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健 康

可通过三种方法辨别粽
子的质量：一看外观，染色粽
叶具有均匀的青绿色，表面色
泽光鲜，看上去很诱人，而原
色粽叶颜色发黄发暗；二是闻
味，染色粽叶包装的粽子煮熟
后，粽子的清香味不足，其至
反而会有淡淡的硫磺味道；三
辨煮水，由于经过化学处理，
返青粽叶的颜色相对稳定，加
热后水的颜色变化不大，或呈
轻微绿色，绿色明显者其化学
原料含量高。而原色粽叶加
热后，水的颜色则会呈现淡黄
色。

首先包裹粽子的叶子
多是竹叶或苇叶。竹叶具
有清热除烦、生津利尿、止
惊悸、退虚热的作用，苇叶
性平，味甘、涩，入肺、胃经，
有 清 热 解 毒 、凉 血 通 淋 之
功，唐山市中医医院脾胃病
科副主任朱叶珊介绍，中医
认为，端午节后，进入夏季
最热的月份，上火、中暑现
象容易发生，而此时常用竹
叶和苇叶，可以起到解暑除
烦的效果。芦苇叶、竹叶是
名副其实的一次性绿色食
品包装。一经高温蒸煮，不
仅为食物增添一种清香之
气，其中的营养物质也充分
地浸透到食物中了。

粽子的主料是糯米，营
养丰富，含有蛋白质、脂肪、
糖类、钙、磷、铁、维生素 B2
等 营 养 成 分 ，具 有 补 中 益
气、养胃健脾、固表止汗、止
泻、安胎、解毒等作用，《本
草经疏》就有记载：“糯米补
脾胃，益肺气之谷。脾胃得
补 ，则 中 自 温 ，大 便 亦 坚
实。温能养气，气充则身自
多热。”

作 为 辅 料 的 红 豆 、大
枣，也是非常有营养的，红
豆能清热解毒、淡渗利湿，
大枣更是药食同源的宝贝，
味甘，性温，归脾、胃经，有
补中益气、养血安神、缓和
药性的功能。

不 宜 食 用 凉 粽 子?糯 米
中的淀粉支链在加热以后及
冷却以后的形态不同，糯米
食品冷了以后，淀粉分子会
增大，导致难以消化，让人感
觉到滞胀。对有胃病的人来
说无疑是雪上加霜。

不宜作为一餐当中的唯
一食品吃粽子一定要配一些
菜。这样就不会有这么强的
饥饿反应。吃粽子时最好能
同时喝茶水，可帮助吞咽和消

化，同时，吃粽子时最好搭配
一些蔬菜、水果，最好是凉拌
菜，这样可增加纤维素的摄
入，而维生素本身就是一种消
化酶，可促进粽子的消化。白
萝卜含芥子油、淀粉酶和粗纤
维，具有促进消化、增强食欲、
加快胃肠蠕动和止咳化痰的
作用。中医认为，萝卜味辛、
甘，性凉，入肺、胃经，有通气、
去积食的作用。对于老人、小
孩和消化不良的人来说，吃粽

子的时候搭配上白萝卜汤是
最好的选择。

不要一次吃得太多粽子
不要一次吃得太多也不要空
腹吃。因为糯米在胃里停留
很长时间，会刺激胃酸分泌
增加，可能导致有慢性胃炎、
食道炎的患者宿病复发。粽
子黏度高、缺乏纤维质，不易
消化，而夜间人体消化功能
减退，所以建议睡前两小时
最好别吃粽子。

心血管病患者粽子的
品种繁多，其中肉粽子和
猪 油 豆 沙 粽 子 所 含 脂 肪
多，属油腻食品。患有高
血压、高血脂、冠心病的人
吃多了，可增加血液黏稠
度，影响血液循环，加重心
脏负担和缺血程度，诱发
心绞痛和心肌梗死。

老人和儿童粽子多用
糯米制成，黏性大，老人和人和
儿童如过量进食儿童如过量进食，，极易造极易造
成消化不良成消化不良，，以及由此产以及由此产

生胃酸过多、腹胀、腹痛、
腹泻等症状。

胃、肠道病患者粽子
蒸熟后会释放出一种胶性
物质，吃后会增加消化酶
的负荷。

糖尿病患者粽子中常
有含糖量很高的红枣、豆
沙等，吃时通常还要加糖
拌，如果不加节制，就会损
害胰岛功能，引起患者血
糖迅速上升，加重病情，甚
至出现昏迷、中毒。

熏艾叶，驱蚊虫

民谚说：“清明插柳，端
午插艾。”艾草，作为中医常
用到的中草药，性温，具有
散 寒 除 湿 、温 经 止 血 等 功
效。同时，它的茎、叶都含
有 挥 发 性 芳 香 油 ，可 驱 蚊
蝇，净化空气。研究表明，
艾叶烟熏时产生的烟气，可
抑制病毒和细菌在空气中
传播，且对人无害。除了熏
制，将艾叶捣成绒，制成艾
条、艾柱，外灸能散寒止痛，
温煦气血。需要提醒的是，
有鼻炎、哮喘等呼吸系统疾
病的人，要慎熏艾叶，以免
引起过敏而使病症加重。

