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今年的端午节，除了传统
的粽子、香包，商家把艾草玩出
了新“花”样，比如，把它和香
囊、洋桔梗等搭配，变成端午节
花束。社交媒体平台上，还有
制作艾草花束的教程。

端午节与春节、清明节、中
秋节并称为中国四大传统节
日。端午，熏艾、佩香、避五毒
等节俗，不仅有人文意识，也有
科学精神、家国情怀。端午，最
早出现在西晋的《风土记》中，

“仲夏端午，俗重此日，与夏至
同”展现出这个节日的重要性。
虽然之后“节分端午自谁言，万
古传闻为屈原”，让人们把过端
午节和纪念屈原结合起来，但
是关于端午节，我们仍有许多
可以深入挖掘的空间，更需要
找寻与年轻人对话的方式。

端午新“花”样，吸引的是
年轻人，推动的是传统文化创
造性转化、创新性发展。像某
电商平台上，一束艾草，用一个
竹编网兜包裹着，搭配写着“端
午安康”的卡片和一个香囊，售
价为   . 元。一名网友购买后留言：

“端午节的习俗总要过一下，这个比菜
场 元一把的精致，挂在门上挺好的。”

从端午中寻找与日常生活相关的
元素和消费点，不仅是商机，更是进一
步推广和挖掘传统文化的契机。古人
在端午节祈求平安，今人借“粽”字的谐
音寄予美好愿望，特别是在中高考之
后，一些商家也推出了“高粽”的节令食
品，祝福毕业生。传统节日和现代生活
的链接，不仅在于创新消费产品，更需
要嵌入到生活场景中。

端午等传统节日，可以通过符合市
场经济规律的商业开发，将文化记忆和
现代生活串联起来，让更多的年轻人去知
道它、了解它。从这个角度来看，端午的
新“花”样，不妨再多一些。
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端午临近，节日气氛在线上线下弥漫

