
养生健康

警惕咖啡因
的隐匿陷阱

谈 到 影
响 睡 眠 的
饮 食 因 素 ，
咖啡因首当
其冲。咖啡
因 具 有 提
神 、减 轻 疲
劳 、降 低 体
脂等多种好
处。一旦每
日咖啡因摄
入 量 超 过
400 毫 克 ，
或单次超过
200 毫 克 ，
可能诱导焦
虑 、紧 张 、
烦躁等负面
情 绪 ，干 扰
正常作息。

很 多 人
以为只有咖
啡和浓茶才
含 咖 啡 因 ，
却忽略了生
活中常见的

“ 咖 啡 因 陷
阱 ”。 建 议
大家在食用
相关饮品和
食 物 时 ，仔
细阅读营养
成分标签。

比 如 奶
茶 ，其 中 的
咖啡因含量
相当于好几
杯 咖 啡 ，被
称 为“ 失 眠
炸 弹 ”；不
少功能性饮
料因其专门
为提神而设
计 ，所 以 咖
啡因含量通
常 也 不 低 ；
巧克力中隐
藏的咖啡因
很容易被忽
视 ，睡 前 食
用会延长入
睡 时 间 ；大
家经常喝的
可乐所含咖
啡 因 ，能 降
低 睡 眠 质
量。张家瑜

清明

唐·杜牧

清明时节雨纷纷，

路上行人欲断魂。

借问酒家何处有？

牧童遥指杏花村。

寒食

唐·韩翃

春城无处不飞花，

寒食东风御柳斜。

日暮汉宫传蜡烛，

轻烟散入五侯家。

蝶恋花·欲过清明烟雨细

宋·欧阳修

欲过清明烟雨细。

小槛临窗，点点残花坠。

梁燕语多惊晓睡。

银屏一半堆香被。

新岁风光如旧岁。

所恨征轮，渐渐程迢递。

纵有远情难写寄。

何妨解有相思泪。

诗话诗话··清明清明

人间四月人间四月，，万物清明万物清明。。
自古文人都会在清明时节感自古文人都会在清明时节感
慨人生慨人生。。今天今天，，当我们读起当我们读起
这些诗词这些诗词，，不仅感怀岁月涟不仅感怀岁月涟
漪漪、、人生如寄人生如寄，，更觉时光宝更觉时光宝
贵贵，，须珍惜当下须珍惜当下。。

清明节清明节：：慎终追远慎终追远，，亦是人间向春亦是人间向春

清明、上巳与寒食本是分指

三个不同的节日。

上巳节是一种古老的节日，魏

晋以后，上巳节改为三月三，主要

是娱乐活动，如踏青、游春、划龙

船、荡秋千等。由于这些活动也是

清明的重要内容，再加上清明的节

候较为固定，渐渐地，上巳节就合

并在清明节之中了。

寒食也称作“禁烟节”“冷节”

“百五节”，是民间禁火扫墓的日

子，其具体日期，在冬至节后的105

天，与清明相近。

最初的寒食时间为一个月，

后来曹操《明罚令》：“闻太原、上

党、西河、雁门冬至后百五日皆绝

火寒食，云为子推。”后来改为七

天、三天，最后定为一天。大约到

了唐代，寒食节与清明节合而为

一，寒食也成了清明的别称。

清明清明、、上巳与寒食是一回事吗上巳与寒食是一回事吗？？

一朝春雨一朝春雨，，万物清明万物清明。。清明是二十四节气中唯一一个既是节气又是清明是二十四节气中唯一一个既是节气又是
节日的日子节日的日子，，它落在仲春与暮春之交它落在仲春与暮春之交。。我们扫墓祭祖我们扫墓祭祖，，哀恸思故人哀恸思故人，，也踏也踏
青游春青游春，，举首望前路举首望前路。。于山野之间于山野之间，，寻祖之路寻祖之路，，开启一场春日行走开启一场春日行走。。关于关于
清明节的这些传统文化知识清明节的这些传统文化知识，，你了解多少你了解多少？？

荡秋千
荡秋千的历史相当古老，古

时秋千多用树杈为架，再拴上彩

带做成，后来逐渐发展为两根绳

索加上踏板的形式。

蹴鞠
蹴鞠是清明节时古人喜爱

的游戏。蹴鞠是有史料记载的

最早的足球活动，《战国策》记

载，齐国都城临淄有蹴鞠（当时

叫“蹋鞠”）活动。

拔河
拔河兴起于春秋后期，最早

叫“牵钩”“钩强”，唐朝开始叫

“拔河”。在时值春耕春种的清明

举行拔河，具有祈求丰收的意味。

插柳
清明插柳的习俗由来已久，

唐人认为三月三在河边祭祀时，

头戴柳枝可以摆脱毒虫的侵害；

宋元以后，人们踏青游玩回来，

在门口插柳以避免虫疫。综合

清明节有哪些习俗清明节有哪些习俗？？
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绍绍，，清明这一称谓早在清明这一称谓早在

先秦时期即已出现先秦时期即已出现，《，《管管

子子··幼官图幼官图》》里已明确提里已明确提

到清明到清明，，即即““十二清明十二清明，，

发禁发禁””。。

汉代汉代《《淮南子淮南子··天文天文

训训》》载载，，春分春分““加十五日加十五日，，

斗指乙斗指乙，，则清明风至则清明风至，，音音

比仲吕比仲吕””。。““万物生长此万物生长此

时时，，皆清洁而明净皆清洁而明净””故称故称

作清明作清明。。

民俗学家研究认为民俗学家研究认为，，

作为民俗节日的清明产作为民俗节日的清明产

生于唐代生于唐代，，主要是将当时主要是将当时

寒食节的习俗活动收归寒食节的习俗活动收归

名下的结果名下的结果。。

清明节气何时出现清明节气何时出现？？


