
临近春节， 每个家庭都会置
办不少年货。 一不小心年货食品买
多了， 储藏不当， 容易变质、 发
霉、 腐烂， 影响口感和营养价值，
甚至引发食品安全风险。 在此提
醒， 年货食品首要是新鲜， 应适量
购买或制作； 购置要吃几天的， 应
学会科学贮藏， 以保证质量。

对于新鲜蔬果来说， 绿叶蔬
菜可用软纸包好后放入保鲜袋冷
藏， 一般应在 3 天内吃完。 豆角、
茄子、 青椒、 萝卜等用软纸包后

放入保鲜袋， 可在阴凉处保存 3
至 5 天。 柑橘类和香蕉、 芒果等
各种热带水果不宜冷藏， 室内阴
凉处存放即可。 草莓、 蓝莓、 车
厘子等浆果宜冷藏， 最好 24 小时
内吃完。 储藏过程中应注意检查，
发霉腐烂的要及时挑出， 避免污
染扩大。

对于肉和水产类食品来说 ，
生肉和鱼如当天食用， 可冷藏保
存； 如当天不能全部食用， 建议按
烹调需要分割后放入保鲜袋冷冻保

存。 烹调前， 应提前放在冷藏室的
下层缓慢化冻。 鱼干、 虾皮等水产
干制品应装袋封口冷藏保存。

对于熟制主食和糕点来说 ，
馒头、 烧饼、 面包等熟制主食可
以冷藏保存， 冷藏超过两天的应
分装密封冷冻保存。 柔软糕点可
冷藏但最好两天内吃完。 纯奶油
蛋糕最好当日吃完。 酥点和油炸
类小食品最好一周内吃完。 饼干
曲奇等宜放在室温干燥处保存。
山东莱州市慢性病防治院 郭旭光

贮藏年货有学问

南来北往的旅程， 承载着浓浓的
返乡情。 新冠肺炎疫情防控常态化
下， 旅客安全健康出行， 更是事关众
人的要事。 在此， 向广大旅客作出以
下提示：

铁路出行
1. 根据出行需求 ， 及时关注

12306 网站和各大车站信息公告。 建
议广大旅客下载铁路 12306 手机客户
端， 并通过铁路官网办理购票等业
务。 铁路 12306 手机客户端提供购票
出发地与到达地疫情防控政策实时查
询功能， 同时还为注册用户提供行程
提醒、 列车运行变更通知和电子临时
乘车身份证明等多项服务。

2. 建议广大旅客尽量使用互联
网、 手机客户端、 自助票务终端等非
接触方式， 降低疫情传播风险。

3. 出行过程中， 请广大旅客还
是要注意自身健康和个人防护， 听从
铁路工作人员引导， 全程佩戴口罩，
保持安全距离。

乘机出行
出行前提前查清出发地和目的地

的疫情防控要求， 出行过程中提高自
我防护意识， 做好戴口罩、 勤洗手、 保
持社交距离等措施， 配合机场、 航空公
司做好体温检测、 健康码和核酸证明
的查验工作。 同时， 按照机场和航空
公司工作人员的指引， 做好登机前手
部消毒、 机上不换座、 减少不必要的走
动、 有序使用盥洗室等各项工作。

自驾出行
要配合疫情防控的检查， 在高速

公路服务区等场站停靠时， 要遵守扫
码登记、 测温等各项规定， 正确佩戴
口罩， 保持安全距离， 加强个人防
护， 减少停留时间， 共同为春运疫情
防控作出贡献。

各位旅客朋友们在春运返乡前，
要关注和遵守出发地、 中转地、 目的
地防疫要求， 在旅途中要始终做好个
人防护， 坚持戴口罩、 勤洗手、 多通
风， 在返乡后要减少聚集、 减少流动，
发现症状要及时就医和报告， 按照当
地疫情防控要求， 做好各方面应对。

来源： 健康中国
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1.�健康知识类 有
关健康营养的图书、 报
刊、 杂志等

推荐理由 这类礼
物可以帮助提高健康素
养， 用得好， 可以指导

营养健康生活 ， 发挥促进健
康、 预防疾病的作用。

选择建议 营养健康类的
书籍琳琅满目， 选择靠谱的出
版社、 靠谱的作者、 靠谱的内
容。 先看看目录、 看看题目，
再看看内容。 忽悠人的、 夸大
其实、 空洞无物的不选。 送家
庭选营养百科全书 、 膳食指
南； 送儿童选健康漫画， 连环
画； 送孕妇选膳食指南、 喂养
健康指南。

2.�健康实践类 健身卡、
游泳卡等卡类， 球拍、 球杆、
计步器、 拉力器、 小杠铃等

推荐理由 鼓励经常运动，
增加身体活动。 身体常活动可
以降低血脂、 血压和血糖水平；
保持健康体重， 减少体内脂肪
蓄积； 调节心理平衡、 减轻压
力、 缓解焦虑、 改善睡眠。

