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■ 本报记者 马建华

今天是除夕 ，是万家团圆的日子 ，这一
天 ，常年奔波在外的人们千里迢迢赶回家 ，
为的是与家人一道除旧迎新 ，共进晚餐 ，吃
一顿团圆饭 。

据说在古代，囚犯甚至还可以回家与家人
团圆过年，由此可见年夜饭是何等的重要。

一年一度的团年饭充分表现了家庭成员之
间的互敬互爱，互敬互爱是亲情的升华。 耄耋
老人看到儿孙满堂，一家老小共叙天伦，劳碌一
生，奉献一生，换来四世同堂，心中荡漾着甜蜜
与幸福。

东奔西走的年轻人放下劳碌的工作 ，亲
手做一顿丰盛的年夜饭， 以此报答长辈的养
育之恩。 年三十以前采购的丰盛的食材，被心
灵手巧的家庭主妇做得色香味俱全， 浓浓的
年味、亲情便在这丰盛的年夜饭之中了。

吃年夜饭 ，是春节家家户户最热闹愉快
的时候 。 大年夜 ．丰盛的年菜摆满一桌 ，阖家
团聚 ，围坐桌旁 ，共吃团圆饭 ，心头的充实感
真是难以言喻 。 人们既是享受满桌的佳肴盛
馔 ， 也是享受那份快乐
的气氛 ，桌上有大菜 、冷
盆 、热炒 、点心 ，一般少
不了两样东西 ， 一是火
锅 ．一是鱼 。火锅沸煮 ，热
气腾腾 ，温馨撩人 ，说明
红红火火 ； “鱼 ”和 “余 ”
是谐音 ， 象征 “吉庆有
余 ”， 也 喻 示 “年 年 有
余 ”。 还 有 萝 卜 俗 称 菜
头 ， 祝 愿 有 好 彩 头 ；龙
虾 、爆鱼等煎炸食物 ，预
祝家运兴旺如 “烈火烹
油 ”。 吃年夜饭时 ，即使
不会喝酒的 ， 也多少喝
一点 。 古代 ，过年喝酒 ，
非 常 注 意 酒 的 品 质 ，有
些 酒 现 在 已 经 没 有 了 ，
只 留 下 许 多 动 人 的 酒
名 ，如 “葡萄醅 ”、 “兰尾
酒 ”、 “ 梅 花 酒 ”、 “ 桃 花
酒 ”、“屠苏酒 ”等等 。 在
这些酒中间 ，流传最久 、
最普遍的 ，还是屠苏酒 。
但是屠苏酒的名称是如
何来的 ？ 又是用什么制
作的 ？ 从来传说不一 。
屠苏是一种草名 ， 也有
人说 ， 屠苏是古代的一
种房尾因为在这种房子
里酿的酒 ， 所以称为屠

苏酒 。 据说屠苏酒是汉末名医华佗创制而
成 ，其配方为大黄 、白术 、桂枝 、防风 、花椒 、
乌头 、附子等中药入酒中浸制而成 。 这种药
具有益气温阳 、祛风散寒 、避除疫疬之邪的
功效 。 后由唐代名医孙思邈流传开来 。 孙思
邈每年腊月 ， 总是要分送给众邻乡亲一包
药 ，告诉大家以药泡酒 ，除夕进饮 ，可以预防
瘟疫 。 孙思邈还将自己的屋子起名为 “屠苏
屋 ”。 以后 ，经过历代相传 ，饮屠苏酒便成为
过年的风俗 。 古时饮屠苏酒 ，方法很别致 。 一
般人饮酒 ，总是从年长者饮起 ；但是饮屠苏
酒却正好相反 ，是从最年少的饮起 。 也就是
说合家欢聚喝饮屠苏酒时 ，先从年少的小儿
开始 ，年纪较长的在后 ，逐人饮少许 。 宋朝文
学家苏辙 《除日 》诗道 ：“年年最后饮屠苏 ，不
觉年来七十余 。 ”说的就是这种风俗 。 有人不
明白这种习惯的意义 ，董勋解释说 ：“少者得
岁 ，故贺之 ；老者失岁 ，故罚之 。 ”这种风俗在
宋朝仍很盛行 ，如苏轼在 《除夜野宿常州城
外 》诗中说 ： “但把穷愁博长健 ，不辞最后饮
屠苏 。 ”苏轼晚年虽然穷困潦倒 ，但精神却很
乐观 ，他认为只要身体健康 ，虽然年老也不

