
众城志愿服务中心联合
东盛社区端午节慰问老人

本报讯（YMG全媒体记者 逄苗 通
讯员 林国超）随着端午节临近，粽子作为
时令食品迎来消费高峰。为保障广大消费
者节日期间健康饮食，烟台市消费者协会
发布提示。

适当的包装既美观大方，又利于商品销
售。但过度包装不仅误导消费观念，损害消
费者合法权益和社会公共利益，也与中华民
族勤俭节约的传统美德背道而驰。广大消
费者应树立科学、理性的消费观念，自觉践
行绿色消费，不选购、不使用过度包装的商
品，共同推动简约、环保的消费环境。

消费者在选购粽子等时令食品时，建
议选择正规、信誉良好的商超或官方认可
的网络平台购买。注意查看产品标签信息
是否齐全、规范、清晰，包括生产日期、保质
期、配料表、生产企业信息等。选购真空包
装粽子时，要检查包装是否完好，有无破

损、漏气或涨袋等现象；购买新鲜散装粽子
时，需警惕粽叶颜色过于鲜绿，正常的粽叶
应为墨绿色、黄绿色或淡黄色。此外，可通
过煮粽水判断：若煮后水变绿，可能为“返
青粽叶”，应避免购买；正常粽叶煮后水呈
淡黄色。

市面上销售的粽子主要分为三类：新
鲜粽子、速冻粽子和真空包装粽子。真空
包装和速冻粽子应按照标签标示的储存条
件保存，并严格按食用方法加工后食用。
新鲜粽子建议每次少量购买，尽快食用，剩
余部分应及时冷藏或冷冻保存。生熟粽子
要分开存放，避免交叉污染。打开的粽子
在室温下存放尽量不要超过2小时。食用
前应彻底加热，确保食品安全。

粽子主要由糯米制成，大多属于高糖、
高能量食品，脂肪和淀粉含量较高，不易被
人体消化吸收，过量食用易引起消化不

良。老年人、儿童、心血管疾病患者、肠胃
消化功能较弱者应少量食用。即使是健康
人群，也不宜一次过量食用，以免加重胃肠
负担。建议食用粽子时搭配蔬菜、豆浆、汤
羹等，既均衡营养，又有助于消化。

市场上粽子种类繁多，部分含有高
脂、高盐或高糖的馅料（如咸蛋黄、肥肉、
豆沙等）。高血压、高血脂、糖尿病等慢
性病患者应根据自身健康状况，谨慎选
择粽子品种，优先选择清淡、低脂、低糖
的粽子，并控制食用量。对糯米或某些
食材过敏的人群，应仔细查看配料表，避
免引发过敏反应。

购买粽子时，请索要并妥善保管购物
小票、收据、电子交易记录等有效凭证。如
因食品质量等引发消费纠纷，可先与商家
协商解决；若协商不成可拨打12315或通
过全国消协智慧315平台进行投诉。

市消协发布端午节避坑+维权全指南

买粽子记得留好购物凭证

后天市区天气

阴
偏北风3-4级
21～26℃

今天市区天气

多云间阴
东南风3-4级
22～27℃

明天市区天气

多云
南风转北风3-4级
19～25℃

今天多云间阴 市区最高气温27℃

端午节吃粽子是传统习俗，但不
同种类粽子对血糖的影响差别很
大。中南大学湘雅三医院内分泌科
主任金萍提醒，因为糯米淀粉结构特
殊，比白米饭升糖速度更快，糖尿病
患者、老年人吃粽子时要分清粽子种
类、掌握正确吃法，才能有助于平稳
控制餐后血糖。

金萍介绍，豆沙粽、蜜枣粽这类
甜粽是升糖“加速器”，糯米基底搭配
大量添加糖，会让血糖飙升，糖尿病
患者和糖尿病前期人群应尽量避免
食用。鲜肉粽、蛋黄肉粽馅料里的大
量油脂会延缓胃部排空，血糖峰值会
推迟到餐后2至4小时，长时间高血
糖还会影响第二天的空腹血糖。对
于糖尿病患者而言，这类粽子单次食
用不能超过半个，且必须替代正餐里
的主食，不能额外加餐。

杂豆杂粮粽相对友好。金萍介
绍，杂豆中的膳食纤维能形成物理屏
障，阻碍淀粉快速分解；同时杂豆富
含消化速度平缓的直链淀粉，还含有
抗性淀粉。当杂豆添加比例超过
30%时，这类粽子整体的血糖生成指
数会明显下降。但杂粮粽中依旧含
有碳水化合物，每次食用量控制在50
至100克。

