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预制菜，顾名思义，就是预先制作好的
菜品，包括半成品菜和成品菜。预制菜安全
性如何？购买预制菜需要注意哪些呢？

预制菜中是否含有微塑料
微塑料是一种直径小于 5 毫米的塑料

颗粒。它们广泛存在于环境中，包括水源、
空气和食物。由于其微小的尺寸，很容易被
人们摄入，对人体健康造成潜在威胁。预制
菜在制作过程中，可能会接触到微塑料。例
如，在切割和包装过程中，可能会因为设备
的摩擦而产生微塑料。此外，预制菜在运
输、储存和加热等过程中，也可能因为包装
材料的释放而沾染上微塑料。

最新的一项研究表明，加热预制菜所使
用的餐盒可能会释放出大量微塑料颗粒，这
些微塑料颗粒可能通过食物被人体摄入，进
入消化系统，通过血液吸收，最终影响心脏
和其他器官的功能。研究发现，微塑料颗粒
可以引发炎症反应，导致血管内皮功能损伤
和动脉粥样硬化的进展。另外，微塑料颗粒
还可以增加自由基的产生，加剧氧化应激，
损伤心肌细胞和血管壁，从而导致心脏病甚
至心脏衰竭。

预制菜中是否含有添加剂
预制菜在制作过程中，通常会添加一些

食品添加剂，以改善菜品的口感、颜色、保质
期等。食品添加剂的使用是合法的，只要按
照国家标准使用就是安全的。但过量或违
规添加食品添加剂可能会对人体健康造成
影响。

预制菜中的添加剂主要包括防腐剂、色
素、香精、增稠剂等。例如，防腐剂可以延长
预制菜的保质期，防止微生物滋生；色素可
以改善预制菜的颜色，提高消费者的购买欲
望；香精和增稠剂可以改善预制菜的口感，
提高消费者的满意度。

然而，食品添加剂的使用也存在一定的
风险。一些敏感人群可能会对某些添加剂
产生过敏反应；过量摄入某些添加剂可能会
对肝脏、肾脏等器官造成损伤；长期摄入过
多添加剂可能会增加患上心血管疾病、糖
尿病等慢性病的风险。消费者在购买和食
用预制菜时，应注意查看包装上的成分表，
尽量选择添加剂较少的预制菜。同时，也
应注意控制食用量，避免长期大量食用预制
菜。

购买预制菜需要注意哪些
预制菜在正确处理和储存条件下通常

是健康和安全的。消费者应注意购买可靠
品牌，检查保质期，正确储存和烹饪，并适量
食用以确保健康。

选择知名品牌和可靠供应商：购买预制
菜时，选择知名品牌和可靠的供应商可以降
低食品安全风险。

注意保质期：检查预制菜的保质期，确
保其没有过期。过期的食品可能含有有害
细菌，食用后可能导致食物中毒。

储存条件：预制菜应该储存在适当的温
度下，避免阳光直射和高温。将预制菜存放
在冰箱中可以确保其安全性。

烹饪方法：在食用预制菜时，确保采用
正确的烹饪方法，以杀死可能存在的有害细
菌。这包括加热至适当的内部温度，或在食
用前重新烹饪。

营养价值：预制菜通常含有较高的盐分
和脂肪，因此应适量食用。如果需要控制饮
食中的盐和脂肪摄入，可以选择低盐和低脂
肪的预制菜。

来源：《健康报》 文：上海市徐汇区疾病
预防控制中心 路凌怡

关于预制菜
这些事要知道

今天是重阳节。在《易经》阴
阳观念中，一、三、五、七、九为阳
数，二、四、六、八、十为阴数，九为
阳数之极，农历九月九日，日月并
阳，前一九应日，后一九应月，二

“九”相重合，故曰“重阳”，也叫
“重九”。

在古人眼里，“重阳”是一个
吉利并值得庆贺的日子。早在战
国时期，重阳节就已经形成。到
了唐代，重阳节成为民间的节日，
并沿袭至今。我国民间素有在重
阳节登高、赏菊、插茱萸等习俗，
今天就让我们一起了解重阳习
俗，品味传统文化。

登 高
在古代，重阳节又叫“登高

节”。重阳登高习俗的由来，有如
下三点：

其一为感恩和祈福。重阳节
在农历九月，这个时令正值秋
收。人们感恩上苍的雨露滋润了
大地，让万物生机勃勃，带来一年
的收获；感恩上天给予人们健康
的身体，让人们安然度过这一
年；同时期盼来年风调雨顺，再
获丰收。那么，人们为何登高
祈福呢？这是因为从阴阳观念
来看，山为阳、泽为阴，高为阳、
低为阴，山巅峰顶正是极阳与
重阳之处，于重阳节登高祈福
以求吉祥，可以让自己的心愿直
达天庭。

