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近日，国家中医药管理局召开健
康中国中医药健康促进主题发布会，
介绍中医药健康促进专项活动进展成
效和中医药健康养生知识。中国中医
科学院西苑医院脾胃病研究所所长唐
旭东在会上表示，春节假期将至，放假
期间应该是放松身心、享受美食的大
好时光，但也容易出现很多胃肠或者
其他系统健康问题，故向大家分享春
节假期的“养生三宝”：

第一宝，是“常吃生萝卜”。不管

是青萝卜还是红萝卜，生吃以后都可以
消食下气、帮助消化，而且口味很好，媲
美水果。实际上，在春节期间，也可以
备着一些消食的凉菜，“防患于未然”，
如凉拌萝卜丝、糖拌萝卜丝或者糖醋萝
卜丝，老百姓经常食用，可以解油腻、促
消化，而且酸甜可口，比较爽脆。

第二项是汤膳，就是煲汤。给大
家推荐一个山楂麦芽的消食汤，用炒
山楂 15g、炒麦芽 15g、陈皮 10g、山药
15g，加上猪瘦肉100g或者乌鸡肉100g

一起炖，炖之前把中药浸泡半小时，喝
后可消减油腻，促消化。

第二宝，是“户外走一走”。因为
春节期间比较懒散，吃得多、运动得
少，很可能只吃不动，不妨户外走一
走，做一些简单的伸展运动，梳理一下
关节，中医讲这对气血的流畅、经络的
疏通、食物的消化都是有帮助的。特
别是原来就脾虚、消化功能不好的人，
吃得不对付，或者吃得稍微多一点就
消化比较差的人，更应该注意这一点，

餐后走一走，而且也应该控制饮食，做
简单的运动，揉揉腹，这些对于改善消
化、促进胃肠蠕动都有帮助。

第三宝，是“适时眯一觉”。春节
期间都非常辛苦，不管是购买春节年
货还是做年夜饭，守岁熬夜、到处走亲
访友、各种家庭朋友的聚餐，对人的体
力和精神都消耗比较大，特别容易疲
劳，所以在繁忙劳累的春节期间，适时
地休息一下、眯一觉，是养生的法宝。
建议大家午后得空休息一下，对于补
足精神、缓解疲劳、解除困倦非常好，
同时也有利于胃肠的蠕动和食物的消
化。 杨迪
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春节临近，年味愈浓。红彤彤的
糖葫芦，酸甜交织的滋味在舌尖绽放；
吃着瓜子，欢声笑语在家人围坐的客
厅中回响……浓浓的年味中，也蕴藏
着不少有趣的知识。

什么样的山楂适合做糖葫芦？

按照产地不同，山楂可分为北山
楂和南山楂。北山楂中个大肉厚、着
色好、糖酸比适宜的品种适合做糖葫
芦。

一到冬天，糖雪球、糖葫芦等山楂
制品多了起来，酸酸甜甜，惹人喜爱。
红彤彤的山楂寄托着吉祥与好运，是
春节喜庆氛围的一个重要元素。

我国是山楂原产地之一，已有上
千年栽培历史。我国黄河中下游和环
渤海地区是最早的栽培中心，目前已
形成辽宁中北部、冀东北、鲁中南、晋
中南和豫西北等产区。

按照产地不同，山楂可分为北山
楂和南山楂。北山楂主产于山东、河
北、河南等地，南山楂主产于浙江、江
苏、湖北等地。二者在营养成分上并
没有显著区别，但由于气候和生长环
境差异，不同产区的山楂黄酮、有机
酸等功效成分的含量和种类差异较

大。
糖葫芦是最具代表性的山楂传统

小吃之一。早在南宋时期，就出现了
山楂加工制品——糖葫芦。

那么，什么样的山楂适合做糖葫
芦呢？要挑选北山楂中个大肉厚、着
色好、糖酸比适宜的品种，如大金星、
歪把红等，尤其是歪把红最适合做糖
葫芦，用其制作的糖葫芦酸甜适口。

