
今天是全市中小学开学的日
子。 新学期伊始为孩子置办 “开
学礼” 已经成为家长 “开学第一
课”， 加之春节过后， 孩子们收
完压岁钱手头都很 “富裕”， 因
此不少孩子的 “开学礼” 配备自
然会水涨船高 、 更加 “精良 ”。
单反相机、 笔记本、 手机……动
辄千元、 万元的 “大件” 也屡见
不鲜 ， 开学礼早已越过百元年

代。
记者在京城一些大型商超转

了一圈， 不少商家都在最明显的
位置开设了 “开学文具专区 ”，
书套、 笔记本、 笔袋、 手工工具
等文具用品开始成为市场新宠。
造型可爱的 “小黄人” 拉杆箱，
印着米老鼠、 大白等卡通形象的
笔袋， 笔头上有个芭比娃娃造型
的圆珠笔……各式各样新奇花俏

的文具吸引着孩子们注意。
此外， 孩子对电子市场各式

“潮物” 更是诱惑难挡。 电子书、
平板电脑、 新款手机和微单相机
被称为孩子 “开学新装备”。 借
着开学， 为孩子选购电脑和手机
的家长不在少数。 一位家长告诉
记者： “孩子今年要去美国读预
科了 ， 刚给买了一台苹果笔记
本， 花了1万多元， 现在孩子上

学的开销越来越大了， 班里有不
少同学都有手机、 电脑， 电子书
更不用说。”

对此， 相关教育界人士有些
担忧， 提醒家长： 过分满足孩子
的物质欲望， 尤其是在他们的性
格形成期， 一切东西来得易如反
掌没有好处。 而且还容易引起同
学间的攀比， 孩子扎实的基本功
决不是靠钱堆出来的。

■消费资讯

本报讯 （记者 黄葵 ） 元宵
佳节到了， 您是否担心元宵的质
量呢？ 近日， 北京市食品药品监
督管理局开展了节日食品专项检
查活动。 检查人员重点对元宵、
汤圆的外包装、 产品标识、 合格
证、 生产日期、 出厂检验记录、
进销货渠道等相关内容进行检
查， 检查结果未现异常。

市食品药品监管局抽检元
宵、 汤圆产品106批次， 包括11
批次元宵产品、 95批次速冻汤圆
产品。 其中在生产环节抽取本市
4家生产企业生产的元宵、 汤圆
产品26批次； 在流通环节大型商
场、 超市、 便利店内抽取北京、

广东、 河北、 上海、 天津、 浙江
等省市14个厂家生产的元宵 （汤
圆） 产品80批次， 对重金属、 食
品添加剂、 微生物等项目进行了
检验。 经检验， 106个样本全部
合格， 抽检合格率为100%。

本市各区食品药品监管局也
都开展了相关食品检查执法行
动。 市食药监局提醒市民， 请在

正规商场超市购买元宵与汤圆；
应注意查看外包装的标志或产品
说明书； 仔细查验生产日期、 保
质期及厂名厂址； 消费者购买冷
冻汤圆时要注意是否储存在整洁
卫生的低温专柜； 购买时要注意
表皮和馅料是否有异味， 看色泽
是否鲜亮等； 购买之后应尽快食
用。
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食用时间：
早餐、 夜宵不宜食用

元宵、 汤圆都是以碳水化合
物为主的高热量 、 高糖分的食
物 ， 虽然味道好 ， 但也不能多
吃。 无论是元宵还是汤圆， 外皮
的部分都是糯米制成的 ， 黏性
高、 不易消化， 所以提醒大家不
要过量使用。 元宵最好在两餐之
间吃， 当成茶点、 甜品或加餐。
另外不要空腹吃元宵， 特别在早
上， 胃肠道功能是最弱的， 又处
于高酸状态， 元宵的高糖高油及
黏性高的糯米外皮都会加重胃肠
道负担， 导致消化不良或加重胃
食道反流， 出现反酸、 烧心等情
况， 影响一天的工作和生活。

