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红豆红枣粽子主要用料为红豆和红枣，均有补血的功

效，健康又美味，很多女孩都爱吃。

食材：糯米、红豆、红枣

做法：

1、先将糯米和红豆用清水洗净，再加入没过糯米、红

豆的清水浸泡5个小时以上。

2、将粽叶用清水洗净，放入开水里烫一下捞出来沥干水分。

3、泡糯米的水倒掉，往糯米里加入适量的红豆和红

枣，再将糯米和红豆、红枣包进粽叶里扎紧，放入高压锅里

加入适量的清水煮40~50分钟即可。
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端午将至
一起制作美味粽子
端午节将至，对不少吃货来说，

吃粽子是这个传统节日正确的“打

开方式”之一。市面上的粽子种类

繁多，但其实自己动手也能制作出

美味的粽子。本期为大家介绍几款

美味粽子的制作方法，有你喜欢吃

的口味吗？一起动手吧！

黑
米
杂
粮
粽

黑米杂粮粽子是用黑米、糯米、红豆、绿豆、花生米等食材做成的粽子。其中，黑米

含有很多营养成分，用其作为主要原料包成粽子，口感软糯香甜、清爽不腻口。

食材：糯米、黑米、花生米、红豆、绿豆

做法：

1、先将糯米、黑米、红豆、绿豆、花生米用清水洗净，再加入清水浸泡5个小时。

2、将粽叶用清水洗净，放入开水里烫一下捞出来沥干水分。

3、泡杂粮的水倒掉，往糯米里加入红豆、绿豆、花生米、黑米，再包进粽叶里扎紧，

放入高压锅里加入适量的清水煮1个小时即可。

水
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水晶粽子颜色透明，像水晶一样非常漂亮，一般用西米作为原料，根据个人的口味，加

入紫薯、各种水果、葡萄干等，吃起来口感Q弹、软糯香甜，深受儿童和年轻人欢迎。

食材：西米、紫薯、芒果等

做法：

1、先将西米用清水洗净，再加入没过西米的清水浸泡3个小时以上。

2、将粽叶用清水洗净，放入开水里烫一下捞出来沥干水分。

3、将紫薯削去外皮后，切成薄片放入锅里隔水蒸熟，然后捣成泥备用。芒果削

去外皮，用刀切成小块备用。

4、将泡西米的清水倒掉，将西米包进粽子叶里，分别加入芒果或紫薯泥，再盖上

一层西米，包成粽子的样式。

5、放入高压锅里加入适量的清水煮30分钟即可。
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板栗肉粽是很多南方人特别爱吃的一种粽子。板栗加上猪肉和糯米一起包成粽