在意 ，最后罚饮屠苏酒自然不必推辞 。 这种
别开生面的饮酒次序 ，在古代每每令人产生
种种感慨 ，所以给人留有深刻的印象 。 直至
清代 ，这一习俗仍不衰 。 今天人们虽已不再
大规模盛行此俗 ，但在节日或平时饮用这些
药酒的习俗仍然存在 。

在我们藏区， 春节和藏历新年饮自酿的青
稞美酒是吃年夜饭必不可少的重要内容。“无酒
不成席、无酒不欢”，酒已经成为节日里人们欢
聚在一起必备的饮品，当然，适量饮酒可增添节
日喜庆氛围和浓浓的亲情、 友情， 倘若过度酗
酒，谨防乐极生悲。

年夜饭，品味的是家的感觉 ，传承了流传
千年浓厚的春节文化，然而，随着人们生活水
平的逐步提高，年夜饭攀比之风盛行，“年味”
充斥着“钱味”。 近年来，中央出台了“八项规
定 ”，遏制了公款吃喝和奢侈浪费现象 ，吃年
夜饭是感受年味，共享天伦之乐，让亲情更加
温馨的一种形式，因此，普通大众理当摒弃大
操大办 、铺张浪费 、盲目攀比的旧心态 ，让年
夜饭回归亲情团聚的本质，崇尚节俭，过一个
热闹、简朴、温馨的除夕夜。

细品年夜饭中的

■ 周伟

吃，是过年的重要内容之一。阖家团聚
之时，满桌佳肴可以增添节日的喜庆气氛，
也是对自己辛苦一年的慰劳。 而伴随着物
资的丰富和吃法花样的不断翻新， 与吃相
关的问题也多了起来。

选择什么样的方式吃、 如何吃得更安
全， 如何科学搭配营养？ 带着这些问题，2
月 9 日， 记者采访了省食品安全专家委员
会的两位专家： 四川大学华西医院临床营
养科胡雯教授和四川省饭店与餐饮娱乐协
会何涛会长。

年夜饭新吃法选择要谨慎
“年夜饭就餐方式已越来越多元 ，这

对消费安全和监管都提出了新的要求。 ”
何涛介绍 ， 目前主流的年夜饭就餐方式
有 4 种，第一种是家庭自制模式。 即传统
自制年夜饭，自己采购原料自己做 ；第二
种是网购外卖套餐模式 ， 通过购买外卖
半成品加工年夜 ； 第三种是大厨到家模
式，请大厨到家做 ；第四种是较为普遍的
酒店套餐（点菜）模式。

针对上述 4 种模 式 可 能 存 在 的 安
全风险 ，何涛分别给出消费提示 ：家庭
自制模式饮食结构要合理 ，食材丰富 、
荤素搭配协调 。 “年年有余 ”要有新解 ，
提倡文明节约用餐 。 尽量不剩饭菜 ，宁
剩荤菜不剩素菜 ，因为剩素菜冷藏后容
易产生亚硝酸盐 。 不认识的野菜不吃 ，
受污染的野菜不吃 ，再有风味的野菜不
可多吃 。 网购外卖套餐模式要选择大
型餐厅或中心厨房加工的套餐 ，购买后
冷藏存放 、限期食用 。 购买后不立即加
工食用的 ，应在冷藏条件下存放 ，并在
保质期内加工食用 。 为减少交叉污染
的可能 ，回家后应及时取出套餐内的菜
肴 ，将冷菜等即食食品和生食品 、半成
品分开存放 。

而对新兴的大厨到家模式则要选择
有资质的服务单位和专业人员 ， 并提前
签订合约，若“包工包料 ”，对于每一道菜
品的原料 、重量 、制作方法等内容 ，都要
在预订单上写明，以免产生纠纷。 上门之
后，用户应对食材进行检查 ，且厨师要提
供有效的健康证 。 酒店套餐 （点菜 ）模式
则尽量选择量化等级为 A 级 、B 级 （食品
安全等级公示牌上用 “大笑 ”、“微笑 ”卡
通形象表示）的餐厅 ，千万不要到卫生条
件差或无证场所就餐。

