
“一骑桃喜”
五福临门

新春将近，一组创意迎新装置近日登陆兴业太古
汇。商场携手艺术家将东方美学与当代艺术融合，让传
统年俗符号在都市空间焕发新生。五个大小不一的
“桃”形装置象征“五福临门”，桃寓意吉祥如意，色彩各异
的奔马穿梭其间，更添年味。“一骑桃喜”谐音“一起讨
喜”。商场还依托OUTPUTStudio数字技术打造体感交
互装置，为大家生成个性化年节祝福。

本报记者 陈梦泽 摄影报道

马上就到春节了，在置办年
货、打扫屋子的忙碌间隙，很多
人发现，今年的除夕不是“大年
三十”，而是腊月二十九。为何
今年没有“大年三十”呢？
在农历中，每个月的初始

日，即农历初一被称为朔日。
从一个朔到下一个朔之间的间
隔就是农历的一个月，被称为
朔望月。朔望月的长度并不是
固定的，它的平均周期大约为
29.53天。因此农历月分为大
月和小月，大月是30天，小月
是29天。如果腊月正巧碰上
农历小月，就是29天，也就没
有我们说习惯了的“大年三
十”。大小月，并不是一大一小
有规律地交替排列。从2025
年初的腊月开始，一直到2029
年初，连续五年的腊月都是小
月，都没有“大年三十”，要到
2030年的腊月才有“大年三
十”。专家表示，这一现象其实
很常见，按照月相变化，差不多
是一半的概率，只是连续出现
就显得比较特殊。此外，从
2058年到2063年，连续六年也
是没有“大年三十”。
虽然没有“大年三十”，但

过年的味道还是一样的。不管
是腊月二十九还是腊月三十，
虽然大年三十有时会“消失”，
但我们的传统节日除夕一直都
在！ 据央视新闻

春节的餐桌是团圆的载体，也是
年味的核心。每到节后，不少人总会
被腹胀、上火、体重飙升等“节日后遗
症”找上门。在上海中医药大学附属
龙华医院营养科专家看来，马年，既要
吃得有滋有味讨彩头，又要让身体轻
松无负担，其实藏着一套简单好懂的
“饮食心法”。

别让不停吃累坏身体
龙华医院营养师武彧说，春节最易

踩的坑，不是某一餐吃太多，而是“从早
到晚嘴不停”——糖果、坚果、糕点、水
果轮番上阵，再加上正餐的大鱼大肉，
进食时间被无限拉长，哪怕每样只尝一
口，总能量也容易超标。这些高油、高
盐、高糖、高蛋白、高能量的“五高”食
物，会让胃肠、肝脏、胰腺瞬间“超负荷
运转”，急性胰腺炎、痛风、胃食管反流
等“节日病”便容易乘虚而入。
解决办法很简单：守住“一日三

餐”的基本节律。就餐顺序也有讲究：
先喝半碗清汤唤醒肠胃，再吃足量彩色
蔬菜打底，接着享用鱼、豆制品、瘦肉等
优质蛋白，然后搭配少量杂粮主食，水
果则放在餐后1小时当加餐，零食只在
两餐之间“浅尝辄止”。既能充分感受

食物的美味，又能及时察觉饱腹感，避
免暴饮暴食的不适。

真年味藏在“平衡”里
说起年夜饭，不少人觉得“越油越

香、越贵越有面”，但真正的年味，其实藏
在“平衡”里：肉菜与蔬菜交替上桌，蒸、
炖、清炒与红烧兼顾，汤品以清淡滋补的
清汤为主，再搭配几道解腻小菜，既能满
足口腹之欲，又能减轻身体负担。
龙华医院营养科主任蔡骏提醒，糖

尿病患者要避开粥、甜饮料和油炸食
品，多吃杂粮，遵循“蔬菜—蛋白质—主
食”的顺序平稳血糖；高血压患者要严
格限盐，每日不应超过5克，少吃腊肉、
香肠等腌制品，多吃芹菜、香蕉等高钾
食物，警惕酱油、味精里的“隐形盐”；痛
风患者要远离动物内脏、浓肉汤和部分
高嘌呤海鲜，每天喝够2000毫升水帮
助尿酸排泄；老人和孩子的食物要做得
软烂，少食多餐，老人吃到七分饱即可，
孩子则要少吃零食和甜食。

点心不忌口但要适量
马年，餐桌上怎能少了带“马”字

的食材？它们不仅寓意好，营养和口
感也很出众。龙华医院营养师强羽

说，马蹄脆甜多汁，咬一口满嘴清爽，
每100克仅含59大卡热量，堪称“解腻
小能手”。中医认为生马蹄性寒味甘，
能清热生津、凉血解毒，而熟马蹄则寒
性减弱，性平味甘，能健脾开胃、消食
化痰、益气补虚。无论是搭配雪梨、百
合炖水，还是和木耳一起清炒，或是做
成软糯的马蹄狮子头，都十分美味。
马鲛鱼（鲅鱼）绝对是家庭聚餐的

优质选择，刺少肉厚、肉质紧实，几乎
没有腥味，每100克含21.2克蛋白质，
脂肪仅3.1克，还富含DHA，营养又好
消化。中医认为其性平味甘，能补气
养阴、健脾益胃。
节日点心不用完全忌口，关键在

于“适量”。马蹄糕晶莹Q弹、清甜不
腻，每100克约160大卡，甘凉滋润，能
润燥生津；马拉糕松软绵密，带着红糖的
香气，每100克约230大卡，性味甘温，能
益气健脾；马卡龙虽然颜值高、口感酥
软，但每100克热量高达420大卡。蔡骏
指出，“这些点心虽然颜值高，味道可
口，但高糖高脂，建议浅尝辄止，与家
人共同分享这份幸福，且白天食用比
晚上当夜宵更易代谢消化。老年人和
儿童脾胃功能较弱，更应少食。”

