说法。在元宵节这天除了吃汤
圆，各式各样的花灯也是营造“氛围感”的重
要物件。这天晚上，天上明月高悬，地上彩
灯万盏，人们观灯、猜灯谜、吃元宵，合家团
聚，其乐融融。

营造“超强氛围感”的元宵花灯究竟起
源于哪儿？又有哪些不同的花样呢？记者
采访了鲁东大学文学院副教授兰玲，一起听
民俗专家聊聊元宵节里的那些“灯”。

看，最热门的花灯习俗

今年的元宵佳节，烟台的大街小巷处处
灯火璀璨，家门口便可以欣赏到形式多样的
灯会。“元宵赏灯始于东汉明帝时期，明帝提
倡佛教，命令在正月十五这一天夜晚在皇宫
和寺庙里‘燃灯表佛’，令士族庶民都挂灯。
以后这种佛教礼仪节日逐渐形成民间盛大
的节日，从宫廷到民间，由中原到全国。”兰
玲介绍，元宵放灯的习俗，在唐代发展成为

盛况空前的灯市。历史上，不同朝代放灯的
时间不一，少则一天，多则十几天、一个月，
宋徽宗放鳌山灯甚至长达48天。元宵夜，
大街小巷张灯结彩，人们点起万盏花灯，携
亲伴友出门赏月亮、逛灯市、放焰火，载歌载
舞，欢度元宵佳节。

提到花灯，就不得不聊聊“灯谜”。“猜灯
谜”又叫“打灯谜”，是后增的一项元宵节活
动。兰玲介绍，灯谜是中国特有的文字游
戏，最早由谜语发展而来，谜语起源于春秋
战国时期，将谜语悬之于灯，供人猜射，开始
于南宋。猜灯谜是花灯的一种副产品，因为
可以斗智助兴、增加节日气氛，所以喜欢玩
的人很多，时间久了，猜灯谜就成为元宵节
不可缺少的节目。经过历代发展创造，至今
仍在使用的谜格有粉底格、秋千格、卷帘格、
白头格、徐妃格、求凤格等一百余种，大多有
限定的格式和奇巧的要求，巧立名目，妙意
横生。

看，最有趣的花灯习俗

元宵时节，乡村虽不像城市那样“火树
银花不夜天”，却也热闹非凡。元宵节这天，

胶东各地的人家有用生豆面做灯的习俗，叫
“捏灯”“蒸灯”。同时还会做各种灯，如斗
灯、龙凤灯、月灯、十二属相灯和各种动、植
物灯、割萝卜灯等。

在采访中，记者觉得最有趣的便是捏生
肖（属相）灯。兰玲介绍，生肖灯方言称为

“捏属儿”，每个家庭成员都会捏一盏属相
灯，每个人都拥有自己的属相灯，全家一派
欢乐气氛。“生肖灯比较复杂，实际是一种面
塑工艺，传统的方法是用黄豆细面作材料。
造型小巧玲珑，各生肖动物或坐或立、或卧
或奔，姿态各异，惟妙惟肖。还有的人家会
做十二生肖灯，寓意消除病灾，人丁兴旺。”
兰玲告诉记者，近年，捏生肖改为白面，不仅
样子更加好看了，还可以不加灯碗、不点燃，
在欣赏之后可分而食之。

看，胶东味的花灯习俗

元宵节在胶东地方还有一些特殊的习
俗。

就在昨天，烟台黄渤海新区第31届渔
灯节热闹上演。“送渔灯”是胶东沿海一带与
元宵节送灯相关的习俗。在黄渤海新区套

子湾一带，历来为军事、捕鱼和运输的港
湾。套子湾沿岸有六个渔村，每年正月十三
或十四这天，渔民到龙王庙里和渔船上送
灯，祈求“海神龙王”保佑，祈求新的一年一
帆风顺鱼虾满舱。

元宵佳节具有浓厚地域特色习俗的还
有海阳。“大人在上仔细听，细听在下报灯
名。这盏灯真是强，年年有余最吉祥。风调
雨顺收成高，生意兴隆达三江。”这是海阳市
行村镇庶村正月十五晚上的“跑灯官”，习俗
中的主角儿“灯官”是这天晚上报灯名的
官。兰玲介绍，这个习俗与胶东秧歌结合，
模拟知县巡察民情的场景。“跑灯官”的队伍
走到挂灯的人家门口，知县就传令灯官报灯
名。灯官的报灯内容，或祝生意兴隆、五谷
丰登，或祝家庭幸福、事业有成，或祝子女学
业有成等等。队伍全村跑一遍之后，开始表
演热烈欢快的海阳大秧歌，众人兴尽而散。

