
责编：罗 丹 美编/组版：田银川 校对：周万琴 吴刚飞 E-mail：ztrbbjb@126.com 本期质量监察：周 燕

4 2026年6月19日 星期五

权威传播公信新闻 深情反映大众心声
ZHAOTONG RIBAO特别报道

本报地址：昭通市迎丰路84号 联系电话：0870-3191969 邮政编码：657000 广告许可证编号：ynztgfd2020002号 定价每年320.00元 零售每份1.00元 印刷：昭通报业有限责任公司（地址：昭通市迎丰路84号） 中国邮政集团有限公司昭通市分公司发行

编前语：
艾草幽香，又是一年端午至。
千百年来，端午从来不只是粽子的甜咸、龙舟的竞渡。

它是一缕乡愁，藏在母亲亲手包的粽子里；是一段记忆，刻
在奶奶哼唱的童谣中；更是一种精神，流淌在“路漫漫其修
远兮”的家国情怀间。

这个端午，本报记者走进市民家中，倾听寻常人家的端
午记忆与温情故事；探访非物质文化遗产代表性传承人的
工作室，记录一个“土香囊”里承载的传统手艺与创新传承
的对话；穿梭于街头巷尾的活动现场，感受邻里守望相助的
暖意。

中华优秀传统文化从未褪色，它只是换了一种方式
“活”在我们的日子里。愿本期端午特刊，能带您重温记忆
中的美好，一同领略传统文化在新时代的鲜活生命力。

端午临仲夏，时清日复长。6
月 17日，昭通市水电移民工作办
公室党支部联合昭阳区龙泉街道
公园路社区党委，在昭通市公安局
昭阳分局家属区院坝网格点开展

“粽叶飘香迎端午·党群同心助创
文”主题党日暨文明实践活动。本
次活动以民俗文化为纽带、以便民
服务为抓手，推动文明新风扎根网
格，让暖心服务浸润民心。

活动现场热闹非凡、暖意融
融。一场集民俗体验、知识宣讲、
志愿服务、环境整治于一体的多
元化党群活动，让老旧院落浸润
文明新风，也让辖区居民在家门
口沉浸式感受传统节日氛围与党
群共建的温情。

活动创新宣讲形式，将创文
常识、群众满意度测评、禁毒法治
知识与趣味灯谜、有奖竞答深度
融合，打造沉浸式学习课堂。现
场氛围热烈，答对题目的居民可
免费领取洗衣液、肥皂、毛巾、宣
传雨伞等日用品。大家在欢乐互
动中潜移默化地学习创文规范与
法治知识，真正实现寓教于乐、以
学促行，有效推动文明理念、法治
知识走进千家万户。

捋粽叶、填糯米、放馅料、捆
棉线……备受居民喜爱的包粽子
邻里PK赛温情开幕。辖区居民
踊跃参与、自由组队，翠绿的粽叶
包裹着清香的糯米，在大家的巧
手翻飞间变成了一个个棱角分明
的粽子，邻里协作的欢声笑语回

荡在院落之中。
活动现场评选出十佳优秀参

赛选手，并为其发放定制纪念
品。文体互动环节结束后，全体
党员、网格员与居民志愿者迅速
分组，按照“后扶网格、安置网格、
综合网格”实行分片包保，开展网
格环境卫生集中整治行动。与此
同时，工作人员同步入户开展宣
传，耐心讲解文明养犬、规范停
车、垃圾分类等创文相关要求，引
导居民主动摒弃各种不文明行
为，以实干补齐网格治理短板、优
化小区人居环境，持续巩固创文
攻坚的网格治理成果。

“今天的活动丰富又热闹，就
像一家人团聚一样。不仅可以猜
灯谜、参与有奖问答领取礼品，还
能亲手包粽子、唱红歌，节日氛围
浓厚，让人心里格外温暖！希望
社区以后多举办这样的活动，我
们一定会积极参与、全力配合。”
公园路社区居民邓梦开心地说。

公园路社区负责人表示，本
次活动以传统端午民俗为载体，
将创文宣传、法治科普、邻里联
谊、志愿服务深度融合。热闹的
包粽子比赛拉近了党员干部与群
众的距离，浓厚的邻里协作氛围
凝聚起社区治理合力。通过趣味
互动普及文明新风、传播法治理
念，将乡风文明与文明创建理念
巧妙融入传统节日，既传承和弘
扬了中华优秀传统文化，又做实
做细了网格治理与党群服务。

新华社长沙6月 16日电
（记者 帅 才）端午节吃粽子是
传统习俗，但不同种类的粽子
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、蛋黄肉粽看似不含添
加糖，但馅料里大量油脂会延
缓胃部排空，血糖峰值会推迟
到餐后 2—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
食用量应控制在50—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。

端午时节，昭通非物质文化
遗产代表性传承人金丽的工作
室里弥漫着艾草与沉香的幽
香。这里没有机器的轰鸣，只有
针线穿引的窸窣声。案台上，一
个个朴素的“土香囊”正在金丽
和徒弟桑红芳手中渐次成型。
这些看似不起眼的布艺小包，内
里装满了天然中草药香料，承载
着几代人的文化记忆与一位花
甲老人的毕生情怀。

金丽制作香囊的手艺源于
她的奶奶。“奶奶因为裹脚买不到
合适的鞋，便自己动手做。她剪
出蝴蝶、蜻蜓、荷花等纹样来绣，
我就在旁边跟着学。”金丽回忆
道，每到端午节，奶奶就会做各种
香囊，其中最常见的是粽子香囊，
分为福包和粽包两种：福包的小
穗子吊在珠子旁，寓意“时来运
转”；粽包的小穗子则垂在下方。
儿时那首《小香囊，香又香》的童
谣，她至今仍能脱口而出。

