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主食：优先选杂粮，尽量多样化

科信食品与健康信息交流中心副
主任、副研究馆员、中华预防医学会健
康传播分会委员阮光锋接受记者采访
时表示，在囤年货时，除了白米、白面
外，还可以购买一些五谷杂粮。粗杂
粮、全谷物含有多种营养素和纤维素，
替代部分精白米面作为主食，更有利
于控制血糖。建议过年时适量备些杂
粮，并注意多样化。

食用油：不宜过量囤积

食用油脂在储藏过程中会受光
照、高温等影响，容易发生氧化酸败。
对此，阮光锋建议，不要过多囤食用
油。此外，食用油在储藏时还要注意，
不要放在窗边、灶台旁等光照强、温度
高的地方。

肉类：种类多样，避免反复解冻、冷冻

各种各样的肉类一直是春节囤货
的重头戏。阮光锋建议，肉类选择应
多样化，如禽类、畜类、水产类每样都
有，储存时可以把肉切成小块冷冻，避
免反复解冻、冷冻。

蔬菜：别囤太多，别囤太久

绿叶蔬菜储藏久了质量会明显变
差，因此阮光锋建议绿叶蔬菜最多买3
天的量。豆角、茄子、番茄、青椒、黄瓜
之类可以在低温下存4天至5天，而土
豆、胡萝卜、洋葱、白菜之类可以储存
时间更长一些。

水果：储藏需分类

有些水果如草莓、葡萄等，在室温

下仅能存一两天，因此只能适量准
备。有些水果能在室温下保存一周
以上，如苹果、柑橘等，可以多购买
一些。阮光锋提醒，热带水果如香
蕉、芒果等，应放在室温凉爽处，不
宜放冰箱储存。

调味料：量不用多，种类不能少

调味料在使用时的用量通常
都不多，所以按照“量不多，种类
丰富”的原则来囤，这样才能在做
出各种美味菜肴的同时又不会浪
费。

饮料：选择健康的饮品，少饮酒

过年期间，家人聚餐时都会喝
点酒水饮料。选择饮料时，尽量购
买低热量的健康型饮料，或者用无

糖茶、白开水、纯果汁等替代含糖量
较高的甜饮料。此外，为了健康，建
议不喝酒、少喝酒。

干货：避免受潮变质

年货少不了香菇、银耳、木耳、
海米、黄花菜等干货。阮光锋介
绍，这些产品本身经过处理，不易
变质，可以适当囤些，不过存储时
不能放在冰箱里，要注意密封，保
持干燥，并远离潮湿环境，以免变
质。

零食：健康零食也要适量

过年时，零食不妨选择奶类、坚
果类等，更加营养健康。当然，健康
的零食，食用也要适量。

据中国经济网

囤年货有攻略 健康过年不发愁

随 着 春 节 的
临近，不少家庭已
经 开 始 囤 年 货
了。过年应该囤
些什么食物？囤
哪些食物才能让
家人一起过个健
康年？

开窗通风是维护室内空气新
鲜与人体健康的重要措施，尤其
对老年人来说，在室内生活时间
相对较长，开窗通风显得尤为重
要。

“冬季天气寒冷，有些人因为
怕冷而不开窗，这是不可取的。
长时间不开窗会导致室内空气质
量下降，容易聚集灰尘、细菌和病
毒，增加发生呼吸道疾病的风
险。”北京老年医院呼吸内科副主
任医师吴海玲说，开窗通风也需
讲究方法，以免引起不适或健康
问题。

吴海玲建议，天气寒冷时，可
以短时间开窗通风，每次10分钟
左右，每天2次至3次为宜，减少
室内热量流失。通风时，老年人
应穿戴保暖的衣物，以免因冷风
着凉。

开窗通风最好避开清晨和深
夜。清晨空气湿度较大，可能有

较多的尘埃；深夜温度低，冷空气
容易刺激呼吸道。建议上午 10
点到下午 3 点之间进行通风，这
段时间空气质量通常较好。

吴海玲提醒，应避免冷风直
吹和穿堂风。老年人呼吸系统和
神经系统功能逐渐衰退，免疫力
较弱，开窗通风时要避免冷风直
吹身体，尤其是头部和关节部
位。建议利用屏风或窗帘挡住风
口。尽量避免形成穿堂风，以免
室内温差过大导致感冒或关节不
适。

据《人民日报》

老年人
冬季开窗通风有讲究

新华社天津1月 20日电（记
者 周润健）1月22日，腊月二十三，
这一天是北方传统的小年，而南方
传统的小年则在腊月二十四。小年
到，甲辰龙年即将别去，乙巳蛇年日
渐临近，天南海北的人们都在高高
兴兴地迎新春。

民间将腊月二十三或二十四谓
之“小年”，源于人们十分在意“过
年”的心态。那么，何为“年”？民俗
学者、天津社会科学院研究员王来
华介绍，年的形成，来源于古人对季
节、收成、天象、历法的认识，这是我
国农耕文明的文化果实。年，首先
是与农作物的收获相关。甲骨文中
的年字，就是人背禾的象形字。《说
文解字》曰：“年，谷熟也。”随着历法
知识进步，古人又根据天象、物候等
来确定四季循环的起点和终点，年
就成了这一循环的最好概括。

中国人过年始于腊八，俗话说
“过了腊八就是年”。这里所说的
“年”指的是农历新年，也就是春节，
俗称“大年”。与大年相比，还有一
个相当于“预热”的小年。“甲子春侵
腊，燕京又小年”，说的就是北方的

小年；“春节前三日，江乡正小年”，
说的则是南方的小年。“从腊八到小
年，再到除夕和大年初一，这二十几
天，都是喜庆和热闹的过年节奏。”
王来华说。

旧时，小年最重要的习俗就是
祭灶，这是我国南北共有的一项习
俗。祭灶时，最常见的祭品便是又
甜又黏的麦芽糖，意在招待好灶王
爷，请他“上天言好事”，多说“甜言
蜜语”。清代的一首小诗“岁暮方思
媚灶王，香瓜元宝皆麦糖”，写的就
是这个场景。“现如今，祭灶的习俗
已不再时兴，但麦芽糖依然是过小
年的标志性食物，人们用它传达求
吉纳祥的美好寓意。”王来华说。

春节，是中国人传统节日中最
隆重、最宏大、最具狂欢性的节日，
而小年又是迎接春节最响亮的前奏
曲，人们开始紧锣密鼓地忙年了，扫
房子、赶年集、理头发、买春联、做美
食，而在外漂泊的游子们也开始收拾
心情，打点行囊，准备踏上返乡归程。

“壶觞迎小岁，灯火候仙坛。”迎
小年，过大年，让我们热热闹闹地好
好过年。
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