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《别让“春节病”来拜年》
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饺子、豆腐、年夜饭……春节是我国最隆重、最热闹的传
统节日，在千百年的历史发展中，形成了特定的饮食习俗，尤
其是“年味”十足的传统食品必不可少，许多相传至今。为帮
助广大消费者安全健康地享用传统美食，国家市场监督管理
总局也给出了消费提示。

饺子：寄予“希望”
饺子在我国传统佳节饮食中具有重要地位。按照习俗，

过年时全家一起动手包饺子，春节子时，为两年之交、迎新辞
旧的时刻，一家尽情欢乐地品尝饺子，具有喜庆团圆和吉祥如
意的寓意。

家庭自制饺子时，要选好原料，清洗好制作工具，尽量按
食用量制作，现包现食。因节假日加班等原因不能与家人分
享包饺子乐趣的，可购买速冻饺子。选购速冻饺子时，应通过
正规采购渠道，选择包装完整，外观质地均匀且在保质期内的
产品。同时，仔细阅读产品标签信息，重点查看配料表及营养
成分表，严格按照标签上的存储条件进行保存。食用饺子时，
一定要煮熟煮透。餐后剩余饺子，放入冰箱冷藏，再次食用前
要彻底加热。不论选择哪种方式，都要保障食用的安全与健
康。

豆腐：传送“幸福”
“腊月二十五，推磨做豆腐”。在我国许多地方过春节都

有吃豆腐的习惯，“腐”字与“福”字同音，吃豆腐寓意着幸福、
祝福。

购买豆腐时，要“两看一闻”。首先看其颜色，正常豆腐的
颜色呈乳白色或淡黄色，有光泽。其次看其切面，好的豆腐切
面细腻，气孔少。闻起来有浓厚的豆香味，不可发酸或有怪
味。如果购买无包装的豆腐，应尽快放入冰箱冷藏或低温处
储存，烹调前再取出。食用前最好用开水焯一下。如发现豆
腐发黏或有异味，则不建议食用。包装好的豆腐开封后，最好
在购买当天食用完毕，保持其新鲜。豆腐虽是较好的蛋白质
来源，但不宜多吃，一般每天食用100~150克为宜。食用过量
可能会引起消化不良、加重肾脏负担等问题。

鱼：寓意吉祥
鱼既美味又营养，而“鱼”与“余”同音，更象征着年年有余

的吉祥意义。春节期间，家家户户饭桌上少不了鱼，寄托着人
们对新年的美好祝愿。

我国地域广阔，民族风俗各异，过年食鱼美馔纷呈。食材
鱼分为海水鱼和淡水鱼两大类，食用时主要把握三个环节。
一是正确选材。海水鱼一般有活品、冰鲜和冷冻产品，而淡水
鱼多以活鱼流通为主。选购冰鲜海水鱼时需注意其新鲜度，
鱼体完整、肌肉有弹性、眼球饱满透明、鳃丝鲜红、气味正常。
购买冻结的海水鱼，除鱼体冻结外，其质量要求与鲜活鱼体基
本一致。二是保鲜保藏有效。冰鲜海水鱼需控制好冷却温
度，尽量缩短其保鲜保藏时间。三是合理烹饪，注重食用安
全。特别是购买活的淡水鱼，因部分淡水鱼类内脏如鱼胆有
毒不可食用，误食会造成肾脏衰竭或肝脏病变，严重的会危及
生命。因此，淡水鱼洗净后可采用清蒸、油炸、红烧等多种烹
饪方法，烹饪时要烧熟煮透、彻底杀灭寄生虫。

年夜饭：团圆之宴
在我国传统里最重要的是大年三十晚上的这顿年夜饭。

家庭自制年夜饭，要注意合理搭配，选择谷类、肉类、蛋类、蔬
菜、水果等多种食物。外出就餐，建议选择有食品经营许可
证、卫生条件好、设施齐全、实施“明厨亮灶”的餐馆。

另外，春节期间不同平时，生活缺乏规律，因此饮食要适
量，避免暴饮暴食、过多食用油腻的食物，导致能量过剩，加重
肠胃负担。肥肉、动物内脏等应少吃，脂肪低而富含优质蛋白
质的鱼、虾、贝等水产品可以适量吃一些。除了注意饮食外，
还应经常活动，不宜久坐。

