
食品包装：饽饽匣子引发的思考
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一到夏天，各种冰饮、水果也跟着大批
量上市。而众多水果中，夏天的当家水果非
西瓜莫属。夏日炎炎，没有什么比得上吃一
口冰西瓜来的舒适。

夏天吃西瓜能够清热生津，解暑热，以
防中暑，故西瓜也有“天生白虎汤”之称。
西瓜中含有丰富的水分，对我们的皮肤有很
好的滋养效果，能使皮肤更加紧致细嫩光
滑。西瓜中所含有的糖、盐、酸等物质，能
起到降血压的作用。西瓜中含有丰富的钾元
素，能够迅速补充大量出汗所造成的钾的流
失，减缓由于缺钾而引起的肌肉酸累。西瓜
的利尿作用还能使盐分排出体外，减轻浮
肿，特别是双下肢的浮肿。

夏天吃西瓜虽然很爽，但是也不适合过
多的食用，以下3类人不适宜食用西瓜：脾
胃虚寒的人群不宜食用，因为西瓜属于寒凉

类的水果，容易损伤脾胃功能，从而造成
身体的各种不适；糖尿病患者不宜食用，
西瓜中含有大量的糖分，因此糖尿病患者
不宜食用；月经期女性不宜食用，因为西
瓜在中医里属于寒性的水果，女性特殊的
生理期时期，如果食用了寒凉之品会损伤
脾胃、小腹，造成寒凝血瘀、寒凝气滞最
后会导致痛经。

冰镇西瓜好吃，但经常或大量食用冰
西瓜等冰冷食物，尤其是那些刚从冰箱拿
出来的食物，容易在短时间内刺激消化道
血管收缩，抑制消化液分泌，加快胃蠕动
或导致痉挛，引起消化不良、腹痛、腹泻
等症状。此外，低温食物对于头面部位也
有强烈刺激，还可能诱发头痛等心脑血管
问题。建议食物从冰箱中拿出来之后，适当
放置，待温度适宜，再食用为佳。

也有人问，西瓜能用保鲜膜覆盖存放
吗？

保鲜膜本身的作用就是抑制细菌等微生

物。给西瓜盖上保鲜膜，一方面可以防止西
瓜与冰箱中的其他食物串味；另一方面还能
防止西瓜中的水分大量流失、防止其与其他
食物交叉污染，是非常靠谱的做法。在西瓜
等食物表面覆盖保鲜膜并不会导致细菌物质
迅速滋生。西瓜存放于不洁净环境、存放温
度过高等问题才是导致细菌快速增长的“罪
魁祸首”。

覆盖保鲜膜的西瓜放入冰箱储藏，最长
储藏时间不建议超过 12 个小时，抓紧吃
完，降低风险。建议大家：食物要现吃现买
（切），趁着新鲜抓紧吃完，避免长时间保
存。

夏日炎炎，在满足我们味蕾需要的同
时，也要注意身体自身的承受能力，不可以
一味过度的食用西瓜，健康饮食才是最重要
的。

亮收藏 长知识

休闲·消费 编辑/张 克2021.7.2
科普时报6

水果富含维生素、膳
食纤维和各种微量元素，
其营养价值极高，是人体
不可缺少的食物补充。但
大多水果吃起来都很甜，
让糖尿病人和减肥人士感
到无奈：为了健康和减
肥，还是选择口感甜度低
的水果吧。事实真是如此
吗？今天就带大家认识那
些会伪装甜度的水果。

首先，水果的“甜”
是尝不出来的。也就是
说，吃起来甜的水果，含
糖量不一定高，而吃起来
不甜的水果，也可能含糖
量很高。一方面，水果的

“ 甜 ” 取 决 于 其 含 糖 种
类。主要有四大类：葡萄
糖、果糖、蔗糖、淀粉，
它们的甜度是有差异的：
果糖＞蔗糖＞葡萄糖＞淀
粉。所以，水果甜不甜，
不仅要看“有多少”，更
要看“是什么”。比如吃
起来很甜的西瓜，是因为
其果糖含量高，但其实它
的含糖量 （4%)要远低于
吃 起 来 淡 淡 的 火 龙 果
（15%)。另一方面，水果
的“甜”还会受到有机酸
的影响。比如吃起来酸酸
的山楂，其含糖量高达
25%，是因为其果酸含量
高，酸味儿就盖过了甜味
儿。所以，水果甜不等于
含糖高。

