
元 宵 节 吃 汤 圆

元宵节到来之际，关于元宵节
的活动也是特别多，元宵节挂红灯
笼，元宵节猜灯谜，元宵节放焰火，

元宵节还有舞龙、舞狮、踩高跷、跑
旱船、闹花灯、玩社火等各种各样
的娱乐活动等。

而关于元宵一词在古文里，

“元”者，始也。一年之元为正月。

“宵”者，夜也。我国原先采用的历
法是阴历，是以月亮的运行规律来
纪念的，正月十五是新春第一次月
圆，所以此夜也叫“元宵”。

元宵又叫“汤圆”、“元子”。历史
上还有许多别称，诸如“面茧、粉果、

元宝、汤饼、圆不落角”等，传说中元
宵起源于春秋末年，唐代则把汤圆
叫做“面茧”、“圆不落泥”。宋代又称

为“圆子”、“团子”。直至明永乐年间
才被正式定名为“元宵”，元宵分有
馅、无馅两种。无馅的个小，味甜，以
白糖、桂圆、桂花、藕丁、蜜饯为佐
料，又称“珍珠汤圆”；有馅的个大，

状如核桃。北方元宵多为甜馅，有白
糖、豆沙、芝麻、山楂等；南方的则
甜、咸、荤、素皆有，尤以宁波汤圆、

贵阳吴家汤圆著称。

吃汤圆最初的目的只是为了
改善生活而已。自打有了元宵节之
后，元宵才成为了元宵节的应景食
品。每逢元宵节，社会各界都要彻
夜观灯玩耍， 饿了就用汤圆来充
饥。久而久之，汤圆这种小吃也就
被人们称为“元宵”了。

如今， 每年元宵节都要吃汤
圆，吃汤圆为的是一个团圆，更是
一种纪念，也是一种节日。

红薯不能随便吃

带皮吃下热乎乎的烤红
薯，香甜可口，有的还烤得流
出“糖油”。红薯皮焦焦的，更
是受欢迎， 很多人都是连皮
一起吃下去。

专家说， 烤红薯最好不
要连皮吃， 因为红薯皮含有
较多的生物碱， 食用过多会
导致胃肠不适。 尤其是有黑
色斑点的红薯皮更不能食
用，会引起中毒。

红薯不宜生吃
因为生红薯中淀粉的细

胞膜未经高温破坏，很难在人
体中消化；同时，在煮红薯时，

还应当适当地延长蒸煮的时
间， 这样好使番薯中含有的
“气化酶”被破坏掉，吃后就不
会出现腹胀、 烧心、 打嗝、反
胃、排气等不适的感觉。

红薯搭配吃好
如果将红薯和米面搭配

着吃， 还可以起到蛋白质的
互补作用； 如果同时再配点
咸菜或鲜萝卜等一起吃，就
可以减少胃酸的产生。

红薯最好中午吃
这是因为吃完红薯后，

其中所含的钙质需要在人体
内要

4

小时至
5

小时进行吸
收， 而下午的日光照射正好
可以促进钙的吸收。 这种情
况下，在午餐时吃红薯，钙质
可以在晚餐前全部被吸收，

不会影响晚餐时其他食物中
钙的吸收。

冬天吃红薯要满足
3

个
条件

第一是尽量不要空腹
吃。空腹吃红薯，出现反酸、

烧心的机会就高， 因为红薯
本身含有比较高的碳水化合
物，有一定甜度，增加反流的
可能性。

第二是吃红薯一天最好
不要超过三两。 而且如果有
反酸情况， 可以把三两分开
吃。

第三是红薯别和过甜的
东西同吃。红薯本身是甜的，

如果这时候再加上甜食一块
吃， 使反流发生的可能性就
增加一倍， 所以红薯尽量不
要和过甜的东西一块进食。

红薯里含有一种名叫
“气化酶”的物质，在人的胃
肠中能产生大量的胃酸，使
人食后烧心、 反胃、 呕吐酸
水。因此，要正确掌握红薯的
吃法， 比如把红薯和米面搭
配食用，并控制一次食用量；

吃红薯时，配些咸菜、咸汤；

加工时把红薯蒸熟煮透，利
用蒸气把大部分的气化酶破
坏掉；用少量的碱或明矾、食
盐水溶液浸泡生红薯， 然后
再加工成熟食。

（肖冬）
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从“口福”到“心福”