子，板栗粉糯，猪肉鲜香入味，非常美味。

食材：糯米、五花肉、板栗

做法：

1、先将糯米用清水洗净，再加入没过糯米的清水浸泡5个小时。

2、将粽叶用清水洗净，放入开水里烫一下捞出来沥干水分。板栗去皮后用清水

洗净备用。

3、五花肉用清水洗净，切成大块，加入生抽、食盐、五香粉、胡椒粉等调味料腌制30分钟。

4、将泡糯米的水倒掉，然后将糯米装进粽叶里，加入腌制好的五花肉和板栗，再盖

上一层糯米，包成粽子的样式。

5、板栗肉粽子全部包完后，放入高压锅里加入适量清水，盖上盖子煮1个小时以上即可。

碱水粽是很多人从小吃到大的一种粽子。其颜色微黄，主要用料为糯米和食用

碱，吃起来口感软糯。吃碱水粽一般会蘸白糖或蜂蜜。

食材：糯米、食用碱

做法：

1、先将糯米用清水洗净，再加入没过糯米的清水浸泡5个小时以上。

2、将粽叶用清水洗净，放入开水里烫一下捞出来沥干水分。

3、泡糯米的水倒掉，往糯米里加入适量的食用碱，将糯米包进粽叶里扎紧，放入

高压锅里加入适量的清水煮40~50分钟即可。

制作咸蛋黄肉粽时，猪肉和咸蛋黄的选材有讲究。

猪肉不要选纯瘦肉或者纯肥肉，这样口感都不好，最好选

择五花肉，肥而不腻，肉也不会柴。而咸蛋黄取出来之

后，一定要用水冲洗掉表面的白膜，这是咸蛋黄腥味的来

源，洗干净后就不会出现腥味了。

食材：糯米、咸鸭蛋黄、五花肉

做法：

1、先将糯米用清水洗净，再加入没过糯米的清水浸

泡5个小时。

2、将粽叶用清水洗净，放入开水里烫一下捞出来沥

干水分。

3、五花肉用清水洗净，切成大块，加入生抽、食盐、

五香粉、胡椒粉等调味料腌制30分钟。

4、将生的咸鸭蛋去壳后，去掉蛋清，把咸蛋黄捞出

来装入碗里备用。

5、将泡糯米的水倒掉，然后将糯米装进粽叶里，加

入腌制好的五花肉和咸蛋黄，再盖上一层糯米，包成粽

子的样式。

6、粽子全部包完后，放入高压锅里加入适量清水，

盖上盖子煮1个小时以上即可。
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整理/珠江时报记者刘浩华

进入夏天，不少人都认为，最难熬的不是高温天气，而是被蚊子“青睐”的恐惧：胳

膊、大腿甚至脸蛋都成了红肿痒包的密集区，别提多难受了。

据世界卫生组织（WHO）统计，在所有害虫中，蚊子是第一大致命杀手，其公布的

数据显示，每年约有72.5万人因为蚊虫叮咬而死亡。此外，蚊子还会传播多种疾病，包

括疟疾、登革热、流行性乙型脑炎、丝虫病等。

为什么不管住几楼都有蚊子？哪些环境是蚊子的“宜居首选”？市面上的驱蚊产

品怎么挑选？……关于蚊子，你是否有这样的疑问？本期一起来了解。

很多人将蚊子形容为自然界最强悍

的生物，因为每到夏天，不管住在几楼，

都会遭到蚊子的攻击。蚊子之所以能

“飞”这么高，可能与以下因素有关：

1、搭乘电梯入户

蚊子对于人的辨别能力很强，除了

能根据人体汗液味道或衣服颜色识别，

还有“顺风耳”技能。

研究发现，蚊子对声音频率的敏感度

在150~500赫兹之间，表明蚊子是可以

听到人们说话的（人类的声音频率约为

150~900赫兹）。

蚊子可以通过精准识别人类，依附于

人身上不被察觉的衣物上，搭乘电梯入

户。由于一些电梯间、楼道角落本身潮湿，

蚊子可以借此条件繁殖，为进入住户家做

好准备。

2、繁殖高度起点提高

专家解释，现代高楼越建越多，蚊子

的繁殖空间在起点上提高了。

比如蚊子在10楼繁殖，其后代很容

易飞到15楼，这样它们就“一代代更上

一层楼”，因此高层的住户会发现家里的

蚊子好像一年比一年多。

3、飞行高度提升

2013年，有科学家曾前往撒哈拉地

区，“蹲点”617天对当地的蚊子进行捕捉

采样，同时使用氦气球在距离地面40米

~290米的地方吊起垂直粘网。

结果发现，蚊子可以飞到290米高

的地方，大概是埃菲尔铁塔的高度。按

照高度计算，从1楼到31楼，所有楼层都

可能有蚊子。

让人意外的是，粘网捕捉的蚊子数

量随高度增加而上升。这说明，蚊子在

高海拔地区亦可以进行迁徙。

蚊子对生存环境有基本要求，以下

