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明天就到了中华民族的传统节日——中秋节。今年的中秋

节恰逢国庆节，两节同一天，自会有与往年不同的热闹。每逢佳

节倍思亲，在这样一个被国人重视的国庆中秋双节假期，除了要

回家团圆过节，当然也少不了享用各种节日美食。中秋佳节有

哪些传统美食？在尽情享受这些美食时怎么才能吃出健康？中

秋还有哪些传统习俗以及美文古诗?来，随我们的健康问诊一起

看看吧！ □蔡富根/整理

中秋佳节，香甜美味的月饼是必不可少的传统美食。但是，月饼作为典型的高热量、高油脂、高

糖分的食品，消费者在食用时需要注意哪些事项？又该怎样健康地吃月饼呢？

吃月饼有讲究，怎么吃才最健康？

□据新华社、央视网、北京日报、家庭医生在线、生命时报等

1.一天不宜超过一个月饼
在食用数量上，专家表示，一天不宜吃超过一个

月饼，因为月饼的糖分和总脂肪含量很高。专家指

出，胆固醇类的月饼（即脂肪含量很高的双黄、莲蓉

月饼）含油量为30%以上；胆固醇偏低、但糖分很多

的五仁、豆沙月饼，含糖量则在50%以上。每100克

月饼所含蛋白质不足8克，糖含量0～50克，脂肪则

有15～30克，能量在300～600千卡之间。一个中等

大小的月饼所含热量超过两碗米饭，脂肪量可相当于

6杯全脂牛奶。

2.要选择合适的时间点
由于月饼是高糖食物，对于胃肠不适者来说，很

可能早餐吃完月饼，一上午都会出现泛酸的情况。若

是早餐想吃月饼，也最好将月饼与粥、小拌菜等搭配来

吃，这样可以保证营养全面、口味适中。另外，夜晚也不

适合用月饼来充饥，会加重肠胃的负担，影响胃肠道休

息。因此在任何一餐中，都不能把月饼当做正餐来吃，

只能作为两餐之间的填补，并且一定要“多餐少食”。此

外，吃月饼时不宜配食冷饮，月饼甘甜油腻，遇冷会积

滞，容易导致恶心、厌食、腹痛、腹泻等胃肠不适症。

3.要学会搭配食用
吃过多的月饼会觉得油腻，所以品尝时宜搭配功效

茶（开胃茶、消滞茶等）来食用，也可以适当吃一些蛋白酶

片帮助消化。月饼和水果也是不错的搭配，月饼味甜，容

易发腻。如果搭配酸味水果，比如橙子、柚子、奇异果、山

楂等，不仅可以缓解油腻的感觉，还可以起到促进消化、

解油腻的作用，是健康的食品搭配。

4.月饼不是人人都能吃
有些人不宜吃月饼，如胃溃疡、十二指肠溃疡病

人，吃月饼会增加胃酸分泌，对溃疡愈合不利；慢性胆

囊炎、慢性胰腺炎病人吃月饼容易使旧病复发，甚至

会引起剧烈的胆绞痛及上腹部疼痛；胆结石病人吃月

饼后，会分泌大量胆汁，易引发胆绞痛发作，要禁食月

饼；特别是患有高血压、高血脂、动脉硬化及冠心病的

病人更不能多吃月饼，因为月饼会使血液中的胆固醇

和甘油三酯升高，增加血液黏稠度，加重心脏负担。

吃月饼 《洛中记闻》记载，唐僖宗在中秋节吃

月饼，感觉味道极美，便命御膳房用红绫包裹月饼

赏赐给新科进士们。这可能是我们能够看到的最

早关于月饼的记载。吃月饼已经是中国各地过中

秋节的必备习俗了，中秋节这一天人们都要吃月

饼以示“团圆”。月饼，又叫月团、丰收饼、宫饼、团

圆饼等，是古代中秋祭拜月神的供品。月饼最初

是用来祭奉月神的祭品，后来人们逐渐把中秋赏

月与品尝月饼，作为家人团圆的一大象征。月饼

象征着大团圆，人们把它当作节日食品，用它祭

月、赠送亲友。

赏 月 来源于祭月，严肃的祭祀变成了轻松的

欢娱，民间中秋赏月活动大概开始于魏晋时期，到

了唐代，中秋赏月玩月颇为盛行。

燃 灯 中秋夜灯内燃烛用绳系于竹竿上，高悬

于瓦檐或露台上，或用小灯砌成字形或种种形状，

挂于家屋高处，俗称“树中秋”或“竖中秋”。

观 潮 在古代，浙江一带除中秋赏月外，观潮可