说完理论如果还不清
楚如何辨别水果到底“甜
不甜”？别怕，接下来给
大家总结列举。

一、甜但含糖量低的
水果：葡萄、桑葚、芒
果、草莓、哈密瓜、甜
瓜、木瓜、西瓜。

二、甜且含糖量高的
水果：香蕉、鲜枣、荔

枝、桂圆、柑橘、猕猴桃、石榴、榴莲、菠萝
蜜。

三、不甜但含糖量高的水果：山楂、百香
果、火龙果、人参果、椰子。

四、不甜且含糖量低的水果：柚子、李
子、柠檬。

最后提醒大家，不管水果甜不甜，糖多或
糖少，都要控制好总量，并保证水果摄入的多
样性。对于成年人来说，《中国居民膳食指
南》 建议每日应摄入 200-400g 水果。对于宝
宝来说，专家建议6-12个月的宝宝每日应摄
入25-100g的果泥，13-24个月的宝宝每日应
摄入50-150g的水果，2-3岁的宝宝每日应摄
入100-200g的水果，4-5岁的宝宝每日应摄入
150-250g的水果。

（第一作者系山西医科大学社会医学与卫
生事业管理专业硕士研究生，第二作者系中国
食品科学技术学会理事、山西医科大学教授）
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熏风轻拂的乡村夏日，
是一幅徐徐展开的生态画
卷，绿树浓阴，草木葱茏，
满眼生机蓬勃，连温热的空
气里都氤氲着浓烈奔放的气
息，让你不得不感叹大自然
的造化和生命力的旺盛。盈
盈碧水的池塘上，树影斑驳
的院落中，篱落疏疏的菜园
里，水生陆生的草木，林林
总总的菜蔬，踏着时令的节
拍，赶趟似的一个个粉墨登
场，恣意热烈地渲染着属于
夏日的斑斓色彩。

此时的乡村，最喧闹动
人的风景，当属农家房前屋
后的一方菜园，那一场酝酿
已久的灿烂花事，是一堵土
墙、几杆竹篱关不住的。枯
枝搭成的黄瓜架俨然成为一
方简易的舞台，正上演着一
场热热闹闹的乡村演奏会；
一朵朵惹人喜爱的黄瓜花，
像极了清新脱俗的村姑，憋
足了气把手中的喇叭吹得婉
转动听，引得蜂蝶来回穿
梭，陶醉于黄花绿叶铺设的
缠绵之中。青翠欲滴的豆角
架上，一嘟噜一嘟噜的紫
花，半遮半掩在层层叠叠的
叶片之下，状如一只只展翅
欲飞的紫蝴蝶。满地逶迤的
南瓜藤上，翠绿枝叶间点缀
着大大咧咧的南瓜花，万绿
丛中一点黄。茄子花风姿绰
约，宛若身着一袭紫裙的美
艳女子，极力展示着曼妙的
身姿和华丽的盛装，只恐怕
错过大好时光，辜负了季节
的盛邀。辣椒的性格在菜蔬
中应该是最暴烈的，但是开
出的小白花却素雅温润，香
气袭人，有风吹过枝头，星
星点点的花朵时而探着小脑
袋，时而眨着小眼睛，若隐
若现，灵气十足。

在二十四节气的家族
中，小暑绝对是多情妩媚
的，宛如一位风情万种的女
子，只是抛过一个媚眼、吹
几口绵软的香风，便撩拨得
那些地上地下的小生灵们，
纷纷钻进小暑温热的拥抱，
急不可耐地去赴一场暌违已
久的盛夏之约。最早接到小
暑邀请的动物大概是蝉吧，
在暗无天日的泥土里苦苦等
待了上千个日子，一旦手里
拿到小暑的喜帖，便着急慌
忙地从黑暗中破土而出，趁
着夜色向一棵棵树上努力攀
爬，极其艰难地在树的半腰
脱去外壳，完成了一次生命
的蜕变，开始了一个夏天的
鸣唱。除了蝉，喜爱暑气缭
绕的小动物还有花豆娘、金
龟子、蚂蚱、萤火虫，这些可爱的虫子在小
暑的召唤下，纷至沓来，蜂拥而至，在夏日
的缤纷舞台上日渐活跃起来。萤火虫是乡村
夏夜最灵动的身影，田野里、池塘旁、草丛
中，凡是有庄稼、绿草和露水的地方，都能
看到忽明忽暗的点点荧光，在寂静的夜空中
闪烁，在徐徐的晚风中摇曳，照亮了乡村孩
童的快乐童年，伴随着村庄和大地进入了沉
沉的梦乡。