开来，粽子、香包、艾草花束等商品热销。

紫米、芋泥、奶酪……看这些配料，许多人

的脑袋里第一时间会闪出奶茶，但今年端

午，这些馅料被包进了粽子，吸引了大批

消费者尤其是年轻消费者“尝鲜”。

记者在盒马长宁来福士店看到，椰香

青稞爆珠粽、紫米芋泥奶酪粽等创新口味

的粽子，被摆在了显眼的位置上。“让传统

美食更适应当下潮流，这是创新密码。”盒

马预制菜部门采购张丽敏表示，今年在粽

子中融入了紫米、芋泥、爆珠、青稞等众多

网红元素，就是希望让这种时令感极强的

食物，化身为年轻人的时尚消遣茶点。

不过，这些新式粽子，并不是粗暴混

搭，而是借用了西式糕点的方式，把紫米、

芋泥、奶酪预熟，擀成薄薄一层，像瑞士卷

一样层层叠叠，相互融合。包好的食材再

装入粽叶，小火蒸煮，使粽香渗透入点心

内部，既保留了西式点心的风味，又融入

了传统粽叶的淡淡清香。

在年轻人的世界里，除了好吃，还要

“没负担”。令年轻人放下对重油、重糖、

高碳水的忌惮，远在西藏的青稞成了秘

方。“青稞这种粗粮的加入，降低了传统肉

粽的油腻感，更符合当下消费者的主流偏

好，成为年轻人不怵的健康款。”张丽

敏介绍，继八宝饭、青团之后，青稞再次成

为时令爆款，椰香青稞爆珠粽5月份就卖

出了10万只。

青稞自身口感比较粗糙，与糯米的口

感差异大，为了让两者相融，盒马借用了

日喀则藏研食品有限公司与江南大学食

品工程学院合作开发的食品技术，把青稞

先行预熟，然后与糯米混合，让不同材料

实现“同煮同熟”，既保证了青稞的营养不

流失，又保证粽子香甜软糯的口感。此

外，盒马还采用了分子包埋技术，把青稞

做成爆珠，搭配粒粒脆弹的青稞米，把爆

破口感发挥到极致。

值得一提的是，在“厉行节约、反对浪

费”的倡导下，消费者购买粽子也愈发理

性。此外，今年的粽子礼盒在“瘦身”的同

时更注重传统，例如诸老大推出的“诸事

大福”“诸事合意”等礼盒，均有龙舟等传

统文化元素。

清明插柳，端午插艾。按照传统习

俗，端午除了吃粽子，还要挂艾草。作为

近年来的端午“限定”，艾草、菖蒲也从菜

架来到了盒马门店的货架，搭配着“端午

安康”小卡片和香包福袋，成为近期的热

销单品。“没想到艾草能这么好看，像艺术

品一样。让我想起在老家，父母年年端午

都会在门上插艾的习惯。”买下一只艾草

花环的顾客李女士表示。

盒马花园采购马朝义介绍，从6月8

日上线以来，艾草相关花束的销量已冲到

鲜花类前三，成为端午期间的“顶流”，“传

统商品形态上的创新，充分激发了年轻人

的消费欲望，也让端午挂艾草的传统习俗

得以传承”。 本报记者 金志刚

本报讯（记者 马丹）今迎夏至，“昼

晷已云极，宵漏自此长”。进入夏至这天，

太阳直射地面的位置到达一年的最北端，

几乎直射北回归线，此时，对于生活在北

回归线以北的我们来说，这一天是一年中

白昼时间最长、黑夜最短的一天。

对上海而言，夏至意味着盛夏来临，夏

至节气上海常年平均气温26.6℃，平均降

水量160.2毫米（徐家汇站，6月  日至7月
6日），可以说是上海雨水最多的节气，民间
更有“夏至大烂，梅雨当饭”的谚语。

端午还有“暴力梅”
申城今年自6月17日入梅以来，经历

了“暴力梅”带来的猛烈降水，西部北部成

为主要降水区，崇明部分地区超过了250

毫米。据上海中心气象台预报，进入夏至

后的端午假期，先晴后雨，22日虽然天气

晴好，但是，最高气温达到33℃，下午短时

还可能会出现臭氧中度污染，湿度较大，

体感闷热。

与此同时，一场暴雨已排进端午“档

期”，“暴力梅”会出现在23日夜间到24

日，主要降水时段集中在23日夜间到24

日白天，并伴有雷电、短时强降水和雷雨

大风，雨量分布不均，过程累积雨量将达

到50～80毫米，局部地区达到80～100毫

米，小时最大雨强有30～50毫米。气温倒

是在雨水的打压下小幅下跌，最高气温预

计会跌至26~27℃。

夏至三候迎盛夏
在二十四节气中，夏至是最早被确定

的节气之一。在古代，夏至不仅是重要的

节气，还是中国的传统节日之一，古时又

称“夏节”“夏至节”，其隆重程度甚至超过

端午节。诗人用“绿筠尚含粉，圆荷

始散芳”这样的诗句描绘夏至的美好

光景。与所有的节气一样，古人将夏至分

为三候，即一候鹿角解，二候蝉始鸣，三候

半夏生。上海科技馆自然史研究中心副

研究员何鑫说，一候鹿角解，意思是鹿角

开始脱落。“这里指代的‘鹿’大概率应该

是中国东部地区曾经分布极广的梅花

鹿。梅花鹿自古以来就是中国文化中的

吉祥物之一，由于‘鹿’与‘禄’读音一样，

梅花鹿频频出现在各种传统画上，比如传

统的寿星画像上会有蝙蝠、梅花鹿、寿桃

的元素，分别象征着‘福、禄、寿’。”

“在古人眼中，夏至之后，天气逐渐炎

热，在仲夏季节，动植物们也会规避那些

太阳暴晒、阳光直射的区域和时间，所以

在一些阴凉地反而会有更多的生命。正

所谓，喜阴的生物多了，喜阳性的生物少

了。”何鑫说，二候蝉始鸣，意思就是雄性

的知了在夏至后因感阴气之生便鼓翼而

鸣。除此之外，对上海来说，夏至期间，白

天能观察到鸟类少了，活跃度也大为降

低，基本只剩下一些常见的留鸟和少量夏

候鸟。

星繁伴蝉鸣
荷下听雨声
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今日论语

需养心 多吃“苦”

青稞粽热销
艾草花走俏

每逢夏至，很多人会感觉浑身不适，

出现头痛、失眠、烦躁、坐立不安等症状。

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医

院老年病科谢吟灵副主任医师提醒市民，

夏至养生需养心，静则神安。

在中医理论中，心对应“夏”，夏季心

阳最旺。夏至时节，人们易感到烦躁不

安，此时要调适心情，以防情绪剧烈波动

后引发高血压、脑血管意外等心脑血管疾

病，特别是老年人，心肌缺血、心律失常、

血压升高的情况并不少见。所以，在夏季

要做好自我调节，情绪稳定，多闭目养神、

排除杂念，可在树荫下或屋内静坐15—30

分钟，也可采取听悠扬音乐，看优美图画、

钓鱼、打太极拳等方法入静。

夏季的特点就是热，所以老觉得头晕

脑胀、身困体乏、头晕目赤、心情烦躁、食

欲很差。谢吟灵表示，这是典型的热导致

“上火”的症状。在夏季吃“苦”有诸多好

处。现代科学研究表明，苦味食品较多含

有生物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿物

质等，具有消暑、退热、除烦、提神、健胃等

功用。市民在夏季适当吃一些苦味食品，

不仅能缓解由疲劳和烦闷带来的不良情

绪，恢复精力，而且还可解暑去热，刺激胃

液分泌，增加食欲，并且具有清热解毒之

功效，故有“夏日吃苦，胜似进补”之说。

在诸多苦味食材中，最典型的就是苦瓜。

苦瓜具有清热、养血益气、补肾健脾、滋肝

明目的功效，可治疗痢疾、疮肿、中暑发

热、痱子过多、结膜炎等病有一定的功效。

凉茶也是不错的选择，除清热解毒

外，还可去湿生津、清火、明目、散结、消

肿等，治疗目赤头痛、头晕耳鸣、疔疮肿

毒和高血压等疾病。但凉茶要饮用有

度，体质偏寒凉的人不宜多饮，孕妇和儿

童也不宜喝凉茶。

本报记者 左妍
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