谓是又一中秋盛事。中秋观潮的风俗由来已久，

早在汉代枚乘的《七发》赋中就有详尽记述。汉代

以后，中秋观潮之风更盛。

饮桂花酒 每逢中秋之夜，人们仰望着明月，闻

着阵阵桂香，遥想吴刚砍桂，喝一杯桂花蜜酒，欢

庆合家团圆，已成为节日的享受。

猜灯谜 中秋月圆夜在公共场所挂着许多灯

笼，聚在一起猜灯笼身上写的谜语。因是多数年

轻男女喜爱的活动，在这些活动上也传出爱情佳

话，因此中秋猜灯谜也被衍生成了一种男女相恋

的形式。

漫说中秋传统习俗

1.吃南瓜 江南各地过中秋节，家家户户

流传着八月半吃老南瓜烧糯米饭的风俗。

2.吃芋头 中秋食芋头，则寓意辟邪消灾，

并有表示不信邪之意。

3.食藕盒 中秋食藕，也是寄团圆之意

也，尤其是吃“藕盒子”。江浙人多将藕切片，

每两片间下端相连，中间夹肉、文蛤等调制而

成的馅，外拖面煎至金黄，此又称藕饼，与月

饼有异曲同工之妙。

4.吃石榴 中秋正是石榴成熟时。因其红

似玛瑙，白若水晶，入口如晶粒玉浆，石榴便

成为桌上供品之一，象征长寿、团圆和吉祥。

5.吃菱角 中秋节吃菱角，据说孩子长得

聪明伶利。可将菱角用清水煮熟，剥壳当零

食吃；也可以将剥了壳的菱角加米煮成粥。

6.品柚子 柚子是中秋节的必备之一，

因为“柚”与“佑”谐音，也是希望月亮保佑

的意思。

7.吃鸭子 每年中秋前后的盐水鸭正是在

桂花盛开的季节制作，鸭肉会带有桂花的香

气，所以美其名曰“桂花鸭”。

肠胃：暴饮暴食伤肠胃
节日期间，一些家庭的生活规律被打

乱，有的人喜欢打牌，有的人喜欢游玩，有

的人喜欢唱歌，吃饭时就会出现“饥一顿，

饱一顿；冷一顿，热一顿”的现象，导致胃

肠功能被严重削弱，容易引发肠道痉挛，

影响消化吸收，令人出现拉稀、肚子痛、胃

痛等现象。

专家建议，适当进行体育锻炼，注意

膳食合理，少吃多餐，切忌暴饮暴食。

食物：吃剩饭剩菜小心食物中毒
许多人觉得秋天天气凉爽，食物放几

天不会坏，这就埋下了隐患。节日期间往

往做菜较多，经常剩下留着以后几天吃，

这样一来食物极易发生变质，产生大量的

细菌，如果烹饪消毒不彻底，就会使吃的

人中毒。

专家建议，不吃生的或加热不彻底的

食品，剩余饭菜食用前要彻底加热。

饮酒：切莫借酒消愁
节日大家相聚在一起不免要来上几

杯酒，有的人一沾上酒，就没有了节制。

人体内的酒精含量超过一定的极限时，会

有3种严重的危害：一是诱发脑中枢神经

麻痹，反应变得迟钝，意识处于朦胧状态，

容易出现激动行为；二是内脏各器官尤其

是肝脏的负担加剧，极易引发病变；三是

视神经受损相当严重，会出现视力模糊等

障碍。

专家建议，饮酒时做到“饮酒而不

醉”，切勿以酒当药，借酒消除烦恼。

传染病：谨防感冒大流行
中秋节是亲朋好友聚会的大好日

子，可以说家家户户都是人来人往，客人

不断，这样一来就会造成一些传染性疾

病的发生。加上这时的天气正适合于各

种感冒病毒的繁殖和传播，如果你接触

到这些病毒，自身的抵抗力又不高，轻者

自身会发病，重者会造成全家的感冒大

流行。

专家建议，应注意两点：一是患感冒

的人应自觉减少或不去走访；二是家中要

注意通风换气，注意室内的消毒。此外，

有些传染性很强的疾病有时也会通过口、

手乘虚而入，如急性传染性黄疸性肝炎、

乙肝、肺结核病、猩红热、细菌性痢疾等，

要注意清洁。
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中秋，每家每户都会吃象征团团圆圆的月饼。

那么，月饼应该如何选购呢？除了传统的吃法外，月

饼还有哪些吃法呢？在这里，就来为大家一一介绍介

绍吧。

中秋月饼的选购窍门
望，要看月饼表皮的成色，好的月饼表皮呈金黄

