
近日，“探寻老海州的味道” 年货大集在瀛洲路农贸市场开
幕，40多个展位、20多家地方老字号以及非遗企业会聚一堂，数千
种特色年货琳琅满目， 集中展示海州区美食和地方文化的精髓，
让市民在家门口选到称心如意、温情暖暖的匠心年货。

记者 张泽瑞 通讯员 耿玉和 王一平 摄影报道
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“整顿”年夜饭———
吃饱吃好还要吃出文化和健康
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注重颜值 打造“漂亮饭”

“大家先别着急吃， 让我拍个照
片。”“手机先吃” 是年轻人餐桌必不可
少的环节，拍出一张高颜值出圈的食物
照片， 分享到社交平台获得朋友的点
赞评论，在年轻人眼中，年夜饭不仅是
一场味蕾的盛宴， 更是一场艺术的比
拼。他们不再满足于菜肴传统样式，而
是追求更加精致高颜值的呈现方式。
因此，“漂亮饭”应运而生，成为年夜饭
的新宠。

“漂亮饭”这一概念近几年在年轻
群体中走红，体现了年轻人对美好生活
的向往。“漂亮饭”的核心在于色彩搭配
与摆盘艺术，颜色丰富的水果和蔬菜成
为年轻人摆盘神器，运用草莓、橙子、黄
瓜、 圣女果等各种食材的天然色彩，通
过巧妙的组合与排列，营造出令人眼前
一亮的视觉效果。

“这道金玉满堂我家人很喜欢，我
是用玉米粒、青豆粒、胡萝卜丁、虾仁烹
饪后摆在中间，再用黄瓜切半圆片摆成
蛇的形状，寓意着新年好彩头。”大学毕
业后的小陈成了家庭年夜饭的“大厨”，
这两年的年夜饭都是他来掌勺。

一道精致的菜品，除了色彩形状搭
配上的讲究，适宜的餐具和饰品也是制

胜一环。精致的瓷器、璀璨的玻璃器皿
以及充满节日氛围的桌布与烛台，大幅
提升了年夜饭的观赏性。在这样的环境
中享用年夜饭， 不仅让人食欲大增，更
能感受到浓浓的年味与家的温暖。

寓意满满 品尝“吉祥饭”

如果说 “漂亮饭” 是视觉上的盛
宴，那么“吉祥饭”则是心灵上的慰藉。
用藕片炒制的“好运连连”、白菜蒸的
“百财纳福”、鸡肉炖的“大吉大利”、鲍
鱼煮的“招财进宝”、年糕炸的“年年高
升” ……为每道菜起一个寓意美好的
名字，年轻人对此乐此不疲。

“所谓厨艺不够，寓意来凑。”厨艺
尚显稚嫩的“00后”小孙自嘲道，“我会
在小红书上搜索一些博主做得好看有
寓意的年夜饭教程，跟着网上步骤学。
新年，图的就是个吉利，爸妈也都很高

兴看到这些寓意美好的菜肴。”
“吉祥饭”不仅增加了年夜饭的趣

味性和文化内涵，更让年轻人在传承中
感受到了传统节日的魅力。年夜饭不仅
是一顿丰盛的晚餐， 更承载着关于团
圆、安详和祝福的心愿。在觥筹交错之
间， 人们扫清一年里所有的疲惫与辛
劳，迎来新的希望。

健康低脂 推崇“营养饭”

“过年大鱼大肉， 吃多了不好消
化。”随着健康意识的不断提高，掌厨的
年轻人将低脂、少糖、控油等健康饮食
习惯带到了年夜饭的餐桌上。一顿美味
健康的年夜饭， 不仅能让家人吃得开
心，更能为他们的身体健康保驾护航。

在食材的选择上充分考虑蛋白质、
脂肪、碳水化合物以及维生素等营养素
的摄入比例，注重荤素搭配。在烹饪方

式上，尽量减少油炸、煎炒等高脂烹饪
方式的使用，而更多地采用蒸、煮、炖等
低脂烹饪方式，保留食材的原汁原味与
营养的同时，降低菜肴的热量与脂肪含
量。“爸妈年龄逐渐大了，需要注意高血
压高血糖这些常见疾病，过年也要注意
饮食方面的控制。”小陈说。

“这是我家今年年夜饭的菜单，西兰
花炒虾仁、香菇蒸鸡、清蒸鲍鱼、清蒸鲈
鱼、荷塘小炒、蛤蜊蒸蛋、菌菇汤……”健
康为主的“营养饭”，年轻人正用自己的
行动传递着健康生活的理念。

年轻人入场“整顿”年夜饭，不仅带
来了新鲜的想法与无限的创意， 更让这
一传统习俗焕发出了新的生机与活力。
他们用创意打造美味，用寓意寄托祝福，
用健康守护家人。在这场年度盛宴中，我
们看到了年轻一代的活力与激情， 感受
到了传统文化的魅力与传承的力量。

