
母亲的粽子
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������粽子大都是用糯米做成的 ，
黏度高、 不易消化， 且缺乏纤维
质， 含过多的脂肪、 盐、 糖。 一
个普通的咸肉粽子， 含米量约 1
碗左右 ， 热量约为 40-500 卡路
里。

因此， 粽子不宜多食， 吃粽
子的同时， 搭配蔬菜、 水果可帮
助肠、 胃蠕动， 避免因吃粽子引
起肠、 胃道消化不良。 此外， 睡
前两小时最好别吃粽子， 以免增
加肠胃负担， 造成消化不良。

粽子多半是用糯米制作的 ，
在食用中务必控制数量， 每次食
用不宜超过 60 克。 吃粽子时最好
能同时配喝茶水或豆浆等， 以帮

助吞咽和消化。 对于爱美的女性
来说， 每天食用一个大肉粽或蛋
黄粽等， 可以有效保持皮肤的弹
性 ， 增加肌肤的光泽度 。 同时 ，
下面这些人不宜多食粽子。

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 老人和儿童如过
量进食， 极易造成消化不良， 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
增加消化负担。

糖尿病患者 粽子中常有含糖
量很高的红枣、 豆沙等， 吃时通
常还要加糖拌和， 如果不加节制，
就会损害胰岛功能， 引起患者血
糖和尿糖迅速上升 ， 加重病情 ，
甚至出现昏迷、 中毒。

丁玉宝

������小时候吃粽子， 母亲总是先把
黄米泡在瓷盆里大半天， 等黄米泡
得发黏， 就拿着浸在水里的粽叶包
开了 。 一只手先把粽叶卷成筒状 ，
另一只手抓一小把黄米放进去， 再
捏几个红枣， 然后再抓一小把黄米，
这样一层一层地放着 ， 直到填满 ，
把粽叶翻过来， 再拿一片粽叶缠住
没有包住的地方， 用马莲捆紧， 粽
子就算包好了 。 然后放进锅里煮 ，
水要把粽子淹没， 火也要温火， 一
般要煮个把钟头。 粽子煮好后， 再
放进瓷盆里用凉水泡着。 可是我忍
不住嘴馋， 总是等不及冷， 便向母
亲要一个吃。

有时候， 粽叶没买到， 只好蒸
软米吃。 可是， 没有粽子吃， 端午
节在人们眼里就少了点什么， 其实，
把黄米放进粽叶里便是粽子， 可没
有那粽叶， 软米吃起来就少了一股
味道， 没有粽子那么香。

端午节那天的清早， 人们的耳
朵都要别上艾草。 五月的艾草正像
十一 、 二岁的小姑娘 ， 青嫩得很 。
抓在手里， 浓郁的草药香十分好闻，
挥之不去。 家门、 街门的两边也都
要挂上艾草， 用五色纸铰出来的彩
条缠绕在艾草上， 表示着端午节的
意义， 寄寓着人们祈福求得平安的
心意。

庞玉生

������俗语说： “宁吃鲜桃一口，
不吃烂梨 （果） 一筐。” 只是在
生活中， 常常会看到有些人， 尤
其是中老年人 ， 遇到便宜的水
果， 经常爱多买。 有的人为了节
省 ， 一旦水果腐烂 ， 就用手
或刀把腐烂部分挖掉 ， 把剩
下的没有腐烂的部分吃掉 。
其实， 这是一种错误的做法。

据测定 ， 在距离腐烂部
分 1 厘米处的正常果肉中 ，
仍可检出毒素 。 因为 ， 尽管
剩下的是未腐烂的部分 ， 但
是腐烂部分的微生物代谢所
产生的各种有害物质 ， 可通
过水果汁液向未腐烂部分渗
透 、 扩散 ， 特别是真菌在水
果上的繁殖加快 ， 有相当一
部分真菌在繁殖的过程中会
产生有毒物质。

人吃了烂水果中的真菌
毒素 ， 可能会发生头晕 、 头
痛、 恶心、 呕吐、 腹胀等， 严
重的还会发生抽风 、 昏迷 ，
危及生命 。 其中对人体健康
威胁最大的有毒物质是展青
霉菌的毒素 。 这种毒素对人
体的危害很大 ， 导致神经 、
呼吸 、 泌尿等系统的损害 ，
使人神经麻痹 、 肺水肿 、 肾
功能衰竭 ， 还有较强的致癌
作用 。 此外 ， 水果腐烂后其
所含的硝酸盐 ， 还会变成有
毒的亚硝酸盐。

