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9月 25日至 27日，由
中国佛教协会主办的圆瑛
法师与宗教中国化论坛活
动在福建省宁德市古田县
举办。此次论坛以“智慧
互鉴·和谐共融”为主题，
台港澳同胞、海外侨胞，以
及来自各地的高僧大德、
佛教中国化的研究学者、
圆瑛文化爱好者共聚古
田，积极展开文化交流，增
进文明互鉴。

9月26日上午的开幕
式上，各界代表分别发表
了主旨演讲，举行了福建
省爱国主义教育基地、福
建省对台交流基地、福建
省华侨文化交流基地揭牌
仪式及福建省圆瑛大师思
想研究基地授牌仪式，启
动了福建省圆瑛文教基金
会。此外，圆瑛法师与宗
教中国化学术论坛、古田·
天宫岭驿站的“复兴之路·
圆瑛之光”书画展暨书画
家笔会、圆瑛法师入台弘
法 100周年座谈会等相关
活动也同期举行，与会者

也将于 27 日共同参观平
湖镇端上村圆瑛故里，追
寻圆瑛足迹。

本次论坛活动期待增
进海峡两岸的文化交流，弘
扬爱国精神，也向世界传递
文化多样并存、平等和谐、
相互圆融的精神理念。对
于古田而言，此次活动也是
宣传圆瑛文化，树立古田
IP的重要契机，多方面展
现古田“以文塑旅、以旅彰
文”的创新理念和战略规
划。据了解，近年来围绕

“以文塑旅、以旅彰文”的战
略目标，古田在文旅经济深
度融合发展方面取得了丰
硕成果。依托自然生态、历
史人文、区位交通等优势，
古田全面推动文旅资源大
县向文旅经济强县转变。
除了重点打造翠屏湖、前
洋、钱厝、金翼等A级旅游
景区，加快 12个金牌旅游
村和 5条精品旅游线路创
建之外，古田更注重打响特
色品牌，持续挖掘弘扬陈靖
姑信俗文化、圆瑛文化、库
区文化、金翼文化、红色文
化、菌菇文化等古田特色文
化。

古田县委相关工作人
员也表示，随着文化和旅
游融合的不断加深，古田
的“旅游+”新业态不断涌
现，产业跨界融合风生水
起。全县也将以此次活动
作为新的起点，持续挖掘
圆瑛文化内涵、加大圆瑛
文化的弘扬，以文化搭台，
促进古田社会经济发展，
推动海峡两岸融合发展。
尤其是结合端上村圆瑛故
里、极乐寺、天宫岭书画展
场等基础资源，未来古田
县将进一步以圆瑛文化
IP为核心整合相关资源，
以文旅相结合的方式讲好
古田故事，以更加精准、更
有力度、更富实效的政策
举措，推动文旅经济深度
融合发展，打造古田更具
特色与活力的“诗和远
方”。

海都讯（记者 周婉怡
毛朝青） 本周，我国总体
呈现“北凉南热”的特点，
江南、华南想要“凉凉”还
是很难，因为“秋老虎”依
然很倔强。本周福建大
部分县市，午后最高气温
在29℃~35℃左右。

26日—27日，我省以
多云到阴天气为主，有分
散性阵雨或雷阵雨，局部
中到大雨；28 日，全省多
云到阴，部分有阵雨或雷
阵雨，局部中到大雨。

福州天气主打一个
“稳”字，27 日—29 日以
多云到阴天气为主，局
部有阵雨或雷阵雨。中
秋前后，在冷空气的影
响下，高温将有小幅度
的 下 降 ，但 是 仍 然 在
30℃以上。

智慧互鉴 和谐共融
圆瑛法师与宗教中国化论坛在古田召开

中秋“凉凉”
有点难
福州将小幅降

温 ，但 高 温 仍 在
30℃以上

福州市区今起三天天气

27日 多云
26℃~33℃

28日 多云转小雨
25℃~33℃

29日 多云
25℃~32℃

26日上午，记者走访了
华丰贺氏、可斯贝莉、85℃
以及永辉超市等门店，均未
发现有低糖、无糖月饼在
售。

之后记者又来到新华
都（五四路店）看到，二楼
的月饼专区摆放着琳琅满
目的月饼。在这里，记者

发现了两款低糖月饼。销
售人员说，目前虽没有无
糖月饼，但有低糖款月饼，
销量不错，其中一款只剩
下 3盒。

记者翻看低糖月饼礼
盒的配料表发现，有别于传
统月饼的是，位居配料表首
位的是“麦芽糖醇”。

而 在 网 购 平 台 搜 索
“无糖月饼”会弹出多款标
着“木糖醇月饼”“专为忌
糖人士定制”“适合长辈
不 易 升 糖 ”等 字 眼 的 月
饼。记者点击商品后看
到，此类月饼也是使用“木
糖醇”“麦芽糖醇”等代糖
成分。