乡谚说：五黄六月腌臜热。夏日的村庄
都好似凝固在了粘稠燥热的阳光里，除了树
梢上的知了不知疲倦地一遍遍聒嘶鸣着，其
他的动物们全然没有了平时的驴踢马跳，好
像中了夏日这个魔法师的魔咒，打不起一丁
点精神。拴在树上的老牛耷拉着脑袋，在牛
铃铛的伴奏下有气无力地倒着沫儿，一向喜
动不喜静的狗，此时也躲在墙角下的阴凉处
伸着舌头大口喘气；平日里四下觅食的鸡趴
在树荫下一动不动；皮糙肉厚的猪也忍受不
了燥热，哼哼唧唧叫着跑到池塘里降温去
了。“六月不热，五谷不结”“小暑大暑，上
蒸下煮”“小暑到大暑，热得没法躲”，这些
流传了祖祖辈辈的农谚俗语，是不识字的先
人们用经验和汗水写就的农耕诗篇，是老辈
人对子孙的切切叮嘱。暑天里的农人最辛
苦，烈日当头天上像下火，热气烤焦人，密
不透风的庄稼地里像蒸笼，他们仍要穿梭在
田地里薅草、锄地，与大地、与炎热进行着
一场无声的较量和博弈。

倏忽温风至，因循小暑来。小暑所到
之处，挟裹着滚滚热浪，不怒而自威，连
放荡不羁的凉风似乎也惧怕三分。小暑离
村庄尚有一大截路程呢，敏感调皮的风就
已经捕捉到了讯息，趁人不备早早就躲了
起来，任凭一村庄的人摇着蒲扇大呼小叫
寻找也不肯露头。或许，风比人更怕热，
溜到村前河塘的芦苇丛里凉快去了，或者
藏到村后山坡的小树林里逍遥去了。不
过，即便没有一丝风，夏日的乡村夜晚是
富有情趣的。大门前，池塘旁，老树下，
三三两两的农人们男的一堆女的一伙，或
坐在马扎上，或盘腿坐在草席上，或坐在
一截砖头上，手里不紧不慢地摇着蒲扇，
漫无边际地扯着家常，悠闲自得地排遣着
乡村夏夜的闷热和单调。“三个女人一台
戏”，女人们聚在一起有谈不完的话题说不
完的心事，伴随着老蒲扇的轻摇慢扇，一个
个家长里短的生活琐事被抖落出来，一段段
插科打诨的乡村旧事被重新演绎，吵闹声、
嬉笑声传出了很远。男人们光着膀子，抽着
旱烟，一边摇着手中的老蒲扇，一边安鼻子
带眼地谈论着道听途说的乡间奇闻，口无遮
拦地评价着前三皇后五帝的功过是非，说到
高兴处咧着豁牙露齿的嘴狂笑不止，谈到愤
怒时把手里的老蒲扇拍得呼呼作响。

乡村的夏日是一幅五彩斑斓的风情画，
是一首恬淡清新的田园诗，是一壶浓香醇厚
的陈酿酒，昭示着自然万物的美丽，演绎着
时令变幻的多彩，让每一位漂泊在外的游
子，循着乡村夏日的温热气息，一次次抵达
梦中的草木故园。

（作者供职于河南省平顶山市人大常委会）
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日 前 ， 我 和 同 行 的 两 位 同 事 聊 食
品、话包装，巧遇常在食品类刊物“说
咸道淡”的另一位朋友，又恰好他手里
提着一个不多见的饽饽匣子。于是，饽
饽匣子就成为话题，我们从“封面到内
容”好一番品读……

饽 饽 匣 子 ， 说 起 来 简 单 ， 也 不 绕
口，可细究起来，还真有点复杂：进出
各种面包房、糕点店的人们，较少提及
元朝就出现在北京的那个词儿了——饽
饽。从“蒙古饽饽”到“满洲饽饽”的

