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综合新闻

明天就是端午节，粽子是节日
绕不开的美食。如今，动辄半斤的
大粽子越来越流行。脾胃功能欠
佳者发出疑问：我适合吃这么大的
粽子吗？
粽子最主要成分是糯米，根据

喜好习俗还可适量添加五花肉、咸
蛋黄、鲍鱼、红枣、赤豆、蜜饯等丰
富口味。上海中医药大学附属龙
华医院脾胃病科副主任医师卞慧

解释，糯米具有高黏性，主要成分
是支链淀粉，也因此在胃中排空时
间会延长；若只咀嚼两下就咽下
去，则更加重胃的负担；到了小肠，
吸收快，升糖也快。
“因此，食用粽子后，对于脾胃

运化功能偏弱的人群，非常容易出
现饱腹感，从而刺激分泌更多的胃
酸，甚至引发烧心泛酸胃痛感，增
加反流性食管炎的发生率。”卞慧
指出。
再来看“甜咸大战”。在糯米

中加入甜味食物，如红枣、赤豆、蜜
饯等，虽能带来更丰富的口感，但

随之而来的却是高糖分含量——
对于胃食管反流、平素容易泛酸饱
胀的慢性胃炎等患者，更易在进食
甜粽后出现症状的反复或加重。
而大肉粽、咸蛋黄粽，本质就是糖
油混合物，对胃排空速度的影响更
为明显，除了前面提到的疾病外，
合并血脂异常、慢性胆囊炎、胰腺
炎等病症的患者更要当心了。
《本草纲目》记载：“糯米，味甘

性温”，可温胃健脾，补益中气，对
于脾胃虚寒、腹泻等症状具有一定
的缓解作用，但易助湿生热，粘滞
又易碍胃，对于脾胃病来说显然是

一把双刃剑。至于粽叶，无论是选
用芦苇叶还是箬竹叶，除了清香气
味之外，还具有清热解暑、化浊解
毒的功效，有一定缓解糯米温性的
作用。“古人将糯米与粽叶相结合，
制作成美食，这充分展现了他们的
智慧。”卞慧说。

医生建议，脾胃功能正常或者
脾胃虚寒的人群，可以享用粽子，
但推荐食用迷你粽，成分简单、少
油少糖为优，可将粽子作为主食搭
配蔬菜共食，食用后喝些陈皮水，
另外避免食用冰冷的粽子。

脾胃运化差、体质偏湿人群，尤

其平素有早饱、泛酸、胃痛的人，应
尽量少吃或者不吃；胃食管反流、胃
溃疡、肠梗阻病史、糖尿病、高脂血
症患者、老年人、幼童需谨慎食粽。

龙华医院营养科主任蔡骏也
给出几条食粽“小贴士”：粽子最好
趁热吃；不要做宵夜——对体内胰
岛素分泌、血糖波动的影响较大；
糖尿病患者单日食用量不建议超
过50克；痛风、高尿酸血症患者不
宜食用海鲜粽；选购时一定不要购
买外观有斑点、有异味、捆扎不严
实、有漏气的粽子。

本报记者 郜阳

粽子好吃不可多吃

本报讯（记者 金旻
矣）又到端午，市场上各商
家的粽子是否遵循了绿色

包装的“穿衣法则”？昨天，市市场
监管局发布了粽子礼盒“体检报
告”，28家生产经营单位的60批次
粽子礼盒中，有8批次涉嫌包装空隙
率不合格，不合格发现率为13.3%。

自今年4月起，上海市市场监
管部门强化监管力度，面向本市生
产、流通领域开展端午节过度包装
治理工作，全面排查处理节日时令
商品销售中存在的过度包装问
题。截至5月23日，市市场监管局
共抽查28家生产经营单位的60批
次粽子，覆盖生产企业、大型商超
和电商平台。检验依据为国家标
准《限制商品过度包装要求 食品
和化妆品》（GB23350—2021）。重
点对包装空隙率、包装层数、包装
成本、是否混装等项目进行检验，
抽查结果为合格52批次，8批次涉
嫌不合格，不合格项目主要为包装
空隙率，不合格发现率为13.3%。