烹饪方式：
水煮元宵最健康

现在除了煮元宵外， 有人还
喜欢把吃不完的元宵油炸了吃。
虽然油炸的元宵比较香脆， 但油
炸会使本身油脂含量就不低的元
宵油脂比例更高， 最好是把油炸
元宵作为点心来食用。 尤其是有
胆囊、 胰腺疾病的患者， 食用油
炸的元宵、 汤圆很可能会使这类
患者的疾病复发， 因此， 建议您
元宵最好还是煮着吃 ， 煮的时
候， 可以切点苹果、 橘子等水果

丁 ， 在出锅前放入煮熟的元宵
中， 这样一起吃有助于胃肠道消
化。 如果不习惯这种吃法的， 搭
配一些凉拌的蔬菜也可， 做到营
养均衡。

食用数量：
每顿不要超过100克

除了早餐夜宵不适合吃元宵
外， 最好也别把元宵当正餐。 一
般人每顿食用元宵的量不要超过
100g， 中等大小的元宵每次吃6-
8个左右 ， 大汤圆每次吃4-6个
左右。 并且在吃元宵、 汤圆的同
时 ， 不能再吃其它含糖高的食
品， 还要减少其它主食的摄入。
吃元宵也不能吃太饱， 吃完后也
不要马上就躺着， 最好活动两小
时以上再睡觉。

专家提醒：
八类人群不宜多吃元宵

一、 胃肠炎患者
消化系统不良的人、 患有胃

溃疡 、 胃炎的人要对元宵说不。
此外， 经过过年的大吃大喝、 过
度饮酒， 很多人有肠胃不适的感
觉， 吃元宵更要少一点， 避免消
化不良。

二、 年老体弱者
有些老年人的牙齿已经脱

落， 安上了假牙。 元宵汤圆的黏

度较高， 特别是老年人吞咽反射
比较迟钝， 每年医院急诊都会接
诊因急速吞咽而引起元宵卡喉，
误吞假牙的情况， 严重者容易导
致呼吸困难， 甚至窒息。 所以年
老体弱者要少食元宵。

三、 中风、 痛风患者
中风痛风患者都会有咳喘的

病症， 如果食用元宵汤圆不当，
极易引起元宵卡喉， 非常危险。

四、 高血脂和冠心病患者
元宵中的油脂、 糖等会增加

血液黏稠度， 使血流减慢， 血压
增高 ， 还会加重心脏缺氧 、 缺
血， 诱发心绞痛。

五、 有胰腺和胆囊疾病的人
患有胰腺和胆囊疾病的人 ，

切记不要吃油炸汤圆或元宵。
六、 糖尿病患者
元宵汤圆含糖量较高， 患者

若贪图口福 ， 可使血糖急剧升
高， 不仅会加重病情， 还会诱发
酮症酸中毒。

七、 幼龄儿童
3岁以下儿童要少吃元宵汤

圆， 因为这时候儿童的消化功能
比较弱， 吃了过多的元宵汤圆不
易消化， 容易造成胃部积食。

八、 孕妇
对孕妇来讲， 吃适量的元宵

是可以的， 但不要一次吃太多，
以免造成消化不良和胃部不适。
过多地食用元宵， 也容易引发妊
娠糖尿病。

今天是元宵节， 提到这个传
统节日。 人们首先想到的可能是
一家人团坐一起吃上一碗香甜的
元宵。 那么， 元宵节起源于什么
时期？ 关于这个节日又有哪些传
说 ？ 现代人在过传统节日的时
候， 还要思考些什么？ 近日， 记
者采访到中国民俗学会民俗专
家、 北京联合大学北京学研究所
研究员张勃， 和您一起了解一些
关于元宵节的小知识。