选择建议 了解个人爱好
和需要， 选择质量好的、 可靠
的品牌。

3.�健康监测类 体重计、
腰围尺、 血糖仪、 血压计

推荐理由 这类礼品可以
用来管理、 促进健康 。 体重、
腰围、 血糖、 血压重在管理，
体重计 、 血糖计以及血压计
等健康监测工具 ， 能够很好
地帮助我们及时了解身体的
各种情况。

选择建议 选择正规产品，
了解使用的难易。

4.�食品类 谷类、 蔬果、
鸡鸭鱼肉、 奶及奶制品、 坚果

推荐理由 营养是健康的
物质基础， 食物多样是实现合
理膳食、 促进健康的最基本原
则。 春节送食物， 兼顾了实用
性与礼节。

选择建议 过多的食物储
存时间长容易变质， 不宜送得
过多。

少买散装的食物。 散装食
品大多没有标注生产日期、 保
质期、 生产者等重要内容， 存
在食品安全隐患 ， 要慎重选
购。

食物多样、 新鲜。 采购食
物一个原则是选择新鲜的， 少
选熏腊、 冷冻的食品， 蔬果一
定要新鲜的。 选择坚果时注意
看食品营养标签 ， 选择原味
的， 不选盐渍的、 五香的。 送
奶制品要事先了解对方是否乳
糖不耐受或者牛奶蛋白过敏。

5.�促进健康类 茶、 茶具、
水杯

推荐理由 茶叶中含有多
种对人体健康有益的化学成
分， 如茶多酚、 咖啡碱、 茶氨
酸、 茶多糖等。 茶及其有效成
分具有扩张血管和抗氧化的作
用。 茶多酚则可以通过调节血
脂、 降低血胆固醇， 来阻止动
脉粥样硬化的发生和发展。

选择建议 选择正规产品，
提前了解对方喜好。 红、 绿、
白 、 黑茶等都适宜作为礼物
送 ， 春节可以选红茶或普洱
茶。

北京大学公共卫生学院
营养与食品卫生系教授

马冠生

春节走亲访友送什么？
推荐这 5类健康礼

������过节送礼， 说起来简单， 其实是个技术活。 选
择礼品需要从以下几个方面考虑： 年龄、 喜好、
身体状况、 业余爱好、 正规产品、 营养健康。 春
节送礼的礼品可以分为健康知识类、 健康实践类、
健康监测类、 健康基础类等几大类。 以下是各类

备选礼品的特点及推荐理由， 供读者参考：

春节将至， 为了让广大消费者
过一个快乐祥和的佳节， 在此特别
提示， 消费时要注意以下五点：

1． 理性对待商家优惠促销 。
春节是促销季， 商家会推送优惠
券、 折扣券、 赠品等， 并设置使用
范围和期限等条件。 消费者面对诱
惑， 应保持理性、 货比三家、 按需
消费， 谨防虚假打折， 避免盲目购
物， 掉入 “循环购物 ” “明降暗
涨” “先涨后降” 等陷阱中。

2． 办理预付卡要谨慎 。 春节
是餐饮、 美容美发、 健身娱乐、 洗
车洗衣等服务行业办理预付卡或续
卡促销高峰期。 消费者要审慎了解
商家资质情况， 注意充值金额不宜
过大， 并对服务内容进行书面确
认。 最好与商家签订协议， 与发票
等凭证一并保存。

3． 预定年夜饭需用心 。 消费
者要尽量选择熟悉、 口碑好、 诚信
经营的餐厅。 最好实地挑选菜品，
弄清每道菜的名称、 内容、 规格、
价格等， 可否自带酒水， 最低消
费、 开瓶费、 包间费以及订金、 违
约责任等事项也要事先问清， 避免
产生不必要的消费纠纷。

4． 出门旅行要留神 。 春节出
游的消费者尽量选择合法、 规模
大、 信誉好的旅行社， 提防低价旅
游高价兜售保健品、 全程购物游或
暗含额外收费项目； 应到营业场所
签订旅游合同， 对行程安排、 酒店
标准、 购物次数、 收费项目、 违约
责任等作出明确约定， 避免日后发
生纠纷。 旅行中， 游客对导游推荐
的药材、 金银玉器等谨慎购买， 并
留好购物凭证。

5． 挑选家政要谨慎 。 春节临
近， 家庭扫除需求增加， 家政服务
也就火热了起来。 一些消费者办卡
后， 发现家政公司人去楼空； 有的
事后才被告知预付卡有 “节假日除
外” 等条件； 还有家政公司以业务
繁忙为由， 迟迟不安排人员上门服
务。 消费者要选择正规企业， 认真
阅读服务条款或合同； 不轻易交纳
定金、 押金或办理金额较大的预付
卡， 最好按次付费； 网上团购要跟
商家事先沟通； 服务后要当场检查
清扫结果； 不要与家政人员 “私
约”， 避免出现问题后难以维权。

江苏省盐城市盐都区卫健委
健教所所长 耿立文

春节五大消费提示

春运安全健康
出行提示


