
那么，怎样挑选粽子呢？专家强调
说，首先，不买“返青粽”。新鲜粽叶在制
作过程中要经过高温蒸煮，粽叶颜色都
会呈现深绿偏灰黑或淡黄色，绝不会有
青绿色粽叶。一些不法经营者为保持粽
叶新鲜诱人，采取化学染色手段，在浸泡
粽叶时加入工业硫酸铜和工业氯化铜，
让已经失去原色的粽叶返青，使其表面
光鲜、色泽鲜绿；而人体过量或长期摄入
铜，会使大量铜元素积蓄于肝脏，引起铜
中毒。因此颜色过于鲜艳的粽子要谨慎
购买。

其次，最好到有证照的正规超市、食
品店购买，不在路边摊点等处购买；要选
购有厂名、厂址、生产日期的粽子。如果
购买真空包装的粽子，要查看是否有漏
气或鼓气现象，如果有漏气或鼓气现象
则不要购买。

另外，粽子形态应粽角端正，扎线松
紧适当，无明显露角，粽体无外露。剥去

粽叶，粽体具有应有的色泽，外观有光
泽。无杂质，无夹生，不得有霉变、生虫
和其它外来污染物。

尤其要注意，在食用时若感到口味
不正，不要食用，粽子应具有粽叶、糯米
及其它谷类食物应有的香味，不得有酸
败、发霉、发馊等异味。

还有，就是要注意详读营养标示：现
在许多包装粽已经开始标示营养成分
了。营养成分的标示包括每份重量或每
100克所含的热量、蛋白质、脂肪、碳水化
合物与钠含量，但消费者常误以为营养
标示上的数据就是一个粽子提供的热量
与营养素，正确的方法是以每份的重量
或每 100 克与一个粽子的实际重量去换
算。因此，养成阅读营养标示的习惯，购
买符合个人需求的粽子，才能让这个端
午节既美味又健康。

（记者 木云 通讯员 李菁菁）

省直中医院消化科主任刘
新文表示，以糯米做主料的粽子
不宜消化，过食会因伤脾胃而引
起腹胀、腹泻等症状。因此，有
几种人宜不吃或少吃。

一是老年人及慢性胃肠道
疾患的患者少吃粽子，这两种人
群胃肠道功能都较为薄弱，糯米
制成的粽子容易造成消化不良，
而产生过多的胃酸引起腹痛等
症状，有胃肠道疾患的患者甚至
可能造成原有的病情加重，出现
穿孔、出血等；

二是糖尿病患者不宜吃粽
子，粽子是用粽叶包裹糯米而
成，糯米是精白米，人们进食后
血糖容易升高，严重者会引起酮
症酸中毒而昏迷；

三是心血管疾病的患者不

宜吃肉粽，肉粽和猪油豆沙粽所
含脂肪多，属油腻食品，患有高
血压、高血脂、冠心病的人最好
不要进食，因为此类粽子可增加
血液黏稠度，影响血液循环，易
加重心脏负担和缺血程度，诱发
心绞痛和心肌梗塞。

刘新文对记者说，有些老年
人习惯把粽子当早餐来吃，其实
这是不可取的。早晨是人的胃
肠道功能最弱的时候，而由糯米
为主要原料的粽子黏性高，不易
消化，一旦进食过多，会刺激胃
酸分泌，可导致有慢性胃炎、食
道炎的患者旧病复发。刘新文
建议，粽子最好在两餐之间吃，
如果做不到，中午吃为宜，最好
热吃，凉食易伤胃。
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六旬老人连吃几天粽子致高血压复发
医生提醒：老人、消化不良者不宜多吃，糖尿病人最好别吃

明天就是端午节。吃粽子是中国人的传统习俗，可美味的粽子并不是人人都适合吃。乐活周刊记者从
省直中医院了解到，每逢端午节前后，消化内科都会遇到不少因为贪吃粽子而闹出毛病的患者，其中以老年
人居多。粽子怎么吃比较健康？哪些人群不宜吃粽子？看看消化科的专家怎么说。