提起山楂，很多人第一感觉是“酸
倒牙”，其实山楂含糖量比苹果、梨还
高出一倍多，但因为果实中有机酸含
量比苹果、梨高出两到三倍，所以山楂
吃起来酸大于甜。

除少部分用于鲜食，大多数山楂
用于加工。传统山楂制品主要有糖葫
芦、果丹皮、山楂罐头、山楂糕、山楂饮
料、山楂果酱、山楂干等。随着现代加
工技术不断发展，山楂产品逐渐向多
样化方向发展，山楂浓缩汁、山楂酒、
山楂粉、山楂脆片、冻干山楂、山楂酸
奶、山楂冰激凌等产品纷纷出现。

不过，值得注意的是，虽然山楂酸
甜可口、营养丰富，但不建议大量食
用。此外，山楂也不宜空腹食用，一次
食用3—5颗为宜。

（作者冉昆为山东省农业科学院
果树研究所研究员，人民日报记者李
蕊 采访整理）

吃着就停不下来的瓜子
都从哪里来？

瓜子种类很多，目前市场上较多
的是葵花籽、西瓜子、南瓜子、吊瓜子
等。瓜子吃着就停不下来，主要是大
脑分泌多巴胺在起作用。

瓜子是最常见的年货之一，也能
烘托节日气氛。

瓜子种类很多，目前市场上较多
的是葵花籽、西瓜子、南瓜子、吊瓜子
等，并且做成了各种风味。

最初的“瓜子”，实指西瓜子。明
朝时期，向日葵与南瓜传入我国。晚
清时期，关于食用南瓜子的记载颇丰，
葵花籽虽起步较晚，却凭借其美味可
口、易于种植加工的优势后来居上，占
据了指代西瓜子的“瓜子”之名。吊瓜
子是中药材栝楼的种子，后来也被开
发成了休闲食品。

大家熟悉的葵花籽，是菊科向日
葵属一年生草本植物向日葵的果实。
我国种植向日葵的地方主要有内蒙
古、新疆、黑龙江、吉林、辽宁、河北、山
西、甘肃等地。其中，知名度较高的葵
花籽有内蒙古的五原瓜子、新疆的北
屯瓜子、河北的怀安葵花籽、山西的广
灵五香瓜子等。

西瓜子是西瓜的种子。一般来
说，我们日常吃的西瓜的籽也可以做
成西瓜子，但个头太小，因此市面上的
西瓜子通常来自特殊的西瓜品种，比
如甘肃兰州的打瓜。打瓜，也称籽瓜，
所产瓜子，黑边白心，颗粒饱满，片形
较大，故在市场上有“兰州黑瓜子”或

“兰州大板瓜子”之称。安徽含山县和
江西信丰县盛产的红西瓜子，颜色深
红，籽粒饱满，壳薄肉厚，生熟皆可食
用，香脆可口。

吊瓜子即栝楼子，栝楼为葫芦科
栝楼属的多年生植物。果实形状似小
西瓜，从藤上向下挂，故名“吊瓜”，果
实中的种子为吊瓜子。栝楼分布于华
北、中南、华东及辽宁、陕西、甘肃、四
川、贵州、云南等地。栝楼不仅可以食
用，还是一种中药材。

瓜子吃着就停不下来，主要是大
脑分泌多巴胺在起作用。我们吃瓜子
时，大脑有一个“期待—满足—奖赏”
的过程，这会使人不断拿起瓜子、咬壳
吐壳、吃瓜子仁……瓜子属于坚果，适
量食用对健康有益，但吃多了也不好，
还有可能上火，建议控制每日食用量。

（作者张竹青为湖南省蔬菜研究
所研究员，人民日报记者常钦 采访整
理）

据人民网（来源：人民日报）

顾客在石家庄市元氏县南佐大集上选购糖葫芦。（资料图片） 新华社记者王晓 摄

春节假期的“养生三宝”
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