粽子应该怎么吃才能让血糖平
稳呢？金萍建议，可以先吃清炒绿叶
蔬菜，再摄入少量瘦肉、鱼、豆腐等优
质蛋白，最后再吃粽子；胃肠功能弱、
有胃食管反流问题的人群以及老年
人，不适合吃冷粽子；吃完粽子不要
立刻坐下或躺下，可散步半小时，有
助于平稳餐后血糖。 据新华社

粽子怎么吃才健康？
端午吃粽指南来了

本报讯（YMG全媒体记者 纪殿国）
今天多云间阴，东南风为主。明天多云，局
部有雾或轻雾，南风转北风。后天多云间
晴，偏北风不大。

烟台市气象台18日发布天气预报：

烟台市区，19日，多云间阴，东南风
3-4级，最低气温22℃，最高气温27℃。

20日，多云，南风转北风3-4级，19～
25℃。

21日，阴，偏北风3-4级，21～26℃。

烟台各区市，19日白天，多云间阴，东
南风，沿海及内陆3-4级。最低气温，沿
海22℃，内陆20℃；最高气温，沿海27℃，
内陆29℃。

19日夜间到20日白天，多云，局部有

雾或轻雾，南风转北风，沿海及内陆3-4
级，19～30℃。

20日夜间到21日白天，多云间晴，偏
北风，沿海及内陆3-4级，16～29℃。

本报讯（YMG全媒体记者 金海善
通讯员 徐雁 摄影报道）粽叶飘香迎端午，
药香缕缕润童心。近日，烟台市青少年宫
劳艺社学员跟随兴顺堂中医堂张顺燕大
夫，一同体验中药合香梳制作，沉浸式感受
传统中医药文化与手工非遗技艺的魅力。

张大夫结合端午传统习俗，深入浅出
讲解端午与中医药的渊源，介绍艾草、侧柏
叶等常用中药材的养生作用。同时围绕头
部经络、中医养生理念展开科普，科学梳头
能舒缓身心、促进循环，缓解日常疲劳。互

动环节气氛热烈，大家积极思考、踊跃作
答，在轻松的氛围中汲取传统中医药知识。

讲解结束后，中药合香梳制作正式开
始。张大夫与现场老师一同示范制作流程，
从药材配比、揉制药泥，到捶打醒料、入模成
型、精细修边，一步步拆解操作要点，反复提
醒注意事项。学员们分组动手，认真配比药
粉、加水揉泥，用力捶打让药泥变得细腻柔
韧，再细心填模、压实、脱模。老师们耐心指
导，手把手纠正操作细节。一把把形态精
巧、萦绕淡淡药香的合香梳陆续完成，每位

小匠人脸上都洋溢着收获的喜悦。
此次活动将端午民俗、中医药文化与

手工劳艺相结合，让学员们近距离接触非
遗技艺，在动手实践中涵养耐心，不仅学到
了实用的中医养生知识，体验了传统手作
的乐趣，更加深了青少年对中华优秀传统
文化的理解。

未来，青少年宫将持续深挖传统文化
内涵，推出更多丰富多彩的特色实践活动，
让非遗之美、岐黄智慧在青少年心中落地
生根，陪伴孩子们快乐成长。

端午“梳”香
青少年宫小匠人解锁中医药非遗技艺 本报讯（YMG全媒体记者 纪

殿国 通讯员 刘春妍 盖俊宇 王瑞
亭）6月18日上午，莱阳市城厢街道
东盛社区联合莱阳市众城志愿服务
中心，携手悦望社区艺术团，走进莱
阳颐养院老年公寓，开展“粽情端午
关爱老人”爱心慰问演出活动。

演出在舞蹈《山坡坡》中拉开帷
幕，优美舞姿点燃现场气氛。随后，
歌伴舞《珊瑚颂》、男女声二重唱《我
爱你中国》、反串《梨花颂》、独唱《英
雄赞歌》等节目轮番上演；歌伴舞《送
别》、二重唱《草原上升起不落的太
阳》、男声独唱《妈妈的手》温情动人，
最后以《祖国万岁》压轴，整场演出掌
声与笑声此起彼伏。

演出之余，志愿者们与颐养院工
作人员围坐一起包粽子，一只只饱含
爱心的粽子很快成型，浓浓的粽香与
温情在现场弥漫开来。

莱阳市东盛社区与莱阳市众城
志愿服务中心相关负责人表示，将持
续开展敬老志愿服务活动，以实际行
动传递社会正能量。

2026.6.19星期五
责编/魏琳 美编/鲁璐 文检/孙小华 AA0303··端午节端午节