端午节临近，很多市民家里
早已准备好大大小小的粽子。
可是株洲65岁的邹大爷，却因为
吃粽子住进了医院。6月8日，邹
大爷参加了社区组织的包粽子比
赛并拿了名次，奖品就是二十个
鲜肉粽子。因为担心煮熟的粽子
坏了，粽子便成了老人一日三餐
的主食，有时一顿能吃两个。

没想到，6 月 12 日晚，邹大
爷因剧烈呕吐、头晕被家人送到
医院急诊科。经过检查才知道，
原来他是因为吃了粽子后消化
不良引发了高血压复发。由于
情况较为严重，邹大爷目前仍在
住院治疗。“我患高血压 20 多年
了，平日一直特别注意，最近血
压控制得挺好，仅仅只是多吃了
几个粽子，没想到后果这么严

重。”说起此事，邹大爷后悔莫
及。

同样因吃粽子进医院的还
有 72 岁的方奶奶。她平时喜欢
吃粘糯的东西，前几天，亲戚包
了一大锅八宝和大枣的粽子给
她送过来。方奶奶非常高兴，当
天晚上饭也没吃，就一连吃了两
个红枣粽子。谁知到了半夜，胃
疼得翻来覆去睡不着，连夜到医
院看急诊，原来是消化不良导致
老胃病发作了。

记者从省直中医院消化科
了解到，每逢端午节前后，医院
总会出现因为吃粽子不当，引起
消化系统疾病问题的患者，他们
中以老年人居多。还有患者因
消化不良导致心脏病、糖尿病等
旧疾复发。

老人连续吃粽子导致高血压复发

食用过量有风险，特殊人群有禁忌 专家教你如何挑选粽子

端午节从粽叶的清香里飘来，每
一口软糯都是团圆的味道；端午节从
古老的龙舟上划过来，每一次挥桨都
是拼搏的精神；端午节从家家户户的
门前走来，每一片艾叶都有健康的深
意。艾草是野菜也是中药，古语有

“家有三年艾，郎中不用来”的至高评
价，而今它却逐渐从生活中淡去。

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。它的茎、叶都含有挥发性芳香
油，可提神醒脑、驱蚊蝇、净化空气。
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。
内服以艾叶为主要成分的中成药，如
艾附暖宫丸、当归调经丸可治疗月经
不调、宫冷不孕等妇科病。将艾叶捣
成绒，制成艾条、艾柱，外灸能散寒止

痛，温煦气血。
艾叶香囊，提神醒脑。香囊是端

午最温暖的记忆，将艾叶打磨成艾
绒，塞入碎布缝制的袋内即可。

艾叶泡脚，缓解黑眼圈。肝肾阴
虚是导致黑眼圈的主要原因。滋阴
补肾、清降虚火是除黑眼圈的好方
法，可用艾叶水泡脚。

具体做法：取新鲜艾叶一小把，

煮水后泡脚；或用艾叶做成的清艾条
取1/4，撕碎后放入泡脚桶里，用滚开
的水冲泡一会儿，等艾叶泡开后，再
放置温水泡脚，直到全身微微出汗。
一般连泡数次，约 2-3 天后即可见
效。

（摘自生命时报）

端午最该学会艾草养生
只顾着吃粽子你就亏大了

●猜谜大观园
答案

●那些与历史典
故相关的谜语

答案

1、谜底：给他点
颜色看看

结合谜面原
文 上 下 句 的 释
义，“旋抹红妆”，
与其说是为了见
见使君，倒不如说
是给“使君”看看。
2、谜底：鳃

鳃 ，可 拆 解
成“思鱼”二字，以
解答的方式来扣合
谜面的疑问。张翰
辞官是何缘？是为
思鱼也。
3、谜底：铁扇子

谜 底“ 铁 扇
子”别解为“铁扇公
主的孩子”，这种移
花接木的解法。

1、谜底：关羽
楚汉相争时

期，韩信率 30 万
大军和彭越的军
队会师，把项羽
围困在垓下，采
取十面埋伏的战
术，逼使项羽在
乌江自刎，取得
决定性的胜利。

“ 关 羽 ”别 解 为
“围困项羽”。
2、谜底：学前班

成 语“ 投 笔
从戎”出自《后汉
书·班超传》，班
超因家庭贫困为
官府抄书挣钱来
养家，忽一日，觉
得抄抄写写纯属
是浪费生命，就弃
笔从军去了，后
来，班超出使西
域，立下许多汗马
功劳。“学前班”别
解为“学习前人班
超的志向”。
3、谜底：惊风散

