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正月十五，是

一年一度的元宵节，又

称为“上元节”。在我国，“北

方‘滚’元宵、南方‘包’汤圆”的

习俗广为流传。元宵是用糯米粉

做皮，以白糖、玫瑰、芝麻、豆沙、黄桂、

核桃仁、果仁、枣泥等为馅料，可荤可素，

风味各异。最初，元宵叫“浮圆子”，寓意团

圆。那么，这小小元宵里究竟藏着什么“大学

问”呢？

买元宵时一看一闻

正规渠道购买元宵。去正规超市、农贸市场、便利

店等购买元宵，不买来历不明的散装元宵。购买预包

装元宵，确保食品标签信息完整且齐全。

注意观察元宵的颜色。新鲜的元宵，色泽鲜亮、无

相互粘连，包装袋内无冰碴。形态完好，无裂口、裂纹和

脱粉现象。

闻一闻元宵的气味。散装新元宵有糯米粉和馅料特

有的香味，腐败变质的元宵往往有霉味、油脂酸败的哈喇味儿

等引人不适。预包装元宵，注意查看生产日期，谨慎购买临期

元宵。

吃不完的元宵需冷冻

元宵最好储存在-18℃条件下，家庭自制元宵可直接放入冰箱速冻，冻

硬后及时分装到不透水的食品袋中冷冻保存，避免交叉污染。

食用前取出一次食量，不需解冻直接放入沸水锅煮熟煮透即可。最好

现做现吃，不宜长期冷冻储存，谨防腐败变质。

蒸煮皆宜把握时间

元宵最好煮着吃或蒸着吃。一般来说，水煮沸下锅，小火慢煮，间断加

入少许凉水，糯米粉一般不易煮透，沸腾3至4次后出锅。若元宵是冷冻的

或含有生肉及其制品的馅料，需适当延长煮沸时间，确保烧熟煮透。

高温油炸会增加元宵的热量，破坏一些维生素，另外，淀粉和蛋白质等

在高温油炸过程中也会产生有害物质，因此，不推荐元宵炸着吃。

四类人吃元宵悠着点

元宵，以糯米粉为主要原材料，配以丰富的馅料，大部分人都可食用，但

有几类人群尽量少食或避免食用。

过敏人群 元宵的制作原料中可能存在过敏原，有某种食物过敏史

的人，应仔细阅读食品标签上的配料表或致敏原提示，若有致敏成分，应

谨慎食用。

消化不良及消化道溃疡人群 元宵中的糯米粉大多不易被消化，部分

人群食用完会出现胃胀、反酸水等胃肠道不适症状，这类人群应减少食用或

避免在睡前或晚上食用。患有消化溃疡人群，会加重病情和胃肠道负担，不

建议食用。

老年人群和婴幼儿 老年人群消化系统功能退化、肠道消化液分泌减

少，婴幼儿消化系统尚未生长发育完善，不建议食用。

高血压、糖尿病和高血糖人群 高血压人群不建议选择含盐和油脂

过高的元宵，血糖不稳定人群不建议选择过甜馅料的元宵，也不建议食

用过多。 来源：人民网
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在元宵节这一天，合家团圆时免不了要

吃元宵，这一习俗渊源已久。元宵的外皮主

要由糯米做成，古医书载，糯米性平味甘，能

补虚调血、开胃健脾、益气止泻，若配以不同

的馅，则有各异的食疗功效。

【黑芝麻】滋养肝肾、益气养血，可治脱

发、早白发、腰膝酸软、便秘等。

【花生】润肺、和胃，能治燥咳、反胃、脚

气、乳妇奶少。

【核桃】润肺益胃、补血养神，能养颜、健脑、乌发，治疗肾

气不足、产后体弱、慢性咳嗽。

【莲茸】养心、益肾、补脾、涩肠，可治夜寐多梦、淋浊、久

痢、虚泻、妇人崩漏带下。

【冰桔】理气宽中、燥湿化痰，能治咳嗽痰多、脘腹胀满。

【南瓜】补中益气、化痰排脓、解毒杀虫，能治久病气虚、

脾胃虚弱、咳喘、肺痈、便溏、小便不利、痤疮、蛔虫。

【玫瑰】理气解郁、活血散瘀，可治肝胃气滞、风寒痹症、

吐血咯血以及妇女月经不调、赤白带下。

【红豆】利水除湿、活血排脓、解毒消肿，能治水肿、脚气、

黄疸、泻痢、痈肿。

【枣泥】补脾和胃、益气生津、调营卫、解药毒，可治胃虚

食少、脾弱便溏、气血虚少、津液不足、营卫不和、心悸怔忡。

元宵节
养生小知识

元宵节如何“走百病”

本报综合整理

元宵节，民间有“元宵节，走百病”的习俗。“走百病”指的是通

过适度运动来提升阳气、祛除病邪。具体应该如何做呢？

专家介绍，元宵节后寒意渐消，万物萌发，这时顺应自然界的

变化，促进体内阳气的升发是养生的关键。五脏之中肝属木，春季

在五行中也属于木，此时应让肝阳得以升发，有助于推动气血运

行，畅通经脉，为一年的健康打好基础。

需要注意的是，元宵节后，日照渐长，起居方面也要顺应天

时，早睡早起，以利于体内肝阳的升发。同时，随着气温回升，可

适当增加户外活动，加快血液循环，促进气血运行，如饭后散步，

帮助消耗热量；平日也可练习八段锦、太极拳、瑜伽等舒缓运动，

调和气血。运动前要做好热身，让身体各部位得到充分的准备；

运动时要注意适度，避免过度劳累；运动后要进行拉伸和放松，

帮助身体恢复。

“春捂秋冻，不生杂病”。元宵后，气温虽然有了回暖趋势，但

倒春寒随时可能来袭。专家提醒，此时如果过早减衣，寒邪就容易

趁虚而入，损伤阳气。阳气受损，人体的抵抗力就会下降，各种疾

病便会乘虚而入。对于中老年人来说，寒冷刺激还会使血管收缩，

血压升高，心脏负担加重，进而诱发心脑血管疾病。