“无糖月饼”真的没糖吗？
专家提醒，无糖并非不含糖，一般会用甜味剂替代蔗糖；糖尿病人群

和减肥者，对“无糖月饼”也要控制摄入量

今年“十五的月亮十五圆”
中秋节，福州、宁德、莆田及泉州部分地区

可赏彩云追月

陈慧云告诉记者，月
饼是高糖、高脂、高能量的

“三高”食物，市民若有高
血糖、高血压、高血脂、胆
囊炎、急性肝炎、脾胃虚
弱、湿热、体质偏热等，建
议少吃或者不吃月饼。如
果实在想吃，一定要控制
量，把月饼代替部分主食，
但是不作为正餐。3岁以
下的儿童最好不吃月饼，
3~6岁可吃1/4个。

陈慧云说，吃月饼最
好在餐后2小时，一般人
群建议一次吃一个（约

50g），少吃多尝，大家分
着吃。过量食用月饼容
易导致腹胀，引起消化不
良、食欲减退、血糖升高
等。老年人、儿童更不宜
多吃，否则可能会引起腹
痛、腹泻或呕吐，消化不
良。月饼可以配茶吃，一
般选择绿茶、黑茶或者酸
梅汤等，既解渴去油腻，
又可助消化，爽口增味。
因为茶可促进分解月饼
里的油，丰富的茶多酚能
吸附油脂排出体外，避免
摄取过多的热量。

N海都记者 梁展豪 文/图

中秋佳节临近，月饼是每家每户必备的时令食品，也成为亲朋好友
之间传递情感的桥梁。

不过，随着人们对健康饮食的关注不断增加，月饼也被一些人列入
“减肥食物黑名单”。传统的高糖、高脂月饼逐渐失去部分市场，取而代
之的是一些低糖、无糖月饼。低糖、无糖月饼销售情况如何？是否会比
传统月饼适合糖尿病人？海都记者对福州市场进行了一番了解。

福建省第三人民医院
治未病科营养师陈慧云表
示，市面上常见的“无糖月
饼”并非不含糖类，只是不
添加糖（如蔗糖）。但在制
作过程中一般会用麦芽糖
醇、山梨糖醇、木糖醇等非
糖类甜味剂来替代蔗糖，最
后都会在体内转变成葡萄

糖被人体吸收。
按照我国国标《预包装

食 品 营 养 标 签 通 则 》
（GB28050—2011）中规定，
“无糖”是指固体或液体食
品中每 100g 或 100ml 的含
糖量不超过 0.5g。而过量
摄入代糖也会对身体产生
危害，如肥胖、龋齿等。

其实，无论何种月饼，
它的主要原料都是面粉和
糖、油、馅料等，这些原料一
样可以升高血糖。因此，糖
尿病人群和减肥者，对“无
糖月饼”也要控制摄入量，
学会看营养成分表，不能因
为宣传而毫无顾忌地敞开
吃。

市场 传统月饼仍占多数 低糖月饼份额少

医生 无糖并非不含糖 且热量不低

□小贴士

不宜多食用 建议配茶吃

皓月当空，对酒当歌。从古至今，赏月都是中秋佳节必不可少的活动之
一。那么，今年的中秋圆月有何特别之处？福州何时赏月为最佳时机呢？

记者邀请了福建省天文学会推广部部长徐鹏来答疑解惑。

人们常说：“十五的月
亮十六圆。”而今年，若是十
六赏月，将会与中秋的最圆
月亮擦肩而过。徐鹏告诉
记者，今年的中秋，十五的
月亮十五圆，9月29日17时
57分，中秋月亮最圆，17时
58分，月亮上升出地平线。

每年“中秋月”出现最
圆时刻的日子并不固定。

据统计，从 1951 年到 2050
年这100年时间里，“十五的
月亮十五圆”将总共出现39
次，“十六圆”的情形有 48
次，“十七圆”将出现13次。

为 何 会 出 现 这 种 现
象？徐鹏解释道，中国传统
历法，也就是农历，规定农
历初一一定是“朔日”，又由
于地球轨道椭圆的原因，因

此每次“望”的时间会在农
历十五附近摆动。

徐鹏说道：“满月出现
的时间通常在每月农历的
十四、十五、十六、十七日，
其中出现在十四日和十七
日的概率非常小，十六日出
现满月的概率最大，因此人
们常说‘十五的月亮十六
圆’。”

今年中秋，在天空中可
以观赏到今年的第三大满
月。徐鹏介绍道，除去 8月
份的两次最大满月，本次的
中秋月属于本年度的第三
大月亮。自此之后，肉眼观
测到的月亮会变得越来越
小，到明年 2 月达到最小，
下一次超级月亮将于明年
9月前后亮相天宇。

9 月 29 日 17 时 58 分，
月亮从地平线升起，将会看
到月亮最美的“姿态”。“今
年中秋刚好是满月，月出的
时间和最大的满月时间相
近，是值得观赏的，但观测
到的难度较大。如果能够
幸运地看到月出，那是非常
漂亮的景观，有兴趣的市民
可以前往地势较高且面向

东面的地方观测，比如鼓
岭。”徐鹏说道。

记者从福建气象台获
悉，福建大部分地区能够
在中秋之夜一赏圆月“芳
容”，福州、宁德、莆田、泉
州部分地区可赏彩云追
月，福州北部和宁德南部
小部分地区为阴云密布，
与圆月无缘。
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“十五的月亮十六圆”，100年里有48次

“月出”时刻，看月亮最美的“姿态”

低糖月饼并非不含糖

古田极乐寺山门