元宵夜，天上月明，地上灯明，人们希望
明月的清辉和人间的万家灯火能够驱散邪
祟，带来吉祥。其实不论什么样的习俗，都
是人们借元宵节表达对团圆、欢乐和五谷丰
登的希望。

YMG全媒体记者 张洁

买汤圆别忘要消费凭证
我市发布元宵节消费提示

本报讯（YMG全媒体记者 逄苗 通讯员 刘晓霞）元宵节是
中国农历春节后第一个重要节日，在节日当天大家有食用元宵
（汤圆）的传统。面对市场上琳琅满目的元宵（汤圆）食品，消费
者如何选购才能买得放心、吃得舒心呢？昨日，烟台市消费者协
会发布元宵节消费提示，提醒广大消费者注意食品安全，科学健
康消费。

消费者应尽量选择正规大型商超购买标识齐全的元宵（汤
圆），选择信誉好、质量稳定的知名品牌，产品标签应注明厂名、
厂址、生产日期、保质期、产品标准号、食品生产许可证号、配料
表、储存方式、保质期等。不要购买包装破损或食用无标签或标
签信息不全、内容不清晰、超过保质期的元宵（汤圆）。

对于易感人群，需要仔细阅读产品包装信息及配料表。食
品安全国家标准规定各种配料应按制造或加工食品时加入量的
递减顺序一一排列；加入量不超过2%的配料可以不按递减顺
序排列。配料表中若含有可能导致过敏的食品时，如含有麸质
的谷物及其制品、花生及其制品等，厂家一般会（不是必须）在配
料表中使用易辨识的名称或在配料表邻近位置加以提示；加工
过程中可能带入上述食品或其制品，也在配料表邻近位置加以
提示。

烟台市消费者协会提醒广大消费者：购物或者接受服务时请
注意索要消费凭证。一旦发生消费纠纷，消费者与商家协商不能
达成一致时，应及时向有关部门投诉，依法维护自身合法权益。

滚元宵 做萝卜灯
八旬烟台老人家里的元宵节有滋有味

本报讯（YMG全媒体记者 李歆茹）正月十四下午，在蓬莱
区抹直口村，86岁的李心国大叔正和老伴儿带着孙女做萝卜
灯、滚元宵。每年的元宵节做上十几个萝卜灯放在院子里，再滚
上一笸箩元宵，已经成了李大叔家近40年的习惯。

做萝卜灯有讲究，李大叔挑选出外形周整的大萝卜，去头去
尾，切成两三段，把萝卜中间用硬币挖空，作成灯体。“这个地方
不能挖透，是用来做底的。”李大叔告诉记者，过去，一到元宵节，
村里家家户户门口都放着小萝卜灯祈福，“现在生活好了，大家
都生活在城市里，孩子们都爱买灯笼，我还是喜欢做个小萝卜
灯，看着更有年味。”把提前买好的蜡烛融化，再将融化后的液体
倒进挖空的萝卜里，最后，李大叔拿着一根火柴棍缠上棉花作灯
芯，插在萝卜灯壳里，一盏萝卜灯就做成了。

萝卜灯制作完成，李大叔又端出备好的糯米粉、芝麻馅儿，
准备做元宵。“这样自己‘滚’的元宵外面很难买到咯！”用细筛子
将粗糙的糯米面过滤成细糯米粉，把芝麻籽加上白糖和少量面
粉用凉水搅拌做成馅儿，再揪出大小均匀的面团晾上一段时间，

“滚元宵前的准备工作很重要，我和老伴儿都提前给孩子们备好
了，每年他们都回家做元宵，热热闹闹的。”李大叔说。

跟着爷爷奶奶，孩子们学得有模有样。节前的下午虽然忙
碌，但李大叔一家的欢声笑语响彻小院，笑声里藏着对新年的祈
盼和对美好未来的向往，阖家团圆、其乐融融，这才是传统节日
赋予的最美好的记忆。

四颗芝麻元宵等于一碗米饭
烟台中医专家：元宵咋吃才健康？

本报讯（YMG全媒体记者 黄钰峰 通讯员 宋蓉 刘印）元
宵佳节，家人团聚，在享受美味佳肴的同时，健康饮食也是十分
重要的。如何“吃”出一个健康的元宵节？昨日，记者对烟台市
中医医院脾胃病科副主任医师考延磊进行了采访。