张勃介绍， 对于元宵节这个
节日称呼有很多。 比如， 灯夕、
灯节、 正月十五。 这些不同的名
称都是从不同的方面， 来体现元
宵节的特点。 举个例子， 正月十
五这个名称， 反映的是这个传统
节日所在的时间。 灯夕、 灯节这
些名称， 则主要是揭示这个节日
的一些重要习俗活动。 元宵节的
名称， 其实也是和这个节日所在
的时间有关联。 “元”， 代表的
是 “首”， 第一个月圆之夜就是
元宵节。

关于这个节日的起源， 张勃
介绍， 一般认为起源于汉代， 有
人说起源于汉武帝时期， 也有人
认为是汉元帝的时期 ， 说法不
一。 但是， 普遍认为元宵节起源
于汉魏时期。 而这个节日兴盛起
来 ， 是在隋唐时期 。 一直到现
在， 元宵节都是中国传统节日中
的一个大节。

张勃提到， 关于元宵节起源
的传说也很多。 其中有一个传说
讲到 ， 有一次 ， 到了降雨的时
辰， 但是玉帝却酒醉不醒。 天上
有一条负责降水的青龙， 它私自
降雨人间。 玉帝醒来后发现， 大
怒， 将这条青龙贬下凡间。

来到凡间， 青龙被囚禁到一

个湖中。 不久后， 它又发现人间
大旱。 于是， 又私自降雨。 再次
触犯天规， 玉帝又一次震怒， 决
定将这条青龙处死。 在一位高人
的帮助下， 青龙转世为人叫做龙
生。 此时的龙生虽为凡人， 但是
仍具有一些法力， 它知道玉帝将
在正月十五普降天火到人间。 于
是，告诉大家在这天悬挂灯笼，在
街上搭起灯蓬， 造成人间已有天
火的假象，避免人间遭受一难。

但是， 龙生的这个做法再次
被玉帝发现， 于是将龙生处死。
而后， 人们为纪念龙生， 每到正
月十五的时候都会张灯结彩。 张
勃表示， 从这个传说中， 可以看
出人们对于龙生的感恩， 对于善
举的知恩图报。

关于元宵节的习俗活动， 张
勃介绍是逐渐发展起来的。 在隋
唐的时候比较盛行的是灯彩和歌
舞。 随后， 还出现舞龙灯、 扭秧
歌这些习俗。

张勃提到， 元宵节其实包括
两个重要的文化内涵， 一个是祈
生，另一个是狂欢。祈生包括祈子
和祈求来年庄稼丰收。而狂欢，主
要是张灯结彩、彻夜歌舞。

元宵节作为一个传统节日，
而且拥有如此多的习俗活动， 张
勃认为， 确实需要人们来传承。
一方面， 不少地方至今还保留着
元宵节的很多传统习俗， 也成为
具有地方特色的标志性文化。 另
一方面， 现在人们对于传统节日
的重视在逐步增加。 张勃建议，
元宵节这个节日中， 社区要发挥
更多的作用， 组织像猜灯谜这样
的活动， 搭建平台让更多人有机
会亲身参与到活动中， 这样才能
更多地了解传统节日。

元元宵宵好好吃吃有有讲讲究究

□本报记者 盛丽

中国民俗学会中国乡愁文化发展研究中心
民俗专家、 北京联合大学研究员 张勃

■■民民俗俗漫漫谈谈

今天是元宵节。 这也是正月里仅次于春节的又一个重要节日。 在元宵节， 吃元宵是一种传统习俗。
那么， 元宵节吃汤圆、 元宵要注意什么？ 怎样吃汤圆、 元宵才能吃得更健康、 更放心呢———

□北夏

元元宵宵节节 ？？为为何何要要挂挂灯灯笼笼

眼花缭乱的“开学礼”引人担忧
开学，你准备好了吗

□本报记者 孙妍 文/摄

本本市市元元宵宵汤汤圆圆抽抽检检未未现现异异常常
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