色，表皮因为有返油效果，应该是半透明状，有油光亮

泽的感觉。表皮硬实不露馅、不变形，而且表面花纹、

字迹清晰。掰开月饼看馅料，馅料应该是细腻、紧密，

肉眼看不到任何杂质。如果是蛋黄莲蓉馅，则蛋黄应

完整，与馅料接触的界面应较清晰，蛋黄呈大红或金

黄色。

闻，优质月饼本身没有异味或油脂酸败味。馅

料应该有本身所特有的香味，如莲籽、红豆沙等。如

果是蛋黄莲蓉月饼，则应有蛋黄特有的香气。

问，要打听清楚月饼的生产厂家、生产日期，是否

经过质检、卫生、工商等部门联合检验合格。

尝，优质月饼的馅料大多口感细腻，入口爽滑，而

且馅料重，口味浓郁、突出，没有哈喇味或异味。专家

认为，如果按照以上的标准，应该能购买到放心的中秋

月饼，享受合家幸福的欢乐时刻。

中秋月饼的新吃法
蒸着吃：一位网友得意地将自己的月饼吃法心

得贡献出来。“我把一块月饼蒸了一下，发现月饼内

外变得更为软和了。”该网友说，为了更好地保存月

饼，家人将月饼全都放进冰箱，天天吃冷冰冰的月

饼使得肠胃有些不舒服，于是她突发奇想把月饼放

在锅子里蒸了一下，蒸后月饼香味不变，但变得更

为酥软，和平时吃的感觉很不同。

炒着吃：月饼还能炒着吃？答案是肯定的。一

名网友在网上介绍说，可以将一些以火腿、鸭肉、鸡

肉、鲍鱼等为馅的月饼切成细长的条状，然后加上姜

丝在油锅中一炒，出锅前撒上少许盐、味精和葱花即

可。这个点心不仅可以在看电视时当做零食，还可以

上餐桌当主食。

凉拌吃：由于爆炒会导致原本油腻的月饼更加

油腻，另一名网友选择了“凉拌月饼”：将蛋黄或火腿

等馅的月饼切成细丁，拌以榨菜丝、葱花、虾皮等，再

浇上少许花生酱或芝麻油，就成了一道爽口的餐前开

胃小菜。

月饼选购窍门和最新吃法
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中秋节日，严防这些节日病
中秋节即将来临，由于节假日生活的特殊性，各种健康问题也将迎来集中爆发，广州

多名医学专家建议，在生活的各个方面做好预防保健工作，其中消化系统、呼吸系统、心

血管系统是重中之重，一不留神就会被疾病击倒。
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中秋除了吃月饼，还有哪些美食

月

饼

俗话说：“秋风起，蟹脚痒；菊花

开，闻蟹来。”螃蟹不仅味道鲜美，还属

于优质蛋白质，其肌肉中含有十余种游离氨

基酸，有利于人体的消化吸收。螃蟹有这么高的

营养价值，那怎样才能吃“好”螃蟹呢？

1.螃蟹必须吃活的？
螃蟹死后，蟹体很快僵硬和自溶，体内细菌会迅速繁

殖、扩散到蟹肉中去。

在弱酸环境下，细菌会分解氨基酸，所以，螃蟹的死亡时

间越长，体内的组胺、类组胺物质就越多。如果食用死蟹，前

者会引起过敏性食物中毒，后者造成呕吐、腹痛、腹泻等。

不过，并不是所有的螃蟹都一定要吃活的。像梭子蟹等

海水蟹不一定要吃活的，但捕捞船上的速冻和保鲜是很重

要的。

2.哪些部位不能吃？
螃蟹有4种器官不能吃。因为其中含有大

量的泥沙、杂物和细菌，吃了就有可能拉

肚子，容易长寄生虫。

一是蟹胃，是在蟹壳内

前缘中央一个似

三角形的骨质小包；二是蟹肠，一条由胃到脐的黑线；三是

蟹心，俗称六角板，这个东西在蟹黄中，呈六角形；四是蟹

鳃，在腹部长得像眉毛的两排软绵绵的东西。

3.吃蟹需要注意什么？
1.蒸煮前必须洗刷干净；

2.蒸煮要熟透，避免吃入病菌或寄生虫，千万不

要吃生蟹，醉蟹或腌蟹也尽量不要吃。

3、河（湖）蟹尽量吃鲜活的，死蟹不宜吃。

4、蟹要现蒸现吃，不要存放。如果

一次没吃完，剩下的要保存在干净、

通风的地方，再吃时必须回

锅煮熟。