大鱼大肉之后来碗小米粥
过年时大快朵颐，如何吃得丰富还能

吃得健康，避免食物太丰盛对身体造成负
担又保证营养均衡？ 胡雯教授指出，春节
处于冬末春初 ，饮食养生上讲究既要 “滋
补”，又要兼顾“清淡养阳”。过年时必然少
不了大鱼大肉这种厚味的食物，主要可以
通过蒸、煮、焖、烩等烹饪方式来减少油脂
和过多调味品的摄入，在调味品上可适当
选用一些较辛辣的，如辣椒 、胡椒 、姜 、蒜
等，这样既迎合了节日欢庆的气氛 ，又能
在冬季增强机体抗御风寒外邪的能力。 另
外，在食材的选择上 ，需兼顾选择绿色蔬
菜，如春季特有的蔬菜：春笋、菠菜和芹菜
等。 新鲜蔬菜中含有丰富的膳食纤维，可
以减少胆固醇的吸收。

而对春节节后如何调节饮食来维持
身体营养平衡的问题 ，胡雯认为 ，春节期
间进食频繁 、饮食不规律 ，进食量大 ，味
厚油重，对胃肠道造成的负担较重。 节后
宜减少进食总量 ， 以清淡细软易消化的
流质、半流质饮食为主 ，来缓解胃肠道的
压力，如小米粥 、蔬菜粥等 。 可多选用一
些降气解腻除胀的食物 ， 如新鲜的绿色
蔬菜；富含益生菌的发酵酸奶 ；肌肉纤维
细软易消化的肉类如 ：鸡肉 、鱼肉等 。 另
外，忌辛辣、忌油腻和过甜过咸的饮食。

胡雯指出 ， 对有糖尿病或高血压等
慢性疾病人群 ， 春节期间合理的膳食结
构和严格的食物定量十分重要 。 对患有
糖尿病的朋友 ， 要注意三餐定时定量 ，
低脂低盐饮食 。 在每日进餐时要确保膳
食纤维的摄入量 。 可通过以下方法增加
膳食纤维的摄入 ： 将主食换为粗细搭配
的杂粮 ， 春节期间保证餐桌上有一道豆
类及制品的菜肴 。 对患有高血压的朋
友 ， 要注意每日盐的摄入量不超过 6
克 ，同时要警惕看不到的盐 （如番茄酱 、
豆腐乳 、罐头食品及面包零食等 ）。 过年
期间少吃腊肉 、 香肠这类高盐食物 。 同
时春节餐桌上可适当选择一些低钠高钾
的食物制作美食 ， 如西芹炒百合 、 土豆
烧茄子 、 小米红枣粥等 。 同时在食用腌
腊制品 、 坚果类食品 、 饮酒等方面要多
加注意 ，如患有高血压 、糖尿病 、痛风等
慢性疾病的人群 。 饮酒定量 ： 葡萄酒不
超 过 100—150 毫 升 ， 或 啤 酒 不 超 过
250—500 毫升 ， 或白酒不超过 25—50
毫升 ；女性要在此基础上减半 。

“舌尖上的春节”如何更安全营养？

■ 周伟

春节期间，家人团聚，走亲访友，是
餐饮消费高峰期。 2 月 9 日，省食药监局
发出 5 条消费提示， 提醒广大消费者在
欢度新春佳节、享用美食的时候，注意食
品安全。

———选择良好的就餐场所： 消费者
要选择有《餐饮服务许可证》、食品安全
等级较高、 环境整洁的餐饮服务单位就
餐。 食品药品监管部门在餐饮服务单位
经营场所的醒目位置设置有餐饮食品安
全量化分级管理等级公示牌，张贴笑脸、
平脸、哭脸，向消费者动态公布近期的监
督检查结果。 笑脸表示食品安全状况良
好，平脸表示食品安全状况一般，哭脸表
示食品安全状况较差。 同时，建议消费者
不要选择在路边露天无证摊点用餐，防
止发生食品中毒。

———避免高峰 “打拥堂 ”消费 ：消费
者尽量不要选择客流量陡增的饭店。 因
为突然集中增大的供应量， 可能导致饭
店超负荷加工，为食品安全埋下隐患。

———注意餐具卫生： 消费者就餐前
要观察餐具是否经过消毒处理， 通常经
过清洗消毒的餐具具有光、洁、干、涩的
特点，未经清洗消毒的餐具往往有茶渍、
油污及食物残渣等。

