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如何保证购买元宵时自身权益不受侵害
!

质监部门给你支着儿
"

一是选购元宵时
#

最好到具有经营资格
$

信誉好的大商场或超市去购买
%

二是在购买时
#

应选择信誉好
$

质量稳定

的知名品牌
%

三是应认真查看商品名称
$

配料表
$

净含

量
$

厂名
$

厂址
$

电话
$

生产日期
$

保质期
$

产品

标准号是否齐全
%

四是认真查看包装上是否有
!"

&

!"#$

%&

'

标志
%

五是查看元宵颜色外观是否新鲜
#

切勿贪

图便宜
%

六是妥善保管购物小票
#

或者索要正式发

票
#

一旦发生质量问题
#

可作为赔偿依据
(

)

三无
*

元宵的典型特点就是在产品包装

上没有生产厂家商品名称
+

配料表
$

净含量
$

厂

名
$

厂址
$

电话
$

生产日期
$

保质期
,

在此送广大

消费者一句话
#

那就是
)

路边的元宵你不要

买
*,
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元宵佳节到了
#

猜灯谜
$

吃元

宵是少不了的两大传统习俗
,

元宵

很好吃
#

但每年这个时候
#

医院里

总会接诊一些因吃元宵吃出病的

人
,

将这些病例重新搬出来
#

给大

家一个提醒
#

该少吃的要少吃
#

不

该吃的坚决不吃
#

避免亡羊补牢的

遗憾
#

祝愿大家过一个健康
$

快乐

的元宵节
,
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#$

多岁的林先生患消化性溃疡

多年
#

尽管他很喜欢吃粽子
$

元宵

之类的糯米食物
#

但为了健康
#

他

总是把
)

馋虫
*

往肚里咽
,

去年元宵节早上
#

林先生的妻

子煮了一锅元宵
, )

偶尔吃一下
#

应该不要紧吧
,*

许久不知元宵味

的林先生禁不住馋虫折腾
#

吃下了

%$

个元宵
,

谁知
#

吃下元宵没过半

小时
#

他的胃就开始
)

报复
*

了
"

上腹胀气
#

打饱嗝
#

直到下午都没

丝毫饥饿感
#

后来他居然排出了黑

便
, )

该不是胃出血了吧
!*

感到

不对劲的林先生赶紧去了医院
,

医生一检查
"

胃出血
#

溃疡复

发
,
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去年元宵节晚上
&

时多
#

杭州

市中医院急诊室来了一位中年男

子
,

病人躺在抢救床上
#

全身蜷

缩
#

两只手抵住上腹部
#

不停呻

吟
,

陪同前来的家人说
#

半小时前

全家人还在开心地煮元宵
$

吃元

宵
,

吃着吃着
#

该男子摔倒在地
#

还吐了一地
,

一看他碗里
#

煮的一

锅元宵差不多都没了
#

整整
#$

个

呀
,

根据临床症状和检查结果
#

医

生说
#

患者是吃得太多太急
#

把胃

给撑坏了
#

医学上叫做
)

急性胃扩

张
*,

患者做了洗胃治疗
#

排出了

大量食物和黏稠性液体
#

才感觉舒

服了点
,

)123+

yz{|}A ~8C�$��

!"" ��A t�I�V !" ��A �

�B�IJDc}�$!�A C�

������ev��A ���

�A �������0�����

�A  ¡C¢£¤¥pmA ¦1§

YC¨�w ©ªA «¬!�®

~A ¯°±²³²!A ´µ¶·4

5¸¹>?@8!�w º»A 45

8¼½¾V�$8¿ÀM ÁÂA <

=rÂr¿!�A ¿Ã^_`Äa

ÅÆÇ;ÈÉ$w

qrstiej

主任医师谢海宝提醒
"

老人上

了年纪
#

多半牙齿不好
#

咀嚼功能

会有所退化
#

而曾经中风的老人
#

吞咽功能也相应受损
,

元宵多是糯

米制成
#

比较黏稠
#

老人进食元宵

时
#

很可能因为嚼不碎又吞不下
#

一不小心就阻塞了食道
#

引发危

险
#

因此吃元宵时一定要放慢咀

嚼
$

吞咽速度
,

还要特别提醒一

点
#

因为元宵黏性强
#

曾经发生过

这样的例子
"

元宵粘着假牙被老人

一起吞进了肚子
#

所以
#

装着假牙

的老人尤其要小心
,

消化科主任戴一扬指出
#

孩子

因为顽皮好动
#

吃元宵时很可能因

为大口吞咽引起食道灼伤或被噎

住
,

家长除了叮嘱孩子一定要细嚼

慢咽外
#

不妨在煮食前先把元宵切

小
#

或是食用时先咬个小洞
#

让滚

烫的元宵内馅流出
#

减少孩子食道

烫伤或被噎住的机会
,

对于肠胃功能不佳的病人
#

戴

主任的建议是量
)

粒
*

而行
,

元宵

的外皮均以糯米粉为原料
#

黏性

高
#

不易消化
,

肠胃功能不好的人

要以
)