其二为“使志安宁”。《素问·
四气调神大论》曰：“秋三月，此谓
容平。天气以急，地气以明，早卧
早起，与鸡俱兴，使志安宁。”秋季
是平和收纳的季节。养生之要是

“使志安宁”，即人们应保持淡泊
宁静的心境、豁达乐观的心态，使
情志安定平静，以缓解深秋肃杀
之气对人的影响；收敛夏季向外
宣散的神气，以使人体能适应收
敛的秋气，达到相互平衡。正如
隋唐时期医家孙思邈在《千金方·
月令》中所说：“重阳日，必以看酒
登高远眺，为时宴之游赏，以畅秋
志。”秋高气爽，天高云淡，正是

“清气上扬、浊气下沉”的好时
节。高巅之上清气上升，人们可
以通过登高，顺应天地之气机，养
心健肺。登高时，人们在大自然
中忘却烦恼，释放心中的压力，有
助通畅血脉，对防治心脑血管病、

糖尿病等大有益处。
其三为期盼长寿。在民俗观

念中，“九九”与“久久”同音，含有
生命长久、健康长寿的寓意，故重
阳节又有“老人节”之说，寄托着
人们对老年人健康长寿的美好祝
福。

赏 菊
菊花是“长寿之花”，重阳节

正是一年的金秋时节，此时菊花
盛开，所以重阳节又叫“菊花
节”。据传，赏菊、饮菊花酒的习
俗源自东晋诗人陶渊明。陶渊明
以隐居、诗酒闻名，他的“采菊东
篱下，悠然见南山”等佳句流传至
今。民间还把农历九月称为“菊
月”。九月初九，菊花傲霜怒放，
赏菊成为重阳节的一项重要内
容。

有关菊花的最早记载是东周
的《大戴礼记·夏小正》，其中描述
说：“九月荣鞠。鞠，草也。鞠荣
而树麦，时之急也。”菊花作为物
候的标志，可以指导农业生产。
菊花性微寒，味甘、苦，在《神农本
草经》中被列为上品，“服之轻身
耐老”。李时珍在《本草纲目》中
指出，菊花“其苗可蔬，叶可啜，花
可饵，根实可药，囊之可枕，酿之
可饮，自本至末，罔不有功”。可
以入药的菊花一般有三种：杭菊
（黄菊花）、滁菊（白菊花）、野菊
花，在午后采撷，将其晒干即可。
其中，白菊偏重平肝养目，黄菊偏
重散风解热，野菊花则偏重清热
解毒。

下面，我们为大家推荐几种
菊花的饮法，大家不妨一试。

菊花山楂茶 取菊花10克，
加山楂、金银花各 10 克，代茶饮
用，能化瘀消脂、清凉降火、减肥
轻身，适合肥胖症、高脂血症、高
血压患者饮用。

三花茶 取菊花、金银花、
茉莉花各少许，代茶饮用，可清热
解毒，适用于防治风热感冒、咽喉
肿痛、痈疮等，常服更可降火，有
宁神静思的效用。

菊花茶 取菊花10克，茶叶
3克，加水一并冲泡，可防治早期
高血压。

插茱萸
重阳节又被称为“茱萸节”，

佩茱萸、插茱萸成为这一天的“标
配”。唐代诗人王维在《九月九日
忆山东兄弟》中写下了“遥知兄弟
登高处，遍插茱萸少一人”的名
句。

茱萸，又名“越椒”“艾子”，是
一种常绿带香的植物，有杀虫消
毒、逐寒祛风的作用。木本茱萸
有吴茱萸、山茱萸、食茱萸之分，
都是有名的中药。

重阳节所插茱萸为吴茱萸。
吴茱萸有“辟邪翁”的称谓。古人
认为，在重阳节这一天插茱萸可
以避难消灾；或佩戴于臂，或做香
袋佩戴于身，也可直接将茱萸插
在头上。

关于吴茱萸，民间还有一个
有趣的传说。春秋战国时期，吴
茱萸原本生长在吴国，称之为吴
萸。有一年，吴国将吴萸作为贡
品进献给楚国，楚王见了大为不
悦，不听吴臣解释，将其赶了出
去。幸亏楚国有位精通医道的朱
大夫追上去留下了吴萸，并种在
自家的院子里。某日，楚王受寒
而旧病复发，胃疼难忍，诸药无
效。此时，朱大夫将吴萸煎汤，治
好了楚王的病。楚王得知此事
后，立即派人前往吴国道歉，并号
召楚国种植吴萸。

为了让人们记住朱大夫的功
劳，楚王把吴萸更名为吴朱萸。
后来药学家认为“朱”字不妥，但
为了纪念朱御医，便在“朱”字加
上“艹”字头，写成“茱”正式取名
为吴茱萸，一直沿用至今。

来源：《老年健康报》
文：黑龙江中医药大学 李敬孝

登高、赏菊、插茱萸，
重阳节的习俗竟有这些缘由……


