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传统经典 年味十足

水仙花：凌波仙子 团圆美满

水仙素有“凌波仙子”的美誉，
是春节案头清供的绝对主角，寓意
纯洁、吉祥与阖家团圆。栽培历史
悠久，明代《群芳谱》记载其“冬春
开花，江南多植于水盆中”，是文人
雅士挚爱的岁朝清供。
金桔：金玉满堂 大吉大利

“桔”与“吉”谐音，金灿灿的
果实象征财富与丰收，寓意招财
进宝、大吉大利，是经典年花。清
代《广东新语》记载：“金桔，粤人
新年置案头，以兆吉祥。”
蜡梅：寒冬嘉客 高洁守岁

蜡梅于腊月盛开，香气清冽，
代表高风亮节、坚韧不拔。其不畏
严寒，恰似对新一年的美好守望。
山茶花：富贵长春 吉祥红火

山茶花叶色浓绿，花朵硕大
艳丽，花期长，寓意富贵升平、吉
祥长寿。明代《花史》赞其“艳而
不妖，寿经三四百年尚如新植”，
是庭院与厅堂的吉祥嘉木。
杜鹃花：锦绣前程 鸿运当头

杜鹃花开时繁花似锦，热情
奔放，象征事业兴旺、鸿运高照。
其生命力旺盛，易于养护，能为家
庭带来蓬勃朝气。

红火喜庆 福运连连

蝴蝶兰：幸福飞来 仕途通达

蝴蝶兰花形如蝶，姿态优雅，
色彩艳丽，寓意“幸福向你飞来”与
“仕途顺畅”。作为高档年宵花代
表，花期极长，可装点新春数月。
大花蕙兰：丰盛祥和 富贵雍容

大花蕙兰花朵硕大，串串盛
开，显得丰盛祥和，寓意丰衣足
食、富贵安康。其气质雍容华贵，
适合摆放在客厅显眼处。
仙客来：喜迎贵客 好运降临

花名“仙客来”自带吉祥，寓
意喜迎贵客、好运降临。花朵反
卷向上，形似兔耳，活泼可爱，能
为节日增添欢快氛围。
红掌：一心一意 鸿图大展

红掌拥有火红的佛焰苞，色泽
鲜艳持久，象征热情、一心一意与宏
图大展。心形花朵也代表爱心与幸

运，是传递新年祝福的绝佳载体。
银柳：银留家中 招财进宝

银柳谐音“银留”与“银楼”，
是招财进宝的象征。其银色芽苞
质朴而现代，可染成红、金等喜庆
颜色，搭配各种挂饰，是年味十足
的装饰佳品。

吉祥绿植 长久安康

富贵竹：竹报平安 节节高升

富贵竹茎秆亭亭玉立，四季
常青，寓意平安富贵、步步高升。
水培养护简单，可塑性强，“塔形”
造型更象征财运亨通。
发财树：财源广进 镇宅守业

发财树树形挺拔，名字响亮，
寓意财源广进、事业稳固。作为
常见室内观叶植物，既能美化环
境，又寄托对新年财运的期盼。

选购与养护核心提示

1.看状态：选择叶片油绿有光

泽、花苞多且饱满、植株健壮无病

虫害的。

2.问习性：购买时，问清花卉喜光还

是耐阴，喜湿还是耐旱，方便后期安置。

3.巧摆放：喜光植物（如金桔、

蜡梅）放窗边；耐阴植物（如富贵

竹、发财树）放室内明亮处。远离

空调出风口和暖气片。

4.慎浇水：遵循“见干见湿”原

则，多数植物忌盆土长期积水；水

培植物需定期换水。

5.保温度：大多数年宵花喜温

暖，冬季室内温度宜保持在10℃

以上，避免冷风吹袭。

（据河南卫视微信公众号）

春节期间，家中摆上一盆生机勃勃、寓
意吉祥的年宵花，无疑是增添节日氛围、寄
托美好祝愿的最佳选择。面对花市里琳琅
满目的花卉，如何挑选才能既喜庆又省
心？今天为大家精心挑选了超过十种好养
又充满年味的吉祥花卉，每一种都承载着
深厚的历史与美好的祝福。
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增添节日氛围 寄托美好祝愿