（图片来源赣榆发布）
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本报讯 (记者 侍敏 通讯员 陈勇）春节的脚
步越来越近， 新一轮消费高峰也将随之而来，购
物、聚餐等成为消费热点。市市场监管局消费者
投诉举报管理处根据近几年对春节期间消费者
投诉举报动态监测和大数据分析，消费者反映最
突出的问题主要集中在部分产品质量问题、食品
安全、虚假宣传、经营者不按约定提供商品和服
务等。为减少不必要的消费纠纷，让广大消费者
度过一个欢乐祥和的节日，昨日，市市场监管局
发布春节消费提醒：理性面对购物促销，树立绿
色消费观念，依法维护自身权益。

节日购物要理性。 商家年末促销力度加大，
很多消费者会选择在年末抢购商品。提醒消费者
面对商家“优惠、买一送一、清仓、返券”等促销打
折活动诱惑时，应保持头脑清醒，货比三家；要仔
细阅读商场促销活动的具体规则、 时限等内容，
根据自身情况合理购买， 切勿因打折而盲目选
购，做到明白、理性消费；选购商品或接受服务时
应注意详细查看产品说明书、 销售授权证书、合
格证等相关证明，对打折商品或赠品也要当面查
验质量；在购买预付卡前，充分了解商家格式条
款要求、退货规则和流程，截图、拍照保留相关证
据并妥善保管。

年货购买要有据。购买年货时要查验产品的
品质、生产日期和保质期，特别是特定储存条件
的土特产。购物发票是消费者依法维权的重要法
律凭证，大多数的消费者在日常消费中也养成了
索要、保留发票的习惯，但依然有些消费者依法
维权意识淡薄，不主动索要发票，致使消费者遇
到消费纠纷时因没有消费证据或者提供的消费
凭证证据不足而无法投诉维权。所以，消费者在
购买年货时一定注意索要发票等票据。

预约聚餐要看清。预订年夜饭要注意食品安
全，消费者尽量选择证照齐全、环境整洁、食品安
全、管理规范的餐饮场所就餐。与经营者就菜品
价格、分量、付款方式、服务内容、取消变更的违
约责任等提前约定。年夜饭其他额外收费项目也
要一清二楚，如可否自带酒水、有无最低消费、有
无开瓶费、包间费以及订金等事项，避免因电话
预订或考虑不周导致后期维权证据不足而产生
不必要的消费纠纷。

“春节期间，如合法权益受到侵害，消费者可
先行与经营者协商解决，也可通过拨打经营者所
在地或者交易平台所在地的12345、12315热线，或登录全国12315
平台微信公众号进行投诉举报。” 市市场监管局消费者投诉举报
管理处相关负责人表示，“我们将及时解决消费者在春节期间遇
到的相关消费问题，确保大家度过一个欢乐祥和的节日。”

6个场馆22个项目春节免费开放

“动起来”成为港城新年俗
本报讯（记者 魏吉珂 通讯员 卢星）

笔者昨日从市体育局了解到，为积极响
应国家体育总局“运动迎新春，健康谱新
篇”的2025年全民健身大拜年号召，我市
各县区总计6个体育中心及场馆33个项
目，在2025年春节期间，将对市民实行免
费或低收费开放，其中免费项目22个。

春节作为中华民族最为重要的传统
佳节，是全民欢庆、阖家团圆的温馨时
刻。随着时代的变迁，云拜年、全家游、集
五福等新颖的过年方式，正逐渐融入我
们的生活，成为新年俗。

近年来， 我市全力推进全民健身战
略，全民健身事业取得了显著进展。2024
年， 我市投入3000多万元提档升级全民
健身场地设施，已建成健身站点4142个、
体育公园57个，健身步道总里程达900千
米，15个公共体育场馆免费或低收费对
市民开放， 人均体育场地面积达4.15平
方米。开展“赛事进社区”、海州半程马拉
松、“三大球”比赛等300余场次，参与群
众达50万人。 常年参加体育锻炼人口比
例达41%以上， 国民体质监测合格率达
93.5%，居全省第二，城市社区“10分钟

体育健身圈”服务功能不断完善。
今年， 国家体育总局春节号召开展

丰富多彩的全民健身活动， 我市积极响
应。春节前后，全市各县区、乡镇（街道）
拟举办迎新春冰雪嘉年华、 新春国风巡
游、 趣味运动会等丰富多彩的全民健身
赛事活动。春节期间，市全民健身中心、
赣榆区体育馆、灌云县体育馆等6个体育
中心和场馆免费开放， 为市民参与体育
运动、健康过年创造了便利条件。市民们
在欢庆佳节的同时，还能尽情锻炼身体，
享受健康生活。

春节，亲朋好友欢聚一堂，除了传统
的聚餐、拜年等活动，选择“动起来”过
年，成了一种别具一格的交流新方式。大
家在运动过程中畅快交流， 分享生活点
滴， 传递快乐心情。 这种健康的聚会模
式，既有益于身心健康，又能进一步拉近
彼此之间的距离。