据说曹操读
了陈琳写的檄文
吓出了一身冷汗，
头风病居然好了。

●悟一点
急躁必然乱

心，从容才能生智。

世 上 无 难
事，亦无无用的人
和物。用之合适，
便是大才和大材，
用得不合适，才有
所谓的“废材”。

乐观是一种
能力，也是一种精
神动力。有乐观
的心情，便会有积
极、乐观的人生。

一座高山远
远望去，我们会
觉得不过如此，
凑近了再看时，
方觉出它的高和
大 来 。 于 人 亦
然，你若不了解
一个人，他在你
眼里顶多算一个
活物，你若对他
有了深入了解，
才能洞悉他的平
凡或者不凡。

“五毒”中的蛇、蝎、蜈蚣、壁
虎都是公认的，只有“第五毒”说
法不一，有的地方认为是“蛤蟆”，
有的称是“蜘蛛”。与其他“四毒”
不同，蛤蟆和蜘蛛还是中国民间
传统的吉祥之物，为什么又成了

“五毒”之一？这与其自身的分泌
物确实含毒有关，但与古人早期
错误认知也有关。

以蛤蟆来说，早期古人认为
蛤蟆并不是好东西，与蜈蚣、蛇是
一伙的。《淮南子》称：“月照天下，
而蚀于蟾诸；腾蛇游雾，而殆于蝍
蛆。蟾诸，月中虾蟆，食月，故曰
食于蟾诸。”蟾诸即蛤蟆，蝍蛆是
蜈蚣，秦汉时人们认为月食是因
蛤蟆作怪，把月亮吃了，并将这种
现象与蛇遇到蜈蚣就危险一说相
提并论，自然蛤蟆就不是善物了。

过去有端午节逮蛤蟆现象，
传这天的蛤蟆毒入药最好。明刘
侗、于奕正《帝京聚物略》记述过
当时京城逮蛤蟆的场景：“大医院
官，旗物鼓吹，赴南海子捉虾蟆，
取蟾酥也。”但逮到蛤蟆取毒汁时
不能弄进眼里，传会让人变成瞎
子。

民间将蜘蛛当成“五毒”也是
这个原因，传蜘蛛会伤人，甚至食
人。《本草纲目·虫部》“蜘蛛”条引
宋朝药物学家寇宗奭语称：“蜘蛛
品多，皆有毒……遗尿着人，令人
生疮癣。”蜘蛛毒人的记载颇多。
唐刘禹锡《传信方》记载，当年判
官张延赏被蜘蛛咬了脖子，头面
肿得有巴斗大，差点死了；还有的
人被蜘蛛咬后，腹鼓大如孕妇。

“五毒”虽毒性极强，但均怕
雄黄酒，所以过去端午节“男女皆
饮雄黄酒”以避五毒。明冯应京

《月令广义》即称：“五日用朱砂
酒，辟邪解毒，余酒染额胸手足
心，无虺蛇之患。又以洒墙壁门
窗，以避毒虫。”

端午“避五毒”是怎么来的
明天就是农历五月初五端午节了。自古民间就有端午节“避五毒”的风俗，小儿要穿“五毒衣”以祛五毒；房间要贴“五

毒图”，用针刺之以“除五毒”……那么何谓“五毒”？蛇、蝎、蜈蚣、壁虎、蛤蟆为什么被古人视为“五毒”？

“五毒”中以蛇和蝎的毒性
最大、害人最深，所谓“蛇蝎心
肠”、“心如蛇蝎”就是这个意
思。元杂剧《抱妆盒》唱词道：

“便是蛇蝎心肠，不似恁般毒
害。”