“二十七杀只鸡，二十八贴窗
花，二十九蒸馒头，三十儿晚上熬一
宿。”古老中国的浓浓年味，总是离
不开一个“吃”字，三十晚上的一顿
团圆饭，是国人内心最深的温暖，无
数人为此不辞辛苦，千里归家。而如
今，越来越多的信阳市民开始选择
用旅游、观影、读书、健身等快乐方
式度过新年。从“口福”到“心福”，一
字之差，体现出信阳人“年味”的变
迁，也折射出走向小康的我市市民
更加闲适、从容的心态。

曾几何时，中国的传统节日似
乎总是和食物有着不解之缘。春节
吃饺子，元宵节吃汤圆，端午节吃
粽子， 中秋节吃月饼。

78

岁的张大
爷告诉记者：“小时候，孩子们最盼
过年，除了能放鞭炮、收压岁钱，最
重要的，还是因为能饱饱地吃一顿
白面。”如今，中国人已经不再简单
地把过年和“吃”等同在一起，尽管
各大酒店的年夜饭预订依旧火爆，

但越来越多的人开始选择旅游、购
物、 读书、 健身、 看电影等方式，

“乐”字当头，喜迎新春。

面对越来越丰富的过年方式，

专家表示，告别单纯的“吃”文化，

体现出中国人生活水平的提高，更
折射出国人闲适、 从容的社会心
态。 过去中国人过年以吃为主，主
要还是基于农业社会的传统，和对
平时“缺吃少穿”的“补偿”。现在过
年的方式更加多样化，体现出经济
发展基础上，人们对文化生活的愈
发重视。从“口福”到“心福”，一字
之差，体现出人们从对“衣食住行”

物质生活的简单追求，逐步转变为
对精神层面更高品质生活的追求，

是社会进步的表现。

“乐” 要乐得健康，“有些人过
年就是打牌、赌博，一些旅游景点
喧闹过后一片狼藉， 虽然也是
‘乐’，但这种‘乐’的方式并不可
取。” 政府部门和社会各界应当注
意到人们过年方式这种积极的变
化， 努力营造良好的文化氛围，提
供更加丰富的文化产品，让人们有
更多的选择，在“乐”的同时，加强
对全社会美好生活的认同。 此外，

也要把握好“度”的问题，不可因为
过度游乐伤身， 应兼顾好身体、工
作和快乐的关系。

多留神节日病

吃喝是中国人过年时永远少不
了的“主题曲”，已是正月初九，相信
许多市民依然在走亲访友。 尽管各
式菜肴五彩缤纷，琳琅满目，但是如
何吃的美味，吃出健康呢？

一是清淡少油腻，搭配要合理。

过分“充足”的营养使肥胖、高血压、

糖尿病等疾病， 在人群中的发病率
明显升高。 节假日活动量比上班时
要少，人们又常睡个“懒觉”，几天假
期又长几斤体重是常见的问题之
一。 因此最好注意调整一下自己的
饮食，应该比平时更清淡些，减少脂
肪的堆积。

二是宁可少吃一口， 不让胃肠

难受。聚餐家宴常常是很丰盛的，丰
盛的菜肴往往使人食欲旺盛而“吃
撑”了，造成胃肠的不适甚至消化系
统疾病的发生。小到消化不良“拉肚
子”、打嗝腹胀“反酸水”，大到急性
胰腺炎危及生命。 最好的预防方法
就是自我节制。

三是酒伤肝又伤身， 过量伤己
又害人。饮酒应限量，节假日饮酒也
应该遵循这一原则。 过量的酒精会
造成肝脏、大脑、神经系统和消化系
统等损伤，同时，饮酒的社会危害也
非常突出： 酒后开车造成的交通事
故、治安事故等。

四是注意食品卫生， 清洁新鲜
不得病。食品的卫生是非常重要的，

这是避免食物中毒的最重要一点。

最好的饭菜是现做现吃， 选择新鲜
的食品原料制作，马上食用不放置。

特别注意的是： 不新鲜的熟肉制品
和冷荤凉菜千万别食用

;

冰箱里存放
的食品取出后要彻底加热后食用

;