为了健康 ， 吃水果要选
择表皮色泽光亮、 肉质鲜嫩、
有香味 、 新鲜的水果 。 如略
有小斑或少量虫蛀 ， 应用刀
挖去腐烂虫蛀处及其周围超
过 1 厘米处的好果部分 ； 也
可以将坏的部分去除掉 ， 剩
下的部分削皮去核 ， 将果肉
经过高压锅煮 ， 按照口味放

糖,可以做成很鲜美的果酱。 如霉
变腐烂或虫蛀面积达到或超过水
果的 1/3， 应果断弃之 ， 以防后
患。
第四军医大学唐都医院 闵保华

������粳米是粳稻的种仁， 是大米的
一种。 祖国医学认为， 粳米其味平
和， 具有健脾胃、 补中气、 养阴生
津 、 除烦止渴 、 固汤止泻等作用 ，
可用于脾胃虚弱、 烦渴、 营养不良、
病后体弱等病症， 是滋补之物， 其
粥有 “世间第一补” 之美称。 粳米
能降低胆固醇， 减少心脏病发作和
中风的概率， 但糖尿病患者不宜多
食。

唐代医药学家孙思邈在 《千金
方·食治 》 中强调说 ， 粳米能养胃
气 、 长肌肉 ； 《食鉴本草 》 认为 ，
粳米有补脾胃、 养五脏、 壮气力的
良好功效。 粳米粥营养丰富， 又容
易消化， 便于吸收， 所以医药学家
常以粳米粥作为配合药疗的调养珍
品， 经常食用粳米粥， 是简便的食
养之法。

杨吉生

粽子花样多 多食并无益
��������又值中国传统节日端午节， 人们开始精心制作各种各样的粽子。
粽子馅有肉馅、 水果馅、 果酱馅、 枣馅、 栗子馅， 味道鲜美， 花样繁
多。 在此提醒大家， 在享受美味的同时， 可别忘了健康。

食疗佳品话粳米

腐烂的水果君莫吃

项目主体工程已经建设完毕 ，
但是在实际建设过程中， 瀚洋环保
公司根据实际情况拟对原环评阶段
确定的内容进行变更， 具体变更内
容如下： 1） 焚烧炉的规模由原设计
规模为 30t/d 调整至 65t/d， 年处理
量由 1 万 t/a 调整至 2.145 万 t/a；
2） 烟气处理工艺增加湿法洗涤脱
酸； 3） 外排废水达到 《污水综合排
放标准》 一级排放标准后由原来的
通过一条专用管道排入湘江调整通
过专管进入城市污水厂； 4） 新增一
座占地 540m2 的甲类废物暂存库。

项目目前基本上已经施工完毕，
主要影响在运营期， 运营期采取以
下措施焚烧烟气增加湿法洗涤装置，
对焚烧烟气中的对酸性气体有很好
的去除效果； 外排废水通过专用管
道排入湘江调整通过专管进入城市
污水厂， 减少区域的污水外排口 ，
利于主管部门的监管， 改善区域的
水质环境 ； 暂存库防渗严格按照

《 危 险 废 物 贮 存 污 染 控 制 标 准 》
（GB18597-2001） 及 2013 年修改单中
要求进行防渗要求； 飞灰、 废活性炭
按照要求送至危险废物填埋场处置等。

项目变更内容与国家产业政策及
当地发展规划不违背。 项目所在区域
环境质量现状良好， 由工程分析与环
境影响预测结果可知， 本项目在落实
各项环保措施的前提下， 项目建设与
生产过程中产生的各项污染物均可做
到稳定达标排放； 部分污染物较变更
前有所削减； 项目对区域环境的影响
在环境可承受范围内。
具体的报告简本见链接：
http://www.voc.com.cn/article/
201606/201606061435342147.html

根据 《环境影响评价公众参与暂
行办法》 （环发 2006 [28 号]） 规定，
向社会团体和公众对本项目在环境保
护方面征求意见， 如有意见请在公告
后 10 个工作日内向建设单位和环评
单位联系。
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