蛇是爬行动物，因为体温
低于人类，又被称为“冷血动
物”。尽管大多数的蛇都无毒，
但有毒的蛇都能要人命。明李
时珍《本草纲目·鳞部》“蝮蛇”
条引南朝梁陶弘景语：“蛇，黄
黑色如土，白斑，黄颔尖口，毒
最烈。虺，形短而扁，毒与同。
蛇类甚众，惟此二种及青为猛，
不即疗多死。”又据《博物志》：

“蝮蛇秋月毒盛，无所螫，啮草木以泄其气，草木即死。樵
彩，设为此草木所伤刺者，亦杀人。”连腹蛇咬过的草木都
能毒死人，可见其毒性之强。过去如果被毒蛇咬了，为保
命只能赶紧将被咬部位剜掉。东晋医药学家葛洪《抱朴
子》称︰“蛇类最多，惟蝮中人甚急。但即时以刀割去疮肉
投于地，其肉沸如火炙，须臾焦尽，人乃得活。”

因此，在端午节出现“避毒禳殃”的风俗后，毒蛇自然
就被列入要除杀的对象。如何避害？使用雄黄。传蛇最
怕雄黄，《抱朴子》称：“昔员丘多大蛇，又生好药。黄帝揭
趍焉，广成子教之佩雄黄而蛇去也。”过去山民进山时身
上都带雄黄，“蛇若中人，以少许雄黄末敷之疮中，登愈。”

蝎子是何物？隋代刘焯
《毛诗义疏》认为是一种古称
“虿（chài）”的毒虫：“虿，一名
杜伯。河内谓之蚊，幽州谓之
蝎。”看来，蝎子是北京一带先
叫出来的。东汉许慎《说文解
字》称：“虿，毒虫也。”魏张揖

《广雅》也称：“杜伯，蠹，虿，蝎
也。”可见在古人的眼里，“虿”
就是蝎，蝎即虿。

而在商周金文，“虿”字就
是蝎子形状。蝎这类毒虫尾部
带毒刺，古称“虿芒”，《本草纲
目·虫部》“蝎”条引古人言：

“蜂、虿垂芒，其毒在尾。”虿毒
与蛇毒一样可怕，被刺中可致
命。北宋邵雍《蝎蛇吟》诗里写
道：“蛇毒远于生，蝎毒近于
死 。 蛇 蝎 虽 不 同 ，其 毒 固 无
异 。 蛇 以 首 中 人 ，蝎 以 尾 用
事。奈何天地间，畏首又畏尾。”

因为蝎毒很可怕，传商代末君纣王的宠妃妲己发明
一种叫“虿盆”的酷刑，就是将人放进有蛇蝎的坑中受刑，
故妲己这类女人也被称为“蛇蝎美人”。历史上还有以蜇
人取乐的记载，据《北史·高绰传》，昏淫的齐后主高纬有
一次问同父异母的南阳王高绰，在地方上做什么最快
乐。高绰说：“多取蝎，将狙（蛆）混看，极乐。”高纬当夜让
人弄来蝎子，放进浴斛里，要人光着身子躺进去，人被蝎
子螫得反复号叫，高纬见状大笑不止，还对高绰说：“如此
乐事，何不早驰驿奏闻？”

民间认为农历五月为“毒月”，尤以五月初五最毒。
巧合的是，高纬和高绰恰巧都是端午这天出生，这加剧了

“毒端午”出恶人的印象，民间除毒蝎风俗日盛。

蜈蚣古称“蝍蛆”。因为
多足，又被称为“百脚”，所谓

“百足之虫，死而不僵”，说的
就是蜈蚣。蜈蚣之毒并没有
蛇、蝎可怕，能入选“五毒”或
与其“比毒蛇还毒”的说法有
关。据《抱朴子·登涉》记载，
过去南方人多用蜈蚣来捕蛇：