“现在元宵种类很多，但并不是所有人都适合吃。”考延磊
说，元宵含大量糖分及油脂，具有热量高、升血糖快的特点，四颗
芝麻元宵的热量相当于一碗饭的热量，对于肥胖、高脂血症、高
血压、糖尿病患者都不宜大量食用，高油脂的食物会影响尿酸的
排泄，痛风患者也应适当少吃。花生、芝麻、豆沙等元宵含磷量
高，会加重肾脏病患者病情，应特别注意，食用方式尽量选择蒸、
煮，避免煎、炸，同时，汤里尽量不再加糖，以减少糖和热量的摄
取。如果是无馅小汤圆，甜汤可以用桂圆红枣汤代替，除了可减
少糖分外，也有健脾驱寒养血的功效。进食元宵后建议适当活
动，如快步走1小时等运动方式消耗这些热量，当然需在饭后
1-2小时后再进行。

考延磊告诉记者，无论北方元宵还是南方汤圆，均以糯米粉为
主要原料，糯米含较多淀粉，黏性高，不易消化，如果同时进食过量
的山楂、柿子等，加之过节时大家有饮酒习惯，就可能导致胃结石
的发生，而高龄人胃肠功能减退，且吞咽反射也比较迟钝，这样很
容易把元宵或汤圆卡在咽喉部，导致呼吸困难甚至窒息。3岁以下
儿童因吞咽反射发育尚未完善，进食元宵也存在一定风险，因此主
张高龄老人、3岁以下儿童、大病初愈者，元宵少吃为佳。

烟台市疾控中心提醒：

买元宵要会看营养标签
本报讯（YMG 全媒体记者 李俊玲 通讯员 王朝霞 曾颖

雪）2月5日是元宵节，烟台市疾控中心提醒广大市民：在购买元
宵/汤圆时，要学会看营养标签，配料表里有玄机。

专家表示，配料表是了解食品的主要原料、鉴别食品组成的
最重要途径，是按照“用料量递减”的原则制定的。习惯看配料
表的朋友们会发现，元宵/汤圆的配料表按配料用量高低依次是
食品原料、辅料、食品添加剂等，大家可以根据食品原料来挑选
自己喜欢的口味。

元宵/汤圆配料表里面出现“卡拉胶、黄原胶、羧甲基纤维素
钠”的频率很高，这三种物质属于食品添加剂中的增稠剂；它们
的存在是为了提高元宵/汤圆的黏稠度，同时保持元宵/汤圆的
色、香、味。

一部分元宵/汤圆配料表里见到的“特丁基对苯二酚”，其实
是一种抗氧化剂，能够防止植物或者动物油脂的腐败。

营养成分表很重要。营养成分表是预包装食品标签上采用
三列表形式标示的营养成分含量表。元宵/汤圆营养成分表说明
了每100g元宵/汤圆提供的能量及蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠
等营养成分的含量值，及其占营养素参考值的百分比。大家可以
根据这些信息选择相对低能量、营养成分高的元宵/汤圆。

营养成分表里的反式脂肪和反式脂肪酸是一个意思，很多含
有人造脂肪，或者“氢化”这类词的食物配料通常都含有反式脂
肪。如“氢化”脂肪，由于其在室温环境下更稳定，这样会使食物得
以更好的保存。不过这类脂肪质量不高，大家购买时尽量避免。

过敏原信息别漏掉。过敏原信息就是把可能导致过敏的食
材，例如芝麻、花生、小麦制品等，更加明确地在单独一栏中标示
出来，引起购买者的注意，以防买到自身过敏的食物。

食品安全不能少。元宵/汤圆外包装上生产日期、保质期、
贮存条件要看好，这样才能吃得放心。元宵/汤圆大多属于速冻
食品，在烹饪元宵/汤圆时一定要烧熟煮透。

元宵游玩指南请收好
元宵民俗文化灯会系列活动27项，全面引爆市民欢庆元宵热潮

“老外”过节，体验“中国味”
鲁东大学外国留学生走进芝罘岛街道西海岸社区欢度元宵节

元宵节都赏啥样的灯
听民俗专家讲花灯习俗

欢乐闹元宵

“老外”过元宵

民俗话元宵

外国友人展示自己包好的元宵外国友人展示自己包好的元宵。。

市民在莱山区万象汇商场猜灯谜市民在莱山区万象汇商场猜灯谜。。
YMGYMG全媒体记者全媒体记者 唐克唐克 摄摄

热闹的朝阳街热闹的朝阳街。。 YMGYMG全媒体记者全媒体记者 李歆茹李歆茹 摄摄

烟台山灯会烟台山灯会““春春””字花灯吸引市民拍照留念字花灯吸引市民拍照留念。。
YMGYMG全媒体记者全媒体记者 李歆茹李歆茹 摄摄