粒
*

为单位食用
,

溃疡患者

更应注意
#

食用太甜的食物

容易引起胃酸分泌增多
#

加

重对溃疡面的刺激
,

至于糖尿病患者
#

进食

芝麻
$

豆沙等甜馅元宵常会

使血糖失控
#

最好选择无馅

的元宵
#

减少糖分和油脂的

摄入量
,

在喝汤汁时不要加

入一般用糖
#

而要用木糖醇

代替
,

心血管疾病患者切忌过

多食用元宵
,

吃得过饱的话
#

肠胃道膨胀后横膈膜会抬高
#

病人会出现胸闷
$

气短等症

状
,

此外
#

消化道血液供应

增多后
#

可能会引起心脏缺血
#

引

发危险
,

高脂血症
$

高血压病人也应适

当忌口
,

元宵是糯米制品
#

含大量

糖分
#

加上花生
$

芝麻
$

鲜肉内馅

或油葱等调味品中所含的高油脂及

高热量
#

是威胁健康的元凶
,

万一有家人因呼吸道被元宵阻

塞而引起窒息
#

除了及时拨打
%'$

求助外
#

还应采取措施自救
"

将病

人头朝下
$

脚高位倒吊
#

用力拍打

后背
#

将喉咙中的空气排出
#

把异

物挤压出来
,

Nuvw0

9#:

;<=

xyzC

水烧开后
#

把元宵放入锅

内
#

用勺子轻轻推开
#

让其旋转

几周不粘锅壁
,

{|}C

待元宵浮起后
#

迅速改用慢

火
,

否则
#

元宵不断翻滚
#

外熟

内生不好吃
,

~�yC

煮的过程中
#

每开一次锅

加少量冷水
#

使锅内的元宵保

持似滚非滚状态
,

水沸两三次

后
#

再煮一会儿
#

元宵即可食

用
,

这样煮出来的元宵质软不

硬
#

甜黏好吃
,
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生元宵的糯米粉含水量较

多
#

久放会变质
#

受冻易煮破
,

元宵最好现做现吃
#

放置别超过

(

天
#

一旦发现元宵颜色改变便

不能食用
,

现买的速冻元宵也要

及时吃掉
#

最好不要存放一周以

上
,

另外
#

品尝元宵时无论水煮

还是油炸
#

均要使元宵熟透
,

在

油炸元宵时最好在元宵上扎一些

小孔
#

防止因元宵外皮爆裂而烫

伤人
,
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元宵虽然味道好
#

但不能多吃
,

因

为元宵属于高热量
$

高糖分的食品
#

含

有油脂
#

但缺乏营养素
#

除了热量和糖

外并没有太多营养
,

这样的食品首先是

不适合当早餐吃
,

除了缺乏营养外
#

还

因为人早起时胃肠道功能是最弱的
#

元

宵的外皮部分都是糯米的
#

黏性高
$

不

易消化
,

因此早餐吃元宵很容易让人消

化不良
#

出现泛酸
$

烧心等症状
#

影响

一天的工作和生活
,
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除了早餐不适合吃元宵外
#

究竟该什

么时候吃元宵还有很多讲究
,

专家建议
#

最好别把元宵当正餐
#

上午早饭后或者下

午加餐的时候吃点元宵还可以
#

但每次吃

上
%$

个左右也就足够了
,

在吃元宵的同

时
#

不能再吃其他含糖高的食品
#

并减少

其他主食的摄入
,

一般来说是吃
(

个元宵

就要减去半两主食
,

夜宵如果和睡觉的时

间离得比较近
#

最好也别吃元宵
#

这类食

品不好消化
$

排空慢
#

会加重胃肠道负担
,

一些胃肠道功能弱的人在吃了元宵后还会

出现泛酸
$

烧心等胃食管反流症状
,
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其实元宵也并非一无是处
#

一些微量

元素
$

营养素就溶在煮元宵的汤里
,

因此

吃元宵最好喝汤
#

这样还可以促进消化吸

收
#

即民间常说的原汤化原食
,

不过喝汤

时一定要注意别在汤里再加糖
,

如果吃的

是咸元宵
#

可以在汤里放些小虾米及蔬菜
#

以补充营养
#

但最好不要再放油脂或调味

料
,

无论是吃元宵还是喝汤都要注意不能

太烫
#

也不能大口大口地吃
#

否则很可能

烫伤口腔和食管的黏膜
,

医学研究已经证

实
#

食物灼伤很可能引起食管癌
$

胃癌等

疾病
,

�\����i

除了煮元宵外
#

有人还喜欢把吃不完的

元宵用油炸了吃
,

虽然用油炸过的元宵吃起

来口感比较香脆
#

但油炸会使本身油脂含量

就不低的元宵的油脂比例更高
#

而且热量增

加
#

成为不健康的食品
,

因此油炸元宵从营

养角度来看是不可取的
#

千万别为了口感而

牺牲了健康
,

尤其是有胆囊
$

胰腺疾病的患

者
#

食用油炸过的元宵很可能会使疾病复

发
,
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卫生监督部门提醒市民
#

购买元宵一

定要看清生产厂家
$

厂址
$

生产日期和保

质期等
#

最好选择自己熟悉的正规厂家的

品牌产品
,

购买后要严格按照储存标准存

放
,

对于如今市场上出现的彩色元宵
#

专

家提醒
#

为了健康要学会鉴别其中是否有

色素
"

一是从色彩上判断
#

含有色素的产

品颜色较重
%

二是色彩可能不够均匀
#

呈

颗粒状
,

如果煮出的元宵褪色
#

最好别吃
,
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