“饽饽”，都是民族饮食中对面食制品的
称谓。饽饽的形状、质感、口味、色泽
等有着诸多差异，把它们整合成一个

“团队”，并能对其成员进行保护，方便
运输，促进销售，于是有了装饽饽的匣

子。来自久远的饽饽匣子，其实就是现
在所说的“食品包装”。带着古风遗韵的
饽饽匣子，也给我们带来对现代食品包
装的一些思考。

从包装规格上看，手里这个饽饽匣
子长29厘米、宽20厘米、高17厘米。打
开这个天地盖包装盒的上盖，里面是盒
壁紧贴又易于移出的托盒，托盒里6个方
形纸盒里各装一个饽饽。提起托盒的盒
舌，下层是又一个同样的托盒、托起同
样的6个方形纸盒也都装着饽饽；再下层
是一个正方形大纸盒，与之并列的是摞
在一起的两个同样规格的布袋。细数饽
饽匣子里的分包装，共计 15 个的盒或
袋，除底层正方形大纸盒装有一大一小
两个面饼之外，其他都是一个分包装里
一个饽饽，共计 16 个饽饽，装得严严实
实。对此，一位老先生来了个“没有比
较就没有鉴别”，举了个媒体报道过的例
子：“一种西洋参包装，盒子很大，拆开
一看，实质内容只有薄薄一层，体积不
到包装物的1／100。”他带着不满的情绪
说：“那些‘外强中干’的食品包装，简
直就是一种失信和欺诈行为。”

从包装材料上看：这个饽饽匣子选
用的纸质包装材料，优点很多，原料来
源广泛、品种多样、加工性能好、卫生
安全性好、节约成本、便于复合加工、
印刷性能优良、废弃物可回收利用、环
保。

从包装文化上看：在这个以红色为

底色的饽饽匣子上方，覆盖一张承担产
品介绍功能的说明书，粉底黑字，饽饽
文化味道十足，饽饽科普面面俱到。上
网一查，这家饽饽铺还是个“网红店”。
回头一问，那位常写些食品评论的朋友
不是第一次购买此饽饽馈赠亲友了，他
对这饽饽、饽饽匣子都情有独钟。

最后说包装设计，通常都是“设计
先行”，我却把这个饽饽匣子的设计写在
了最后。这也是事出有因：从饽饽匣子
底层的两个小布袋里取出纸袋包装的饽
饽之后，那两个完成了饽饽包装使命的
小布袋，仍让人爱不释手，它有里有
面，有口袋绳，还有精心绣制的吉祥图
案。这一设计给人们提供了包装再利用
的种种可能，比如：用来装钥匙、用来
装手机充电器、用来装旅途中笔记本电
脑的电源线、鼠标。此时，随着鼠标在
电脑显示器上游走，我在键盘上敲击出
这样一行字：消费者喜欢安全、简约、
有文化的食品包装，这个饽饽匣子也就
成了食品包装里的“香饽饽”。

（作者系中国药膳研究会副会长，中
国科普作家协会食品科普创作专业委员
会主任委员）

你会吃瓜吗？三种情况不宜食用
□□ 高 健
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夏日炎炎，汗流浃背，人体消耗水分特
别多。能经常吃一些清淡易消化,又富于营
养的粥品,是十分有益的。

食粥在我国已有悠久的历史，它四季相
宜，老少皆喜，既可治病，又能养生，曾被
誉为“世间第一补物”。南宋著名诗人陆游
曾写过一首颂粥能长寿的《食粥》诗：“世
人个个学长年，不悟长年在目前；我得宛丘
平易法，只将食粥致神仙。”表达了诗人对
食粥的喜爱和推崇。食粥不仅容易消化吸
收，且有和胃、健脾、清肺的功效。

粥多在早晨进食，以适应人体肠胃空虚
的生理特点，李时珍在 《本草纲目》 中的

《粥记》 一文中写道：“每晨起，食粥一大
碗，空腹胃虚，谷气便作，此补不细，又极
柔腻，与胃肠相得，最为饮食之良。”不仅
晨起宜食粥，苏东坡还提倡晚上进食白粥，
认为它能推陈致新，利膈益胃，粥后一觉，
尤妙不可言。

粥的品种很多，《粥谱》一书中就记载
有两百多种粥。以米配合其他食物或药物煮
成粥，治病作用更加明显，如绿豆粥清凉解

毒，小麦粥养心除烦，红枣粥和胃补脾，萝
卜粥消食化痰，枸杞粥强腰壮肾，杏仁粥止
咳定喘……煮粥时间宜长不宜短，用火宜温
不宜暴。还要注意米和水的比例，切忌中途
停火或加水。

吃多了大鱼大肉，那朴实的稀粥，常常
会勾起人们的情思。粥适合于各种年龄、体
质的人。一碗热粥，两碟小菜，平常到了极
点，却令很多人有着解不开的情结。明代诗

人张方贤在他的《煮粥诗》中说：“莫言淡
薄少滋味，淡薄之中滋味长。”它那淡而悠
长的味道，常是游子在异乡温馨的牵挂。人
们爱喝粥，就是喜欢喝粥时的那一份宁静、
那一份温情。