包装物减量不合格的8款产
品其生产委托企业来自上海、浙
江、安徽、广州等地。比如，上海新

雅食品有限公司委托生产的“新雅
赏味粽礼盒”、广州和苑酒家有限
公司委托生产的“和苑酒家米其林
三干鲍裹粽皇”、安徽辛和园农业
发展有限公司委托生产的“粽有好
运端午辛选嘉粽嘉兴礼粽”等，均
涉嫌包装空隙率不合格。

据悉，根据《限制商品过度包装
要求 食品和化妆品》（GB23350—
2021）国家标准的规定，粽子包装
不应超过三层；销售价格在100元
以上的粽子，包装成本占比应控制
在15%以内；粽子的包装不应使用
贵金属和红木材料；粽子不应与超
过其价格的产品混装。

消费者和商家如何自查粽子
包装是否超标？目前，市市场监管
局已开发并上线了“包装有度”微
信小程序，供大家扫码轻松判定。
只要在小程序中输入商品类型、净
含量、销售包装的长宽高（内嵌“尺
子测距仪”帮助测量）、包装层数
等，便可“一键识别”是否过度包
装。此外，消费者若发现过度包装
问题，可拨打12315电话进行投诉
举报，一同营造包装减量的
“绿色新风尚”。

鼓圈演奏致敬传统文化

本报讯（记者 任天宝）今年
端午假期自5月31日至6月2日共
三天，同时，6月7日至9日为2025
年上海市高考，6月14日至15日
为2025年上海市中考。为全力满
足市民乘客的出行需求，同时在
“两考”期间给考生出行提供便利，
上海地铁通过优化运力储备、减少
噪声影响、强化现场服务等一系列
措施满足乘客出行，为学子“两考”
绿色护航。

5月30日、31日，上海地铁1、
7、8、9、10、13号线六条线路，实施
常态周五周六延时运营。

为做好虹桥火车站夜间列车
集中到达大客流疏散工作，6月2
日假期最后一天，1、2、10、17号线
实施定点加开方案，均加开末班车
延长至次日0点。

1号线上海南站站往富锦路站
方向加班车，沿途仅停靠上海南站
站、徐家汇站、人民广场站、上海火车
站站、上海马戏城站、彭浦新村站、
通河新村站、富锦路站（终到站）。

1号线上海火车站站往莘庄站

方向加班车，沿途仅停靠上海火车
站站、人民广场站、徐家汇站、上海
南站站、莘庄站（终到站）。

2号线虹桥火车站站往龙阳
路站方向加班车，沿途停靠虹桥火
车站站、虹桥2号航站楼站、淞虹
路站、中山公园站、静安寺站、人民
广场站、世纪大道站、龙阳路站（终
到站）。

10号线虹桥火车站站往五角
场站方向加班车，沿途仅停靠虹桥
火车站站、虹桥2号航站楼站、虹
桥1号航站楼站、上海动物园站、
虹桥路站、陕西南路站、南京东路
站、海伦路站、四平路站、五角场站
（终到站）。