生
吃的蔬菜一定要洗净； 加工食品过
程中一定坚持生熟分开。

五是聚餐提倡分餐制， 公筷
公勺大家使。 许多疾病是经消化
道传染的， 筷子在每个人的口中
和菜肴中进进出出， 会使疾病得
以传播。 谁也不愿意在欢乐的聚
餐宴会后染上疾病，所以，提倡分
餐制是保持健康身体的措施。最
简单可行的就是在餐桌上准备公
筷公勺， 避免个人的筷子和勺进
入大家的菜肴中。

六是按时就餐莫贪玩， 遵循饮
食规律。 新年的饮食要注意的就是
按时按点， 不要因为玩和睡打乱正
常的饮食规律， 使胃肠不适应而造
成消化功能的紊乱。

如何巧吃火锅

冬季吃火锅是我们驱寒保暖，

以及与家人、 友人和同事等联络感
情的好选择。现如今，信阳市内火锅
店的生意是红红火火， 不仅有巴蜀
风味的火锅，还有澳门豆捞火锅，东
北特色火锅， 它们已然成为我市百
姓冬季进补的首选。 而熟悉冬季吃
火锅的注意事项， 我们的健康才能
得到更大保障。其中，吃火锅时若汤
底不够旺盛， 身体就容易吃进生冷
食物中的病毒、细菌、寄生虫卵等，

进而“吃”出病来。

做好预防上火措施
冬天天气寒冷且干燥， 这本身

已经使得人体容易上火，而吃火锅，

在一定程度上会成为诱发上火不适
的“导火线”。因此，冬季吃火锅时，

可以在汤底中加入豆腐、白萝卜、胡
萝卜、蜜枣、荸荠等食物作为汤底，

有助于减少因吃火锅而上火情况的
出现。另外，吃火锅之前先喝一些甘
蔗汁， 或者喝具有清热降火功效的
花草茶， 都可以中和吃火锅后身体
的“火气”。

火锅汤底需够旺
火锅底旺盛时， 才能保证整个

火锅汤汁处于沸腾状态。这样，食物
中的细菌、 病毒以及寄生虫卵才能
够被高温杀死。另外，对于蔬菜类食
物，不宜煮太长时间，以免里面的营
养结构被破坏掉， 甚至会生成致癌
物质。

注意室内通风
若是以炭炉或煤气炉烧火锅的

话，必须要把窗户打开。因为烧火锅
过程中，大量氧气会被消耗掉，二氧
化碳浓度不断上升， 而且燃烧时也
会生产不少有害物质。 若此时不注
意通风，容易出现缺氧、恶心、头晕，

甚至是当场昏迷情况。

避免冷热食物交替搭配
吃火锅有助身体保暖， 但若此

过程中搭配冷冻啤酒、汽水、白酒等
饮料的话， 胃肠道突然收到低温刺
激，容易诱发腹痛、腹泻、恶心、呕吐
等不适症状。

火锅食物以及汤底不宜隔夜
火锅可以说是食物的“大杂

烩”，而且我们吃火锅的时间一般比
正常用餐时间要长。这种情况下，其
实锅中食物煮熟时间或多或少已经
超时了。若隔夜后，再次加入食用的
话， 则容易生成具有强致癌作用的
亚硝酸盐。

春节期间，我市各大烟酒专卖商家使出各种促销手段，让购酒的市民络绎不绝。图
为日前市民在一商店购买酒水。

曹威易续震摄

蔬菜如何保鲜

春节期间， 家家都会趁
年前多储存一些新鲜蔬菜，

但如何保鲜就成了问题。

香菜保鲜
可挑选棵大、 颜色鲜

绿、带根的香菜，捆成
500

克
左右的小捆，外包—层纸

(

不
见绿叶为好

)

， 装入塑料袋
中，松散地扎上袋口，让香
菜根朝上将袋置于阴凉处，

随吃随取。 用此法贮藏香
菜， 可使香菜在

7

天至
10

天
内菜叶鲜嫩如初。长期贮藏
香菜， 可将香菜根部切除，

摘去老叶、黄叶，摊开晾晒
1

天至
2

天，然后编成辫儿，挂
在阴凉处风干。食用时用温
开水浸泡即可，香菜色绿不
黄，香味犹存。

茄子保鲜
茄子的表皮覆盖着一

层蜡质，它不仅使茄子发出
光泽，而且具有保护茄子的
作用，一旦蜡质层被冲刷掉
或受机械损害，就容易受微
生物侵害而腐烂变质。因
此，要保存的茄子一般不能
用水冲洗， 还要防雨淋，防
磕碰，防受热，并存放在阴
凉通风处。