养生保健粥的做法
南瓜五豆粥
材料：南瓜250g（连皮、连仁）切块洗

净，大米、红豆、赤小豆、扁豆、绿豆、黄
豆各100g，浸泡1小时；陈皮5g。

做法：所有材料一起加水煲烂，调味即
可食用。

功效：南瓜生津益气，红豆补血，赤小
豆消肿，扁豆健脾化湿，绿豆清热解毒，黄
豆健脾壮骨，陈皮益气，这个汤/粥方解暑
清热、健脾化湿、生津。

双麦双米粥
材料：大麦、燕麦各100g，大米、小米

50g，鸡蛋1个。
做法：现将大麦、燕麦、大米、小米用

适量水煮成粥，后加入鸡蛋，如喜欢甜味可
加入适量白糖，温食饮用。

功效：《本草纲目》 称大麦有补虚劳、
壮血脉、实五脏、化谷食、无燥热等功效。
该食谱能够益肝和胃，解暑。对大便不爽、
肥胖以及脂肪肝的人群来说更是适合。

冬瓜薏米荷叶鸭肉汤
材料：冬瓜200g （连皮、连仁），薏米

50g，荷叶 15g、陈皮 4g，鸭肉 200g 洗净去
内脏。

做法：以上材料一起放入瓦罐中加水适
量煲汤，调味即可食用。

功效：滋阴去热，解暑化湿，补脾胃。
海带苦瓜黄豆排骨汤
材 料 ： 海 带 100g、 苦 瓜 200g、 黄 豆

100g，陈皮5g，排骨200g。
做法：排骨先用开水涮洗，去掉血水，

再与其他材料一起加入适量水煲汤，调味即
可食用。

功效：夏日“食苦”首选苦瓜，苦瓜有
“菜中君子”之称，含有多种维生素、生物
碱。本食疗方具有降血糖、退热、笑颜、利
尿、增加食欲等功效。

（作者系湖南省作协会员）

夏 日 炎 炎 食 粥 好
□□ 雷克昌

在我国传统文化中，不仅有白娘子和
青蛇为救许仙的性命，不畏千难万险赶赴
深山寻找仙草的神话故事，还有秦始皇为
了长生不老，命令徐福率领数千童男童女
东渡大海去蓬莱仙岛，寻找仙药的事件演
绎。故事中的仙草仙药，说的就是灵芝，
这是一种药食同源的多孔菌植物，是中药
材，在我国已有2000多年的食用历史。

我今天带给大家的是树灵芝，是灵芝
的一种，俗名“树舌”。它最显著特点是
个大和无柄，形似硕大无柄的团扇，长78
厘米、宽60厘米、重达13.9千克。实体表
面灰褐色，皮壳胶角质，漆样光泽；肉厚
17 厘米，边缘处稍薄。表面有 40 多圈环
纹棱及辐射状皱纹，纹棱交接处还有些许
小突瘤，其画面显示为仙人腾驾祥云图
案，很生动、形象、吉祥。从个别脱落皮
壳处观看菌肉，为浅栗色，菌孔圆形。

说起来收藏这件树灵芝，还真是缘
分。2001年的9月中旬，我到云南省昆明
市参加全国科普学术年会。吃过晚饭，天
黑尚早，便和一位同事一起走到街头。昆
明市在历史上以座拥有滇池而闻名，也曾

是茶马古道上的重镇，是西部地区重点城
市，物丰繁华。满街巷店铺林立，茶盐、
山货、皮毛、刺绣、香包、烟酒、药材、
彩玉、手工艺品等，充盈架柜。

也是有缘，在一个门店看到了树灵

芝，共摆放有五六个。以前在北京也见过
灵芝，一般是纸扇那么大的云朵，当时初
步判定为自然野生，便有了收藏冲动。加
之我的妻弟和妻妹都学医，我想购买收藏
后再送给他们歧黄人士，该是多么有情趣
的事。遂花了1900元交易成功，我带回北
京，甚是开心。

经查阅相关资料而学习得知：树灵芝
又称树舌扁灵芝、老母菌、枫树菌、老牛
肝，生长于杨、桦、柳、栎等阔叶树和松
科松属的枯立木、倒木和伐桩上，生长的
温度为3~40摄氏度范围，以26~28摄氏度
最佳。赤芝，在我国普遍分布，但以长江
以南为多。紫芝，为我国特有种，分布长
江以南高温多雨地带。灵芝为腐生菌，由
于可寄生在活树上，故又称为兼性寄生菌。

（作者系中国科普研究所原所长、中
国科普作家协会原副理事长）

祥 云 朵 朵 树 灵 芝
□□ 居云峰
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