与市面上用金边银线装饰
的现代香囊相比，金丽制作的“土
香囊”显得格外朴素。“香囊里面
没有任何填充棉，全是满满的香
料。”她介绍道，香囊分为驱蚊型
和沉香型，前者含艾叶，具有驱蚊
功效；后者能够安神助眠，男女老
幼皆可使用。

传统香囊的做法看似简单，
实则工序考究。“每个人都能上手
制作，但想要做到左右对称、形制
规整，就得下点功夫，把握好尺寸
比例。”金丽说，从裁剪方形内胎
布到缝制六瓣苞花外罩，从把握
折叠角度到控制缝制力度，每一
步都考验着匠人的耐心与手艺的
精准。

而传统手艺想要“活”下去，
就必须与时俱进。在奶奶教的传
统粽子包、荷花包的基础上，金丽
的剪纸技艺派上了用场。她创作
出十二生肖香囊，在老虎香囊上
绣“王”字、加胡须，还融入了年轻

人喜欢的卡通元素。“就像书法，
最初要临帖，功底打牢后才能创
新。制作香囊也一样，根基要稳，
眼界要新。”她说。

如何让更多人了解香囊文
化？过去，金丽走进学校开展非遗
教学，但一堂课只能教40名学生，
半个月才能完成一轮教学。如今，
她紧跟时代步伐，开通微信视频号
直播香囊技艺。金丽说：“昨天直
播间在线人数超过1500人，大家
交流互动，特别开心。”更让她倍感
欣慰的是，通过网店，手工制作的
香囊实现线上售卖，形成了白天制
作、晚上售卖的稳定模式。依靠非
遗手艺增收创收，这样的传承之路
才能可持续、充满活力。

金丽深耕非遗的执着感染了
一大批年轻人。徒弟桑红芳被她
的热忱打动，专程找她拜师学艺。
桑红芳说，自己不仅传承了师父的
技艺，还尝试将昭通的望海楼公
园、大山包、豆沙古镇、黄连河等景
观元素融入剪纸和香囊设计，让更
多人了解昭通、认识昭通。

“非遗是值得我坚守一生
的事业。”金丽说，远赴阿拉伯
联合酋长国时，她便以迪拜帆
船酒店为蓝本制作香囊，走到
哪里，就把香囊技艺传播到哪
里。在她看来，香囊是立体化
的剪纸，也是古人最初的“香
水”。“我要坚守古法、保留原汁
原味，让中华优秀传统文化在
指尖延续。”谈及非遗传承，金
丽这样说道。

如今的金丽虽已年过花甲，
但她仍坚持每天一针一线地缝
制。她说：“于我而言，真正的传
承，就是把徒弟带在身边，手把手
教会每一个细节。”从奶奶手中接
过针线，再毫无保留地传给下一
代，金丽手中的“土香囊”正缝出
新的时代故事，在守正与创新的
交融中，让千年文脉在指尖焕发
新的生机与活力。

粽子怎么吃才健康？

端午吃粽指南来了
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端午香囊：

一针一线传承千年文脉昭阳区公园路社区：

主题党日活动暖人心

（本版文图除署名外，由记者苏燕、聂孝美、郎伟、杨芳、唐龙泉飞、姜跃武、韩兴国采写拍摄）
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图①：6月18日，水富市云富街道田坝社区，居民展示包好的粽子。通讯员 狄廷秀 摄
图②：6月17日，市民在农贸市场购买艾叶。
图③：6月17日，昭阳区市民开展包粽子比赛。

昭阳区市民：

端午习俗的变与不变端午习俗的变与不变
端午将至，昭阳区大街小巷之

间，粽叶与包子的香气扑面而来。
随着城镇化进程持续加快，城区版
图不断拓展，越来越多群众住进小
区。居住环境、生活方式以及经济
条件都发生了转变，代代相传的端
午民俗也随之有了新变化。

“早年环城东路一带全是乡
村，农历五月气候湿热、蚊虫较
多，每到端午，村民都会采摘艾草
和菖蒲挂在门上。”家住彩云小区
的贾其武谈及儿时的端午场景，
至今仍记忆犹新。菖蒲形似长
剑，寄托着人们护宅避灾的美好
期许；艾草可驱蚊避虫，晒干后熬
煮的汁水还能缓解轻微发热。端
午当天，邻里还会相约攀登凤凰
山、凉风台，人们把这叫作“游百
病”，祈愿全年身体康健。

如今大量居民住进小区，在
门上悬挂艾草、菖蒲的住户少了
许多，贾其武对此深有体会。从
苏家院搬迁到省耕山水小区的王
玉顺同样感触颇深：“以前老家院

门宽敞，悬挂艾草、菖蒲十分方
便；现在住商品房，入户门空间较
小，不便悬挂艾草、菖蒲。”王玉顺
补充说，现代住宅密闭性好，蚊虫
相比过去农村已大幅减少，年轻
人身体不适大多直接去药店买
药，很少再用艾草煮水调理身体。

端午饮食习俗的变化，也折射
出群众生活水平的提升。“二十世纪
七八十年代，包子、粽子在普通家庭
眼中算得上奢侈品。以前端午饭
桌主要是鸡蛋、蚕豆和大蒜。”贾其
武回忆道，“现在街头商铺、各大超
市都能买到粽子和包子，群众经济
条件宽裕了，无需再亲手制作。特
别是近年来，昭通逐渐兴起了送端
午节礼的习俗——已订婚但尚未
成婚的男方家庭，会在端午时节备
好包子、粽子送往女方家中，以此表
达敬重，维系两家情谊。”

端午节习俗虽然在发生变
化，但纪念先贤、驱灾祈福、期盼
安康、以礼待人的节日内核一直
根植在昭通人心中。

民俗小课堂