佩香囊，避瘟病

佩香囊，是端午节传统
习俗之一。专家表示，为了
清香、驱虫、避瘟，香囊中常
会 填 充 一 些 具 有“ 芳 香 辟
秽”功能的中药，如丁香香、、白白
芷芷、、藿香藿香、、紫苏紫苏、、薄荷等薄荷等。。它它
们都含较强的挥发性物质，
可以提神醒脑、振奋精神、
舒 筋 顺 气 、通 九 窍 、防 瘟
病。如今，市面上销售的香的香
囊 成 分 不 尽 相 同囊 成 分 不 尽 相 同 ，，无 论 哪无 论 哪
种种，，选购时都应有所鉴别选购时都应有所鉴别、、
取舍。过敏体质的人，还是
不佩戴为好。此外，孕妇应
慎用香囊。

饮药酒，祛湿邪

提到端午节饮酒，给人
印象最深的非“雄黄酒”莫
属。但专家提醒，雄黄属有
毒类中药，会对肝脏造成损
伤，一般不建议直接饮用。
可 用 黄 酒 和 五 加 酒 代 替 。
中医认为，黄酒属温性，生
饮可治疗天热引起的厌食、
烦躁等；热饮可缓解风湿性
关节炎、腰酸背痛及手足麻
木 等 。 五 加 即 五 加 皮 ，味
辛、苦，性温。将其切丝，与
白酒一起盛入容器浸泡 10
天左右即可饮用。不过药
酒虽有防治疾病的功效，但
并不适合所有人，如妊娠和
哺 乳 期 的 妇 女 、酒 精 过 敏
者，患有肝肾疾病的人不宜

饮用。

划龙舟，练腰肌

端午划龙舟是民间最
为传统的习俗之一，不仅有
趣好玩，极具观赏性，而且
锻炼身体的效果非常好，尤
其对久坐不动的上班一族
更有益。专家认为，划龙舟
对久坐族改善腰肌劳损、肌
肉僵硬，以及椎间盘等健康
问题，能起到非常
好的作用。

粽子的品质很大程度
上取决于粽子的原料，如
糯米的产地、馅料的质量、
粽叶的成色。在菜市场、
超市可以买到干粽叶。在
买粽叶时，要注意正常干

粽叶应该是黄绿色或黄褐
色，不要购买颜色碧绿鲜
艳的粽叶。买回来的干粽
叶，先用清水浸泡一天，放
进开水锅中煮一下，既能
消毒，又能令粽叶变得柔
韧不易破损。糯米是包粽
子的主要食材，长粒糯米
和短粒糯米都可以，长粒
糯米比较黏，短粒糯米则
比较香比较香。在馅料选择时也
应特别注意馅料的品质。

1、咸肉粽和枧水粽的顶部
是 锥 形 的 ，在 包 扎 粽 子 时 要 注
意，保留好顶部的角(在正式包之
前可以用两张白纸进行多次的
训练)。

22、、包扎咸肉粽和枧水粽时包扎咸肉粽和枧水粽时
要注意要注意，，水草在绑紧的时候水草在绑紧的时候，，是是
先绑紧先绑紧锥角的一边，然后再跨过
锥角，绑另外一面，这样交叉绑
上两三个圈就可以了。

3、煮好的粽子必须捞起来，
不要放在水里，以免变质。

4、枧水粽等甜类的粽子，冷
冻后都可以食用；但是裹蒸粽等
咸 类 的 粽 子 煮 熟 保 存 后 ，要 蒸
熟、热透了才好吃，因为这样才
可以保证咸类粽子的风味。

一是通过正规可靠
渠道购买并保存相应购
物凭证，要看清外包装上
的 相 关 标 识 ，如 生 产 日
期、保质期、生产者名称
和地址、成分或配料表、
食品添加剂、食品生产许
可证编号等标识是否齐
全；查看包装是否完整或
真空包装是否漏气涨袋、
散装粽子有没有变质；不
要购买无厂名、厂址、生
产日期和保质期的产品，
不要购买超过保质期的
产品产品。。

二是对于真空包装类
和速冻类粽子，购买后按
照标签所示方式保存，并
按照标示食用方法加工食
用。散装粽子注意适量买
入，最好是现吃现买，避免
粽子变质。生熟粽子分开
贮存，打开的粽子放在室
温下不得超过2小时。

三是食用前应洗净
双手，冷藏或冷冻过的粽
子，要彻底加热，吃剩的
粽子不要反复加热，不要
食用馅料已发酸、发苦或
口味不正的粽子。

食用禁忌要知道

并非人人适宜吃

习俗蕴含养生之道习俗蕴含养生之道 包粽子 端午味更浓

包粽子

的基本功

选粽子 攻略都在这

端午节是中国的一个传统
节日，在这几天，人们会在门口
挂上菖蒲、蒿草、艾叶驱邪，喝
雄黄酒、五加酒，吃粽子，挂香
囊。粽子怎么吃最健康？这些
古老习俗蕴含着哪些养生奥
秘？我们为您揭开谜底。

色泽鲜绿

的粽子要慎买

粽子全身都是宝

据人民网