这些花卉可称“年味担当”
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食用油是家庭日常必备的烹
饪原料，其品质和使用方式直接
关系家人健康。那么，食用油到
底哪种更健康？家中买什么油更
合适？

如何选购食用油？

健康好油有三个要素：相对
合理的脂肪酸组成、有丰富的营
养伴随物、没有或极少存在有害
物质。
不存在“最健康的食用油选

择”。挑选时，建议充分考虑家
庭成员的状态与日常烹饪习惯。

家庭成员状态

如果家里有“三高”人群或老
年人，首先用油要控制量，其次推
荐亚麻籽油、菜籽油。

●亚麻籽油：含有Omega-3脂
肪酸，有助于抗炎。

●菜籽油：Omega-3脂肪酸
和Omega-6脂肪酸的比例均衡，

油酸含量较高，有助于调节血脂。
烹饪习惯

如果家里日常以煎炸爆炒为
主，烹饪温度应该在160℃—200℃
范围。选择烟点较高的精炼植物
油或大豆油，可能更合适。

此外，建议炒菜时，不要等到
油冒烟再放菜，油温过高可能会
产生各类致癌物。可以在油不冒
烟的前提下急火快炒，或者采用
水油焖炒法烹调。

食用油怎样吃才健康？

勤更换

根据《中国居民膳食指南
（2022）》的建议，常见的食用油根
据其脂肪酸的特性，可分为“高饱
和脂肪酸”“富含Omega-9脂肪
酸”“富含Omega-6脂肪酸”“富含
Omega-3脂肪酸”几种。

需要注意：长期食用单一油
品可能导致营养不均衡，尽量勤

更换品种，或使用调和油。
控制量

根据膳食指南的建议，成人
及11岁以上青少年，每天烹调油
摄入量建议在25—30克，以常见
的老式瓷勺为例，大概是 2—3
瓷勺。
如果觉得用瓷勺很难控制

量，烹饪或者凉拌时，也可以选
择喷雾式油壶，定量精准，按压
一次大约是 2—3毫升，不容易
过量。

如何正确储存食用油？

根据国家粮食和物资储备局
宣传教育中心的建议，未开封且
密封的食用油可保存18个月。在
夏季，开封后的食用油，尤其是富
含多不饱和脂肪酸的食用油，1—2
个月必须吃完。
如果家中的食用油颜色变

深、变浓，有明显的沉淀物（花生

油因为饱和脂肪酸比例高，低温
情况下会有沉淀），闻起来有刺鼻
异味、尝起来有涩味，都说明油脂
可能已经酸败变质了，不建议继
续食用。

正确储存食用油，牢记这三点：
●尽量买小包装的油。相比

于5升大桶油，1—2升的小包装油
食用时间较短，能最大程度缩短存
放时间，保持新鲜度。尤其是冷榨
或未精炼油，杂质较多，稳定性差，
小包装更适宜。

●如果是透明包装的食用
油，建议放在阴凉、避光、通风、干
燥的地方密封保存，减少光照对
脂肪酸稳定性的影响。

●每次倒油后应及时盖紧油
瓶盖子，不要留有空隙。

大桶油可以用不透明的油
壶分装，但油壶也要定期清洗或
更换。

（据人民网科普）

春节期间，亲朋相聚，酒桌往来成为不少人的节日日常。酒桌上，38?和
52?白酒哪种更受认可，常常成为大家讨论的话题。有人偏爱高度酒的醇厚
浓烈，也有人喜欢低度酒的顺口柔和，不同选择背后，藏着许多长期以来的
习惯认知。
真正影响饮酒体验的，从来不是瓶身上标注的度数，而是饮用时摄入的