“南人入山，皆以竹管盛活蜈
蚣，蜈蚣知有蛇之地，便动作
于管中，如此则详视草中，必
见蛇也。”山里多大蛇，蜈蚣

“能以气禁之，蛇即死矣”。
因为蜈蚣能降蛇，民间还

有用蜈蚣防身的。明代小说
《初刻拍案惊奇》卷三里有一
段描写：“岭南多大蛇，长数十丈，专要害人。那边地
方里居民，家家蓄养蜈蚣，有长尺余者，多放在枕畔或
枕中。若有蛇至，蜈蚣便喷喷作声。放它出来，它鞠
起腰，首尾着力，一跳有一丈来高，便搭住在大蛇七寸
内，用那铁钩也似一对钳来钳住了，吸它精血，至死方
休。”鲁迅入选语文课本的散文名篇《从百草园到三味
书屋》中，长妈妈讲的“飞蜈蚣治死美女蛇”的故事，就
是基于这个民间说法。蜈蚣连毒蛇都能治死，是不是
更毒更厉害？！

史料还有蓄养蜈蚣制“蛊毒”作恶的记载。《太平
御览·疾病部五·蛊》引《续搜神记》一则故事：剡县（今
浙江嵊州）有一家用蛊毒害人，“人啖其食饮，无不吐
血死”。有一道人来到这里，吃饭时口念咒语，有两条
长丈余的蜈蚣从盘中爬出来。显然这故事虚构成分
太多，但透露出古人对毒蜈蚣印象很深。

“五毒”之蜈蚣，毒蛇的天敌
《抱朴子》：蜈蚣见蛇，“能以气禁之，蛇即死矣”

壁 虎 长 得 特
别，汉武帝时诏拜
为郎的东方朔称：

“ 臣 以 为 龙 ，又 无
角；谓之为蛇，又有
足。”《本草纲目》将
壁虎与“蛇”一起分
在“鳞部”。壁虎古
时多称“守宫”，其
来源说法不一，可
能过去宫殿大宅墙
壁上多见，与被当成灵物有关；还可能与秦汉时流行
的宫廷秘术有关。据西汉刘安《淮南万毕术》：用壁虎
制作一种东西涂在女子身上，“与男子合阴阳，辄灭
去。”晋张华撰《博物志》称：“蜥蜴或名蝘蜒，以器养
之，食以朱砂，体尽赤。所食满七斤，治捣万杵，点女
人肢体，终身不灭，唯房室事则灭，故号‘守宫’。传
云，东方朔奏汉武帝试之，有验。”

古人为何认为壁虎狠毒？或与其能令女子绝育
之传说有关。《淮南万毕术》记载有“守宫涂脐绝育
法”：“守宫途（涂）齐（脐），妇人无子。取守宫一枚置
瓮中，及蛇衣，以新布密裹之，悬于阴处。百日，治守
宫、蛇衣，分等以唾和之，途妇人齐，磨令温，即无子
矣。”虎毒不食子，守宫能令人无子，不可谓不毒。

魏晋及以前尚无“壁虎”叫法，《本草纲目》中除了
“守宫”，还给出了“壁宫”、“壁虎”、“蝎虎”、“蜓”4个别
称。其中的“蝎虎”叫法，最能体现古人对壁虎的态
度，直接认为其与毒蝎无异，甚至更毒。而从食性来
说法，壁虎似也比蝎子厉害，敢食之。《太平御览》引

《春秋考异邮》称：“土胜水，故守宫食虿。宋均曰：守
宫生于土，虿藏物，属坎，水也。”

“五毒”之壁虎，比虎还狠毒
《淮南万毕术》：“守宫途齐，妇人无子”

“五毒”之蛇，其“毒最烈”
《本草纲目》：蝮蛇之毒“不即疗多死”

“五毒”之蝎，其“毒在尾”
《蝎蛇吟》：“蛇蝎虽不同，其毒固无异”

“五毒”之蛤蟆
其毒在分泌物

《淮南子》：“蟾诸，月中虾蟆，食月”

（摘自北京晚报 作者：倪方六）

本版“五毒”插图均选自明代《补遗
雷公炮制便览》
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