几种环境更利于聚集：

1、水边

蚊子成长周期分四个阶段：卵、幼虫、

蛹、成虫，其中前三个阶段都离不开水。

因此，自然环境中的水域、家中有积

水或潮湿阴暗的地方，极易孳生蚊虫，比

如暖气片、鱼缸、浴室地漏、窗帘下、绿色

盆景等处，都会成为它们最爱的聚集地。

2、花草树丛

成蚊需要吸取糖分以维持基本的生

存，而植物的花蜜是自然界糖分最好的

来源之一，因此树丛、花丛或绿化带成了

它们的大本营。

不仅如此，血液也是蚊子的重要营

养来源，为了生育下一代，它们需要摄取

大量蛋白质、脂肪、糖以及微量元素等，

而这些必须从外界汲取。

3、中高温度环境

很多人误以为蚊子只会在夏季出现，事

实上，只要达到温度条件，蚊子就会存在。

例如，立秋后的温度和湿度反而更

适合蚊子活动。初秋温度多集中在25~

28摄氏度，加上雨水丰富，有利于蚊子生

长、繁殖。

蚊虫密度监测显示，每年蚊虫的密

度分布曲线呈“驼峰状”，六月受晴热高

温的影响，不少蚊子被“热死”，八九月反

而是其活动的高峰期。温度降到10摄氏

度以下，蚊子就会停止繁殖。

蚊子种类繁多，且传播的疾病

也不同。目前，仅国内就存在上百种

蚊子，最常见的是库蚊、伊蚊和按蚊。

1、库蚊

库蚊体色为棕黄色，腹部尾端呈

钝形，常出现在北方，也就是人们通常

说的家蚊，可传播丝虫病和乙脑病毒。

2、伊蚊

伊蚊身上有黑白相间的斑纹，其

中白纹伊蚊就是我们俗称的“花蚊

子”，它能传播登革热病毒、黄热病病

毒、寨卡病毒等，南方多见，北方也有。

3、按蚊

按蚊是疟疾传播的主要媒介，

其翅膀较大且有斑点，身体瘦，大多

是灰色的，喜欢干净且无污染的水环

境，多见于大面积的积水、沼泽。

通常情况下，不同蚊子咬人也

“挑时间”：

9点~10点和16点~17点：叮咬

人的蚊子主要是伊蚊。

19点~23点和凌晨2点~4点：

叮咬人的蚊子主要是淡色库蚊。

21点~22点：叮咬人的蚊子主

要是三带喙库蚊。

日落一小时后~黎明前：中华按

蚊出来叮吸人血，如在温度升高（23

摄氏度至25摄氏度）和有月光夜晚，

吸血活动增加。凌晨4点至6点对

人的攻击明显的是骚扰阿蚊。

库蚊是家里最常见的蚊子，更

容易在深夜人们入睡后出现，这也是

其出没的高峰时段。

●避蚊胺（DEET）

●派卡瑞丁(Picaridin)

●驱蚊酯（IR3535，也称避蚊

酯、伊默宁）

●柠檬桉

●2-十一酮

●猫薄荷油

●香茅成分

●3,8-松油二醇

由于不同产品的浓度和作用方

式有差异，建议人们根据地点、人

群、驱蚊时长等综合考虑驱蚊产品：

整理/珠江时报记者刘浩华来源/生命时报

关于蚊子的那些事
哪些环境是蚊子的“宜居首选”？市面上的驱蚊产品怎么挑选……

种类

传统蚊香

电蚊香片/蚊香液

罐装杀虫剂

花露水/防蚊喷雾

植物驱蚊

捕蚊灯/驱蚊手环/
驱蚊贴

缺点

点燃后大量烟雾伤害
呼吸道

电蚊香片稳定性差、不持
久；蚊香液相对作用时间长

药效强、浓度高，
对人体影响也更大

使用时超过有效时间
应适当补喷

短时间内效果不明显

趋光性不是吸引蚊子的
主要因素

使用时间

睡前关闭门窗，
30~60分钟后熄灭，
开窗通风后入睡

大多数时间

尽量少使用

随时补喷

大多数时间

大多数时间

地点

空间大、开阔、密
闭性差的平房

一般居室

车库、地下室；不
要在厨房、卧室

使用

植物成分可直接
喷皮肤表面

一般居室

室内/户外

适用人群

成人

儿童、成人

-

儿童、成人

儿童、成人

儿童、成人

注意事项

睡觉时不要用

使用时适当通风

不要有人滞留，待30~
60分钟后再开窗通风

纯植物成分2岁以上儿
童可用

紫外线捕蚊灯
对人体有害

为什么不管住几楼都有蚊子？

三种环境是蚊子的“宜居首选”

蚊子出没有个“时间高峰”

6种驱蚊产品各有利弊

驱蚊产品最好根据成分来挑选，目前较为安全有效的驱蚊成分有8种：

/ 提醒 /
孕妇和儿童避免使用各种

蚊香。对于儿童和孕妇，睡觉

时最推荐用蚊帐防蚊，使用时

注意定期清洗，避免落灰。