酒精总量。这一点，在热闹的节日聚会中，往往被人们忽略。不少人觉得低
度酒更易入口，便不自觉放宽饮用量。殊不知，饮酒方式与总量控制，才是
决定体验好坏的关键。别再执着于度数高低，理性看待、适度饮用，才能让
节日相聚更舒心。
我们习惯用度数判断酒的口感强弱，这其实是一种常见误区。度数只代

表酒精在酒液中的占比，决定入口的刺激程度，并不是饮用感受的唯一标准。
同样是饮用白酒，100毫升38?白酒与约73毫升52?白酒，所含纯酒精量相近。
若是因为度数偏低就过量饮用，反而会影响自身状态，降低聚会体验。

饮酒方式 影响节日相聚体验

很多人以为，只要控制总量就足够稳妥，其实饮酒的时机与方式同样重
要。空腹饮酒会让酒精吸收速度明显加快，短时间内就可能出现头晕、乏力
等不适，影响聚会心情。想要保持更好的状态，不妨在饮酒前适当吃些食物
垫一垫，鸡蛋、肉类、牛奶等都可以减缓吸收速度，让身体在热闹的酒局中更
从容，也能让节日相聚更轻松自在。

酒后细节与选酒 彰显生活分寸

酒局结束后的一些小习惯，同样会影响整体状态。有的人酒后立刻洗
热水澡，热水会加快身体循环，容易加重头晕乏力，建议休息两小时以上再
进行，水温也不宜过高。
还有人习惯用浓茶、咖啡缓解酒后状态，其实这类饮品并不能起到调节

作用，反而可能加重身体负担。酒后多喝温水，及时补充水分，才是更稳妥
的选择。
选酒同样有讲究。廉价散装酒因生产工艺简单、监管环节有限，存在很多

不稳定因素。春节选购酒水，尽量选择正规厂家生产的产品，查看配料表也很
有必要。以水和粮食为主要原料的酒品，口感更纯粹，品质也更有保障。

（据网络综合整理）

饮酒不在度数“分寸”很关键

利用面粉，我们可以做出各种美食，比如暄软的馒头、筋道的面条、半透
明的蒸饺等。制作不同面食，水温差别很大。

面粉里，淀粉占70%左右，蛋白质占10%~15%。和面时，面粉中的蛋白质
会吸水，慢慢形成面筋。面筋好比面团的“骨头”，“骨头”越硬，面团越筋道，
反之面团越软。蛋白质受温度影响，水温越高，蛋白质变性越早，面筋网络形
成越弱；水温越低，蛋白质吸水越充分，面筋形成就越充分。也就是说，水越
凉，“骨头”越硬，面团越有韧劲；水越热，“骨头”越软，面团也就软趴趴的了。

冷水面团俗称“死面”，是指用30℃以下的水现和现用制成的面团。因
为水温较低，面粉中的蛋白质会形成较多且较强的面筋；淀粉在低温下不会
发生膨胀、糊化，因此所形成的面团结实、耐煮、韧性强、延展性好，一般适用
于水煮的面食，如水饺、面条、馄饨、拉面、烩面等。

热水面团也叫“烫面”，和面水温一般为70℃~95℃。在热水的作用下，
面粉中蛋白质的亲水性和延伸性减退；淀粉吸水膨胀变成糊状，黏性增强，
因此形成的面团较柔软，成品呈半透明状，适宜制作蒸饺、油糕、春卷皮等。

温水和面就是把面粉一分为二，一部分用热水，另外一部分用冷水，称
为“半烫面”。由于面筋的形成受到一定限制，淀粉的吸水性有所增加，这种
面团既有烫面的柔软性又有死面的韧性，适用于制作各种烙饼、灌汤包、锅
贴等。

此外，做馒头、花卷、发糕等发面类主食时，水的温度要控制在45℃以
内，水温过高会让酵母失去活性，导致面团发不起来。

（据网络综合整理）

制作不同面食 水温差别大
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科学选购 合理食用 正确储存

把好食用油“三道关”守护家人饮食健康
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