本报记者 郜阳

综合
2026年2月16日/星期一

本版编辑∶胥柳曼
视觉设计∶黄 娟

4

今
年
为
何

没
有﹃
大
年
三
十
﹄

当长江与黄浦江交汇处泛起第一
抹橘红，吴淞口灯塔的剪影与晨光一
起，成为新春的浪漫。大年初一至初
七，一场以“追光迎新”为主题的新春
观日出活动，邀市民共赴吴淞口的晨
光之约。以往追日出总像拆“盲盒”，
如今，上海宝山区气象局研发的“吴淞
口日出指数”精准指引，市民可以提前
掌握日出的新年“剧本”。
据宝山区气象局最新预报，新年

期间，吴淞口受云雾天气影响，春节前
几日的观赏条件略显遗憾，但2月18
日（正月初二）的观赏等级已回升至“1
级”，这意味那天市民极大概率能见证
马年的红日跃出江面。

上海第一缕阳光在哪儿
每天，上海的第一缕阳光会出现在

哪里？从地理位置与气象观测的角度
来看，通常被认为出现在吴淞口。尽管
从地理经度来看，南汇嘴等地或许更靠
东，但从人文景观与气象观测的综合维
度考量，吴淞口作为上海物理意义上的
“门户”，此处的日出颇具仪式感。
“吴淞口地处长江、黄浦江、蕰藻浜

三江交汇的独特位置，6公里滨江岸线
与开阔水面构成了天然的光影舞台。”
宝山气象局气象科普馆馆长洪芳玲介
绍，吴淞口不仅拥有丰厚的历史底蕴，更
因其特殊的地理格局，成为上海市民定
格绝美日出的首选之地。尤其是站在上
海吴淞炮台湾国家湿地公园的日出广
场，远处的中国第一座航海灯塔——吴
淞口灯塔会被晨光勾勒出轮廓，已成为
上海追光者心中标志性的“第一缕
光”。清乾隆年间的诗人李行南也曾以
“海日初上恰五更，红光晃漾令人惊”来
描绘吴淞口震撼人心的日出场景。

“精算”日出背后有奥秘
过去在上海看日出，多少有点碰

运气：摸黑早起、顶风等候，最后可能
只换来一句“云雾蔽日难相见”。为了
终结这种“盲等”体验，2024年宝山区
气象局研发了“吴淞口日出指数”。洪
芳玲介绍，日出指数并非诗意想象，而
是融合气象科学与实地观测的精密模
型。依托数值天气预报与智能网格预
报技术，宝山区气象局对降水、云量、
能见度三个主要影响因子进行逐级判
断和综合分析，最终得出吴淞口地区
的日出景观指数等级预报。
“日出这道大餐的关键‘食材’有

三种：降水、云量和能见度。”洪芳玲用
生动的比喻来解释这套指数的“精算
奥秘”，“降水就像是一颗‘坏鸡蛋’，只
要它出现，这道日出‘料理’基本就宣
告失败。云量和能见度决定视觉体验
的上限，云量像‘调味勺’，恰到好处的
云会给日出增添一层梦幻滤镜，一不
小心‘舀’多了，大片云层就会把太阳
遮得严严实实。能见度则好比‘新鲜
度’，当空气清新，能见度高时，正如食
材新鲜无比，连太阳的每一丝光晕都
清晰可见；可要是遇到雾、霾天气，食
材发霉了，太阳也变得模糊朦胧。”
“这些繁杂的气象数据最终被输

入数学模型。系统会根据每种‘食材’
的重要程度进行‘翻炒’计算，最终给
出一个代表‘美味值’的指数评分。”洪
芳玲透露，这一技术依托数值天气预
报与智能网格预报，目前已实现未来
三天预报。

新春“日出剧本”有变化
最新《吴淞口日出指数报告》显

示，2月16日（除夕）与2月17日（大年
初一）的指数依然维持在“3级”，等级
描述为“不适宜观日出”，届时浓厚的
云雾可能会把太阳藏起来。不过，“日
出剧本”在初二将迎来转机。预报显
示，2月18日日出指数将转为“1级”，
等级描述为“适宜观日出”。当天的日
出时间为6:35，方位角为104度。这意
味着，虽然届时可能有云层或薄雾，但
市民仍有望看到“晓日暮霞光灿灿”的
朦胧美景。
“‘吴淞口日出指数’不仅是气象

科研的成果，也是当地气象部门送给
所有追光者的一份贴心礼物。”洪芳玲
建议，市民可关注“上海宝山”微信公
众号，查看最新的指数更新。只要指
数显示为2级“一般推荐”或1级“超级
推荐”，便可约上三五好友，开启活力
满满的新年观日出行动。

本报记者 马丹

看上海第一缕晨光
不用再拆“盲盒”
根据宝山气象局研发的“吴淞口日出

指数”，马年新春大年初二适宜“追光迎新”

吴淞口日出指数
由宝山区气象局专业团队依据科

学方法和观测数据探索创新，建立了

一套科学、系统的气象模型。主要根

据天气状况（降水）、云量、能见度等关

键气象因子，将日出观赏条件划分为

三个等级。

1级表示气象条件优，适宜观日

出 观测者可以看到天高云淡、日出

东方，感受“日出江花红胜火”的壮美。

2级表示气象条件一般，较适宜观

日出 观测者会看到彩云遮日，轻雾朦

胧，好比“日出寒山外，江流宿雾中”。

3级则表示气象条件差，不适宜

观日出 观测者会发现云雾蔽日，烟

雨笼江，只觉“天接云涛连晓雾”。

哪些带“马”食材营养又好吃
专家支招春节饮食如何避免“甜蜜的负担”


