
“每逢佳节胖三斤”，饮食不当，还会影响

健康。新春佳节，如何实现健康饮食？上海

中医药大学附属岳阳中西医结合医院营养科

主任马莉给出五条小贴士。

合理搭配
主食粗细配 肉类精心选
主食是一天中能量的主要来源，然而春

节期间大鱼大肉不吃主食或者过多食用糕点

充当主食，会导致热量、脂肪、蛋白质等摄入

过多。因此，春节期间应适量摄入主食且注

意粗细搭配，以增加膳食纤维和B族维生素。

马莉建议，粗杂粮占每天全部主食的1/

3～1/2，每天摄入全谷物和杂豆类50克～

150克，薯类50克～100克。

新鲜蔬菜和水果富含维生素、矿物质、膳

食纤维和植物化合物，具有较强的抗氧化、调

节免疫等优点。推荐水果每天200克～350

克，种类尽可能多样；蔬菜每天超过5种，最好

摄入500克以上，其中一半为深色蔬菜类。

过年期间脂肪往往摄入过多，动物性食

品应优选脂肪含量低且富含不饱和脂肪酸的

鱼虾类；其次是脂肪含量较低且脂肪酸组成

优于畜类脂肪的禽类；再次是脂肪含量低，铁

含量丰富的畜类瘦肉。

健康烹饪
多用蒸煮炖 少用炸烤煎
马莉指出，烹调温度和时间，是烹饪是否

得当的决定因素。“煎、炸、烤等是以油为媒介

或以火直接接触食物原料，烹调温度比较高，

不但增加脂肪摄入，营养素损失较多，还可能

产生苯烯酰胺、杂环胺等致癌物质。”

蒸、煮、炖，烹调温度在100℃左右，对食

品的生物活性成分引起的变性小，有利于天

然食品营养功能的发挥，更营养、更安全。

限量饮酒
避免过量 小酌慢饮

新春佳节总免不了喝两杯。马莉说，如

不能避免饮酒，尽量择低度酒小酌慢饮、不空

腹饮酒、饮酒时不同时喝碳酸饮料。

《中国居民膳食指南》中写道，成人如饮

酒，每天的酒精摄入量最好控制在15克以内，

换算下来大约相当于啤酒450毫升，或葡萄酒

150毫升，或38%度白酒50毫升，或高度白酒

30毫升。再次提醒，少量饮酒，最好别喝。

零食适当
分级分类 警惕过量

过年期间，零食少不了。马莉表示，零食

选择上亦不可盲目，“零食分为可经常食用、

适当食用和限制食用三个等级”。

可经常食用的零食营养素含量丰富，多低

脂、低盐、低糖，如奶及奶制品、新鲜的水果、坚

果、全麦面包、蒸或烤的红薯等。过年期间可

选择此类食物作为零食，但需控制摄入量。

适当食用的零食指营养素含量相对丰富，

但含有或添加了中等量的油、盐和糖，如奶片、

巧克力、葡萄干等。这类食物除了控制摄入

量，必须限制食用频率，过年期间要少选。

需要限制食用的零食通常所含营养素

很少，却含有较多的油、糖和盐，如糖果、炸

鸡、膨化食品、碳酸饮料、奶油蛋糕等。这类

食物能量较高营养素密度低，过年期间尽量

不选。

少做少剩
及时放冰箱 再吃充分热
亲朋好友难得欢聚一堂，年夜饭都会准备

很多美食，难免会有一些剩菜剩饭。马莉指出，

相比肉类等荤菜，蔬菜等素菜中的营养更容易

流失，尤其是隔夜的绿叶蔬菜，维生素C等营养

损失更多，健康价值大打折扣。所以，如果一定

要剩，尽量留肉类等荤菜，不留蔬菜等素菜。

凉菜尽量不要留，经过餐桌的“风卷云

涌”，会带入较多细菌，再留着放隔夜，就更容

易滋生细菌；此外，海鲜不建议剩，一方面容

易滋生细菌，另外鱼虾等放置时间久了，鲜味

会大量流失，甚至产生异味。

马莉提醒，无论是哪种食物，在室温下放

得越久，微生物就繁殖得越多，所以应该尽快

放冰箱，“不要觉得冬天室温低，不用放冰箱，

这是不行的”，剩饭菜冷藏时间不要超过2天。

还要记得，冷藏保存好的食物，下次拿出

来吃的时候一定要充分加热熟透。剩饭菜尽

量不要反复多次加热，要吃多少热多少。

本报记者 郜阳

 

劳动手工怎可交给“代做”生意？
纪 玉
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新春佳节如何吃得丰富又健康
营养科专家给出五条小贴士

明天，大年三十，一顿年夜饭，

一个团圆年。不过，这也是近年来

最后一个大年三十——从2025年

至2029年，都没有大年三十，只有

大年二十九。

即将到来的甲辰龙年，“两头

无立春”，民间称这样的年份为“无

春年”。事实上，无论是未来五年都

没有大年三十，还是“无春年”的形

成，都是农历历法出现的正常现象。

大年三十去哪了？
天文科普专家介绍，我国农历中

的月是按月亮盈亏圆缺变化的周期

定义的，称之为“朔望月”。具体而

言，完全看不到月亮的那一天定为农

历初一，即“朔”；而看到满月的那一

天为“望”。再到下次“朔”的日子就

是下一月的农历初一。

月球、地球、太阳之间的相对运

动是自然节律。所以每个“朔望月”