———选择安全的菜肴 ：注意辨别食
物颜色和外观是否正常，是否有异物或
异味，如发现异常，要立即停止食用；少
食凉卤菜， 在选购卤菜等熟食食品时，
注意鉴别 ，发现有异味 、色泽异常的不
要购买 ； 熟食卤菜应当天采购当天食
用 ，如需隔餐食用 ，应存放于专用冰箱
内冷藏或冷冻；冷藏或冷冻的熟食卤菜
应彻底解冻后经充分加热方可食用，加
热前应确认食品未变质，加热时中心温

度应高于 70℃。
———提高维权意识 ：消费者在餐饮

单位就餐时应索取并留存消费票据等
有关凭证 ， 就餐后一旦发生恶心 、呕
吐 、 腹痛和腹泻等食物中毒典型症状
时 ，要及时到医院就诊 ，并与就餐酒店
取得联系 ， 同时可拨打食品药品监管
部门投诉举报热线 12331。 要注意保留
消费凭证 、病历卡 、检验报告 、剩余食
品 、呕吐物 、排泄物等相关证据 ，避免
因错过最佳调查时机和无证据而导致
食物中毒认定困难 。

此外，四川省食品药品监督管理局
官方微博微信将及时提供食品药品安
全信息，公众可以通过新浪微博搜索 @
食药实说 或搜索微信公共账号 “四川
食药监 ”进行查询 、咨询 、互动 ，遇到假
劣产品 ，也可以通过微博 、微信账号进
行投诉举报。

省食品药品监督管理局温馨提示

春节享用美食 莫忘安全消费

■ 周雪

春节期间，亲朋好友聚在一起，开怀畅
饮，免不了的“大鱼大肉”，造成能量、蛋白
质、脂肪摄入超标，很多人五脏上火，肺部
不适。 那么，在春节之际，除了丰盛的猪、
牛、羊、鸡、鸭、鹅，还应该注意摄入些什么
食物来保证我们的健康？ 现推荐以下几种
食物帮你“消消火”、“润润肺”。

消火食疗：
1.莲子汤：莲子 30 克（不去莲心），栀

子 15 克（用纱布包扎），加冰糖适量，水煎，
吃莲子喝汤。

2.芹菜粥：新鲜芹菜 60 克（切碎），粳
米 100 克，放砂锅内，加水如常法煮粥，每
日早晚温热服食。

3.绿豆粥：石膏粉 30 克，粳米、绿豆各
适量，先用水煎煮石膏，然后过滤去渣，取
其清液，再加入粳米、绿豆煮粥食之。 4.百
合银花粥：先将 100 克粳米淘净，煮至粥浓
稠时再放百合煮 10 分钟，起锅前放入药末
及适量白糖即可食用。 5.枸杞山萸汤：猪腰
2 只，枸杞子、山萸肉各 15 克，共放入砂锅
内煮至猪腰子熟，吃猪腰子喝汤。

润肺食疗：
1、银耳
银耳被称为“穷人的燕窝”，无论是颜

色、口感、功效都和燕窝相似，价格便宜。
2、橄榄
有清肺、利咽、生津、解毒的作用。
3、枇杷
有润肺、止渴、下气之功，可治疗肺萎

咳嗽、吐血和烦渴等。
4、无花果
肺热、声音嘶哑时，服用冰糖水煎无花

果，可起到去火消哑的作用。
5、百合
百合味甘、性微寒，归心、肺经，具有养

阴润肺、清心安神、润肺解渴、止咳止血、开
胃安神的功效。

6、梨
梨是最常见的清肺食物， 可以将它蒸

着吃或者煮汤， 还可以捣泥成梨糕， 可清
肺，治疗咽喉痛。

7、罗汉果
用罗汉果泡茶饮用，有清热利咽作用，

可治疗百日咳、肺热咳嗽、咽喉炎、口干舌
燥等。

8、白萝卜：
清肺润喉，是中医食疗经常选用的，生

吃效果好，榨汁效果更佳。

春节的
“消火清肺”食物

温馨提示温馨提示

权威 发 布权威 发 布

欢乐祥和迎新春 特别报道