韭菜保鲜
新买回来的鲜韭菜用小

绳捆起来，根朝下放在水盆里。

就会长时间不干、不烂。芹菜、

茼蒿、葱等也可采用这种方法
保鲜。蒜黄、青蒜，可用鲜大白
菜的叶片将其包起来，放在阴
凉处，不沾水，可以保鲜数天。

菠菜、青菜类保鲜
最重要的就是保留水

分，同时又要避免叶片腐烂。

最简单的方法是利用旧报
纸，在叶片上喷点水，然后用
报纸包起来， 根部朝下放入
冰箱冷藏室， 可有效延长保
存时间，留住新鲜。

西红柿保鲜
挑选果体完整、品质好、

五六分熟的西红柿， 将其放
入塑料食品袋内，扎紧口，置
于阴凉处， 每天打开袋口

1

次， 通风换气
5

分钟左右。如
塑料袋内附有水蒸气， 应用
干净的毛巾擦干然后再扎紧
口。 袋中的西红柿会逐渐成
熟，—般可维持

30

天左右。

黄瓜、 番茄则不宜在冰
箱中存放

3

天以上，否则会加
速腐烂。 （海燕）

健康饮食

拔 丝 汤 圆

做法：

1.

包好汤圆后热油下锅，轻轻翻动
几遍，直至汤圆全部虚胀捞出；

2.

用食用油抹
光锅底，再放白糖和适量水，用文火熬成稠糊
状；

3.

当冒大泡呈黄色后， 将炸好的汤圆入
锅，与糖糊搅拌拔丝，迅速出锅，趁热食用。

此外，还可以将小汤圆煮熟后盛入碗中，

再将煮沸后的
甜酒酿浇进
去， 做成酒酿
汤圆。

千万别丢掉这些营养

错误方式一：切掉油菜和芹菜的
鲜嫩绿叶、莴笋的叶子、白菜的老叶

评点： 蔬菜的几乎每一个部分
都有营养价值， 而其中绿叶是植物
合成营养成分的工厂， 也是营养之
精华所在， 扔掉它会极大地降低蔬
菜的营养价值。比如说，白菜外层绿
叶中的胡萝卜素浓度要比中心白色
叶子高十几倍，维生素

C

也要高好几
倍呢。又比如说，莴笋叶子的胡萝卜
素、维生素

C

和叶黄素含量都高于莴
笋的茎。 其实油麦菜就是叶用的莴
笋， 莴笋叶子甚至比油麦菜还要香
浓。只是名词的差异，何以命运天差
地别？

错误方式二：削掉茄子、萝卜、

苹果、甘薯等的皮，撕掉番茄的皮
评点：这些做法，也都是去掉了

蔬菜的营养精华。茄子最令人称道的
强健血管功效便来自茄子皮，它集中

了茄子中的绝大部分花青素抗氧化
成分，也含有很高浓度的果胶和类黄
酮，丢掉实在可惜得很。辛辣的萝卜
皮中含有相当多的异硫氰酸酯类物
质，它正是萝卜防癌作用中的关键成
分。苹果、甘薯和番茄的皮富含抗氧
化成分和膳食纤维，也有一定的防癌
效果。若能多保留一些皮，甚至把皮
吃掉，显然更有利于健康。

错误方式三：掐掉豆芽的两头、

扔掉青椒生籽的白色海绵部分、扔
掉冬瓜的白色芯部

评点： 豆芽中营养最丰富的部
分并不是白嫩的芽柄， 而是淡黄色
的芽尖， 而根则是纤维素最高的地
方。费时费力地什么“择菜”，得到的
实在是负效益。 青椒和冬瓜的白色
芯部都是维生素

C

含量特别高的地
方，丢掉也很可惜。

错误方式四： 扔掉能够吃掉的

骨头和骨髓、扔掉软骨
评点： 动物的骨头实际上是营

养的宝库。 通常大家认为它能够补
钙， 其实它的钙很难溶出被人体吸
收，而其中的硫酸软骨素、骨胶原都
是对美容非常有益的东西， 松质骨
红骨髓中的铁， 白骨髓中的长链多
不饱和脂肪酸， 也是有益健康的宝
贵资源。