也不相同，一个朔望月的平均长度

为29.5306天。众所周知，一个月的

天数要用整数表示，因此有时是小

月（29天），有时是大月（30天）。

大小月的出现并非一大一小

这样的间隔排列，也有可能出现连

续几个大月或连续几个小月的情

况，这需要通过精确的计算来确

定。总体而言，大月的数量要比小

月多，同样，有大年三十的农历年份

要比没有大年三十的农历年份多。

天文科普专家表示，大年三十

“缺席”的情况，差不多每隔几年就

会出现一次，亦有可能“连续缺席”。

据悉，到2050年，农历春节前

一天为大年三十的共有14次，没

有大年三十的有12次。

“无春年”并不罕见
事实上，所谓的“无春年”“两

头春”都与春节的阳历日期不固定

有关。目前国际通用的公历（阳

历），也是根据地球绕太阳公转的

规律制定的历法。因此，节气在公

历中对应的日期基本固定。

然而，二十四节气在农历中对

应的日期却大有不同。这是因为

农历（阴阳历）是以月相盈亏和太

阳周年视运动两个自然周期为依

据制定的。天文科普专家解释，为

了兼顾一年中寒暑季节变化，古人

还采用设置闰月的方法，也就是很

多人所熟知的“十九年七闰”——在

19个农历年中规定12个平年，每年

12个月；另7年每年增加1个月，变

成13个月，增加的月为“闰月”。

如此，闰年共13个月有384天

左右，平年共12个月有354天左

右，大致保证了农历19年内一年的

长度约为365又1/4日。由此，若上

一年农历没有闰月，那么下一年的

春节就会比上年提前11天左右；反

之，若有闰月，下一年的春节就会

比上年推迟19天左右。

据介绍，立春在公历中的日期

是2月4日前后。随着春节在公历

日期中的变化，农历一整年中可能

会出现两个立春日，也可能一个立

春日也没有。以即将到来的甲辰

龙年为例，春节是2月10日，而立

春是2月4日；2025年春节也就是

乙巳蛇年春节是1月29日，而立春

是2月3日。所以，甲辰龙年一整

年都没有立春。

“两头春”“无春年”或“单春年”

都是经常发生的，是正常的历法演

变所致，无需大惊小怪，更没有必

要将其与吉凶祸福等相联系。据

统计，在本世纪的100年中，两头春

的年份有37次，无春的年份有37

次，单春的年份有26次，其中年初

立春有12次、年末立春有14次。

本报记者 郜阳

为何未来五年都没有大年三十
甲辰龙年是个“无春年”也是正常历法演变所致

近年来，学前教育、中小学作业中

手工类作业占比攀升，有些难度还不

低。孩子完不成的，变成了家长的“作

业”，而时间精力有限的家长则选择了

“外包”。在电商平台，“手工作业代

做”已经成为一门生意，眼下正值寒

假，“代做生意”又火了起来。

劳动育人的意义，对儿童与青少年

的成长非常重要，难以替代。根据不同

的年龄阶段，让孩子参与、体验不同难易

程度的手工制作活动，也是劳动教育的

一部分。然而，若是孩子的手工作业成

了“家长作业”，甚至成了“代做”生意，不

仅无法让孩子学到知识或技能，对孩子

的价值观形成更会起到负面作用。

家长为何花钱让人“代做”手工作

业？有的是因为作业设计不合理，超

出孩子能力，变成主要由家长完成；有

的是因为评价方式过于看重结果，孩子

自己做的作业不够精美而不受青睐，反

而是家长代劳或“外包”的“精美作品”

获得表扬；也有家长本身就不重视手工

作业，或是把亲子作业误以为“家长作

业”，没有理解老师希望借此增进亲子

互动的初衷……

对此，学校和老师需要提高作业

设计的质量，不仅要更符合教育规律、

适应孩子的能力，还要更多地把作业

的目的、锻炼孩子哪方面能力、需要家

长进行怎样的陪伴与帮助等告知家

长；同时要完善评价方式，淡化对结果

的要求，更注重孩子的动手过程；也不

妨增加劳动课程时间，让孩子在课内

就能完成相当一部分作业，减少课外

负担。

家长也需要转变观念，避免对孩

子作业的过度参与，甚至直接代劳、

“外包”，让孩子更多发挥自己的潜能、

培养必备的劳动和动手能力。此外，

电商平台需对从事“手工作业代做”的

店铺采取一定措施，遏制这门不该火

的生意。
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海底舞龙迎新春
龙年新春，上海海昌海洋公园的“海底龙宫”年

味十足。20米长的海底巨龙，还有专业潜水员精心

排演的水底舞龙活灵活现，鱼儿成群和“虾兵蟹将”

一起游弋，吸引市民游客体验别样的海洋文化和传

统节庆民俗。 本报记者 刘歆 摄