17号线虹桥火车站站往朱家角
站方向加班车，沿途停靠虹桥火车站
站、徐泾北城站、汇金路站、漕盈路
站、朱家角站、西岑站（终到站）。
“两考”期间，乘坐地铁的考生

凭准考证可优先通过绿色通道快
速进站。现场工作人员及志愿者
届时将全力做好指路问询服务，方
便考生出行。

端午临近，粽子热销。据媒体

报道，一些宠物主人为爱宠预订节

日特制粽子。与传统粽子相比，宠

物粽子更为小巧玲珑，原料包括鸡

肉、鱼肉、胡萝卜等食材。

近年来，让“毛孩子”一起过

节，成为宠物经济的新赛道。其

中，“吃”是少不了的主题。春节有

“宠物年夜饭”，端午有“宠物粽子”，

中秋有“宠物月饼”，还有烘焙品牌

推出“宠物生日蛋糕”。无论是过节

还是过生日，宠物并没有这样的概

念，但对于不少宠物主人来说，“毛

孩子”已是不可或缺的“家庭

成员”，共度节日、生日等特

殊时刻，不仅是一种仪式感，更是满

足情感需求、加深情感连接的方式。

让“毛孩子”一起过节，还具有

社交分享价值。去年，一位宠物博

主自制“猫猫粽”，并把制作和猫咪

享用过程拍成视频分享，获得近百

万播放量。不少人养宠，始于排遣

孤独，最终不仅获得了宠物的陪伴，

也由此结识了志同道合的伙伴。还

有不少人自身缺乏养宠条件，便通

过“云养宠”聊作慰藉。社交媒体平

台上，宠物内容很具存在感，在有

的“撸猫直播间”，观众静静观看为

猫梳毛，倾听小猫呼噜声。

精细化、拟人化养宠趋势，为

宠物经济拓宽了市场空间，但一些

行业短板也暴露出来。上海市消

保委梳理去年的消费者投诉，总结

出值得注意的八个问题，其中之一

就是“宠物交易经营者诚信度缺

失”，比如商家销售“星期宠”、虚

假宣传、价格虚高等。宠物消费

市场的快速扩张，难免出现鱼龙

混杂现象，亟需规范化建设。

宠物粽子之类的商品，见证着

人与宠物关系的演变，也体现

出宠物经济的繁荣发展。养

宠，不仅是多一份陪伴，也是多

一份生命的重量，多一条与社

会连接的媒介。宠物经济包含

的情感价值，是值得深挖的商

机，还关系到一种生活方式，如

何在城市中更好地安放。

宠物粽子新民随笔

这个周末，端午遇
上六一，位于杨浦区

YOUNG剧场打破剧场边界，用
“开放剧场”公益性主题活动，聚
焦“艺术+生活”的理念，开启“趣
味一夏”。大小朋友可以一起用
鼓圈演奏传递传统记忆，也可以
用皮影帮端午五毒“讨说法”……
在敲鼓声、欢笑声中，共同致敬传
统文化、编织独特记忆。
在古代，端午击鼓有着不

一样的意义，除了在传统龙舟
赛上振奋人心、鼓舞士气，还承
载着人们祈愿丰收、驱邪避疫的
期许。儿童节当天，100个小朋
友将走进YOUNG剧场，体验演
奏鼓圈。所谓鼓圈，是一种团体
演奏活动，参与者在引导者的帮

助下可即兴演奏各种打击乐器，
表达情感并释放压力。其不仅
能增强个人的音乐节奏感，还能
作为音乐教育和文化体验的一
部分，适合各年龄人群参与。
无需音乐基础和乐器经验，只
要带上热情和笑容，就能在专
业舞台上用鼓点编织快乐，用
节奏传递亲情。这次，孩子们
既是观众，也是演员，体验成为
“小小演奏家”的奇妙时刻。
“避五毒”是端午节的传统习

俗，但在这个端午，面对蛇、蜈蚣、
蝎子、蜘蛛和蟾蜍组成的“五毒小
队”，小朋友可以和爸爸妈妈一
起，用皮影戏帮它们“正名”。活
动中，小朋友们将参与皮影DIY
大挑战，和家长一起画出五毒可

爱造型、制作能动的皮影；最后在
皮影剧场开演，分工操纵角色，讲
述五毒故事，互相点评分享创意，
留下难忘的端午回忆。

此外，YOUNG剧场还将各类
民俗趣味体验搬进剧场大堂。
大家可以一起穿越千年习俗，动
手制作“纸上龙舟”，感受指尖的
“乘风破浪”；编织七彩绳结，把
平安绕进腕间；用扭扭棒“包”憨
态可掬的粽子，解锁传统手艺新
玩法；挑选艾草束成花束或缝制
香囊……来自同济大学的学生还
将化身剧场大使，带来趣味满满
的剧场知识讲解与超逼真的情
景演绎，带领大家一同探索剧场
的空间和故事。

本报记者 吴翔

地铁延时运营
定点加开班次

8批次粽子涉嫌过度包装
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纪 玉

香囊
热销
这两天，与端午

习俗相关的粽子、香
囊、菖蒲等迎来热
销。南京路步行街上
的老字号——蔡同德
药堂，市民前来购买
中药香囊。众多香囊
中，小巧玲珑的挂式
香囊造型经典，福袋
款、生肖款、粽子款等
备受青睐。
杨建正 摄影报道