春节里 别让健康跟你一块“放假”

大街小巷年味渐浓，市场上、超市里到处都是喜气洋
洋，忙着置办年货的人。地铁上、车站里大包小包归家的，

“异乡人”也成了一道独特的风景线。
为了迎接新年，家家户户都要准备不少年货，年货怎么

选才健康呢？

荤菜类
购买荤菜类时首选鱼虾等各种海鲜，既富含优质蛋白质，

脂肪含量又比较低；其次选禽类肉，如鸡鸭鹅。白肉的脂肪含
量比红肉更低，不过它们的皮胆固醇含量会较高，所以应少吃
或不吃皮；如果选择猪牛羊，就尽量选择瘦肉，少选肥肉。

肉类中猪肉的需求量是较大的，如何判断猪肉是否新
鲜呢？

一看：红与白。新鲜猪肉有光泽，肌肉红色均匀，脂肪
洁白。

颜色晦暗，呈暗红色或黑红色的猪肉，是放血不全造成
的，很可能是死猪肉或病猪肉，或者屠宰工艺有问题，品质
较差，不能购买。

二摸：有无弹性。新鲜猪肉表面微干或湿润，不粘手，肉
质地紧密，富有弹性，手指按压后造成的凹陷会立即复原。

病死猪肉表面没有弹性，指压凹下后不弹起。
三闻：有无异味。正常猪肉应为微腥，有香味，无异味。
如果有哈喇味，则提示肉里的脂肪已经氧化变质，有臭

味，则表示猪肉已经腐败变质。

蔬菜类
首选深色蔬菜。深色蔬菜所含有的维生素、β胡萝卜

素、矿物质等营养元素，比浅色蔬菜更加丰富。常见的深色
蔬菜有西蓝花、菠菜、韭菜、紫甘蓝、红苋菜等。

蔬菜最好选新鲜的，少吃酸菜、干菜等腌制食品。新鲜
蔬果能量偏低、加工工序少、营养价值更高。

还可以多吃点蘑菇、菌类。食用菌被联合国粮农组织
列为十大营养食品之一，不仅营养丰富、味道鲜美，热量也
很低。

瓜果类
水果要新鲜，也可以选择一些尚未成熟的水果，像香

蕉、桃子、猕猴桃、柿子、牛油果这些，室温下放个几天，成熟
了就刚好可以吃。

温、热带水果像香蕉、木瓜、芒果、百香果、柑橘等，尽量
室温阴凉处囤放，不要冷藏，否则会因为低温，发生黑斑等
冷害表现。

过年很多人也会购买甘蔗，但甘蔗经过一个冬天的储
藏，很容易受温度、湿度的影响，一不小心就会感染“节菱孢
霉菌”而发霉变质。

甘蔗被节菱孢霉菌污染之后，就会产生毒素“3-硝基丙
酸”，轻微“3-硝基丙酸”中毒会出现恶心、呕吐、腹泻、腹痛、
视力模糊等症状；但重度中毒会肢体抽搐、脑部水肿、肺水
肿，甚至导致呼吸衰竭和死亡。

市面上看到的“红心甘蔗”，就是甘蔗发生霉变之后的
外在表征。所以已经变色、质地变软、出现酒精味道的甘蔗
就不要再买了。

干货类
干货的选择主要是小心被硫黄、甲醛等漂白和防腐后

的不合格品。
比如，要小心“鲜亮洁白”的腐竹，经甲醛处理后的腐

竹，外观特别纯净，色泽金黄并有半透明感，食时有韧性，往
往容易使消费者上当。所以对特别洁白的腐竹，要留心是
否有特殊的气味，以免“中招”。百合和银耳也要小心不要
选购过白的，有可能是硫黄熏过的。瓜子也有优劣之分，选
购瓜子时，越是油光闪亮、摇起来哗哗作响的瓜子，越要小
心提防。 （下转A10版）

▶己亥猪年已经进入倒计时，可爱迷人的小长假已经在向我们招手了，亲人团聚、朋友聚会、吃喝玩乐……想想就
已经兴奋不已。但是，“逛吃逛吃逛吃”的同时，千万别撒欢过了头，心情放假嗨起来，但健康可不能“放假”。
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