错误方式五：扔掉鸡鸭的皮、扔
掉鱼的鳞

评点：皮里面富含胶原蛋白，对
皮肤有益。虽然脂肪高一点，但其脂
肪的饱和程度较低。鱼鳞当中则不仅
含有很多胶原蛋白，更有大量的钙。

错误方式六：扔掉煮鸡蛋的蛋黄
评点：蛋黄中含有蛋中

60%

的蛋
白质，几乎全部的维生素，几乎全部
的磷、铁、锌硒等元素，还有大部分

B

族维生素。 虽然胆固醇都在蛋黄里，

但对心脏有益的磷脂、单不饱和脂肪
酸和甜菜碱、叶黄素等健康成分也都
在蛋黄里。 蛋白中含有

88%

的水分、

蛋白质和钾，其他东西就很少了。

（曹为）

□

本报记者曹威李海

□

曹威李海

□

白峰

□

曹威李海

白酒的选购

一、选名优产品
消费者在选购白酒产品时，应

首先选择大中型企业生产的国家
名优产品。产品质量国家监督抽查
发现，名优白酒质量上乘，感官品
质、理化指标俱佳，低度化的产品
也能保持其固有的独特风格。而小
型企业生产的中低档次的普通白
酒质量参差不齐， 一些粗制滥造、

以酒精加香精简单兑制的低档酒
却冠以“

XX

大曲”、“

XX

老窖”等品
名出售，不合格品主要来自这些企
业产品。

二、看标识标注
建议消费者不要购买无生产

日期、厂名、厂址的白酒产品。因为
这些产品可能在采购原料、生产加
工、运输、销售等过程中不符合卫
生要求，使酒类产品中产生过量的

有毒有害物质，如甲醇、杂醇油，饮
用此类产品可引起急慢性中毒，危
害人身健康。

三、改变白酒越陈越香观念
白酒产品并非“越陈越香”。低

度白酒（通常指酒精度
40°

以下的
产品）是我国当前白酒产品中的主
流，它的发展是我国白酒行业遵循
产品结构调整的结果。 近年来，低
度白酒在存放一段时间后（通常需
一年或更久，因酒而异）出现的酯
类物质水解，并
导致口味寡淡
的问题已逐步
成为白酒行业
关注的焦点。因
此，广大消费者
在购买低度白
酒时，最好应选
择两年以内的
白酒产品饮用。

国家四权威部门联合发布“信阳红”养生功效

文新信阳红健康功效研究成果报告会隆重召开

本报讯（王若瑾）近日，信阳文新茶叶有限
公司在郑州举办的“文新信阳红健康功效研究
成果报告暨‘石香’产品品鉴会”上，国家植物
功能成分利用工程技术研究中心、清华大学中
药现代化中心、北京大学衰老医学研究中心和
教育部茶学重点实验室等国家四大权威机构
联合宣布：“信阳红”具有美容抗衰、降脂减肥、

调控血糖、调降尿酸、保护肝脏、调理肠胃、抵
御病毒等保健养生功能及其科学机理，对流感
病毒

H1N1

有很好的抑制作用。

这些成效令与会人员都觉得非常震惊，认
为这是一个重大的发现，将使“信阳红”的品牌
价值得到极大地提升。

湖南农业大学教授、茶叶研究所所长刘仲

华向人们展示了文新“信阳红”健康功效科研
成果，详细列举了文新“信阳红”抗衰老、抗流
感等功效，大量翔实的数据和专业的实验案例
让人叹服。

刘仲华接受采访时说，文新“信阳红”目
前是中国高端红茶的代表之一，独特的品种
资源，以及创新的加工工艺，缔造了自己独

具风格的内涵物质组成， 超高的氨基酸，是
一般红茶不具备的，根据检测，氨基酸含量
高达

6.8

。“信阳红”还在降脂减肥、抗衰老、酒
精引起的肝脏伤害、痛风、调理肠胃上有自
己非常突出的优点。所以，不但比一般的茶
表现得更为优越，而且比很多高端的红茶都
有独到之处。

信阳文新茶叶有限公司董事长刘文新在
接受采访时表示，自

2010

年“信阳红”诞生以
来，文新茶叶就在工夫红茶传统加工工艺基础
上大胆创新，高薪聘请知名茶叶专家，成立“红
茶工程技术研究中心”，构建了一套“信阳红”

独特的加工工艺技术体系，制作成的茶叶不但
外形优美、口感独特，而且使常饮者许多亚健
康症状消失。

□

海燕