体育场馆免费开放，有力推动“动
起来”过年成为新年俗，让春节洋溢着
更浓郁的“体育味”。这不仅是一种健康
的生活模式，更是一种积极向上的生活
态度。

寒假期间

海州7所学校体育场停车场“随心停”
本报讯 （记者 魏吉珂 通讯员 徐欢

候作山）最近，海州区第一批免费向社会
开放的中小学体育场、运动场吸引了许
多市民组团打卡、就近停车，成为寒假校
园里的一道别样风景。笔者从海州区教
育局了解到，2025年寒假期间，海州区面
向市民开放4所中小学校的体育场和3所
学校的校外停车场试点，方便市民就近
锻炼、停车。

“为居民提供良好的锻炼场所，盘活

现有资源， 进一步发挥学校相关场地服
务社会的功能， 在保障学校正常教育教
学秩序基础上，将学校体育场、停车场免
费向市民开放， 一方面可以缓解市民健
身停车需求与城市设施资源供给不足的
矛盾，另一方面也是学校服务社会、与社
会加强沟通和互动的重要方式。”海州区
教育局相关负责人说。

据了解， 今年寒假期间向社会开放
体育场、停车场的7所学校（校区），运动

场分别为连云港实验学校、凤凰学校、
海宁中学江化路校区、郁洲实验小学，
停车场分别为连云港实验学校、 凤凰
学校、海州实验小学。体育场上午9时
至17时开放， 停车场19时至次日早晨7
时开放。

此次开放的试点学校均实行预约
进场，有锻炼需求的居民凭有效证件登
记后，即可不需要携带证件、通过人脸
识别入校锻炼；有停车需求市民车辆通

过车牌扫描进入停车场停放车辆。各校
开放场地及开放时间以学校通知为准，
市民可关注各校公众号，或通过学校通
知查看开放公告。因校舍、体育设施维
修保养、重大活动、考点设置等因素暂
停向社会开放学校运动场、 停车场，将
会提前告知。

值得一提的是， 开放学校同时提供
便民服务，在传达室准备热水、创可贴等
物品，方便市民使用。

大寒遇上强势回暖
周末有一次雨雪天气过程

本报讯 （记者 袁春梅）20
日迎来了二十四节气中的大
寒，与往年不同，今年大寒伊
始迎来了气温的强势回升，当
日最高气温能升至 13℃到
14℃。本周前期气温明显回升，
周末有一次雨雪天气过程。

“寒气之逆极 ， 故谓大
寒。”一年至此，天气寒冷达到
极致。 不过今年大寒伊始，全
省却迎来强势回暖。20日全市
天气晴好，气温回升，暖阳相
伴，午后东部沿海地区最高气
温8℃到9℃， 其他地区最高气
温11℃到12℃， 早晨南部地区
最低气温-1℃到-2℃， 其他大
部分地区最低气温-4℃左右。

年前还有大扫除、洗晒计
划的朋友们要抓紧了，本周港
城的天气就会发生变化。港城
已经50多天没有明显降水了，

本周终于有了降水的可能性。
气象部门预计，22日开始云量
增多，23日、24日以阴天为主，
局部地区有零星小雨，26日起
有一股强冷空气开始影响我
市，受其影响，我市有一次小雨
转雨夹雪天气过程，气温下降。

长期晴朗无雨，空气质量、
气象火险等级和人的身体健康
都受到了影响，下雨固然是好，
不过眼下正值春运，很多人要
提前踏上回家的路，所以请大
家根据天气变化带好雨具，做
好出行安排，持续关注最新天
气情况。

作为二十四节气中最后一
个节气，大寒常与农历新年的
时间相交，正所谓“大寒迎年，
寒辞旧岁”。今年大寒始于1月
20日，止于2月2日，恰好是腊月
廿一至正月初五。

随着新春佳节的脚步日益临近，年
夜饭作为中国人一年中最重要的家庭聚
餐，历来承载着团圆与希望的美好寓意。

当年轻人逐渐成为年夜饭筹备的主
力军，年夜饭餐桌上也悄然发生着变化。
他们带着新鲜的想法与创意， 从追求视
觉享受的“漂亮饭”，到寓意深远的“吉祥
饭”，再到注重健康的“营养饭”，年轻人
入场“整顿”年夜饭，年夜饭不再是简单
的吃饱吃好， 而是变成了一场视觉与味
觉的双重盛宴。

市区巡游出租车
春节假期每车次临时加收5元

本报讯 （记者 王文 通讯
员 李先锋）为鼓励巡游出租汽
车（以下简称出租车）驾驶员
春节期间积极参与营运，依据
市相关文件规定，2025年1月
28日（除夕）零时起至2月4日
（正月初七）24时止，出租车在
现行运价打表计费的基础上，
每趟次加收5元， 春节假期结
束后即恢复日常运价标准。

春节假期期间每趟次加
价5元已执行多年， 市交通控
股集团要求驾驶员执行时间
不得提前或推后，必须严格执
行明码标价制度，提高服务质

量，在出租汽车的指定位置张
贴统一印制的标价签，并自觉
接受社会监督和交通运输主管
部门的检查，同时要做好解释
工作。目前，广大出租车副驾驶
员仪表台已开始张贴统一印制
的标价签。

春节假期，市交通控股集
团将严格监管加价收费情况，
对规定的加价收费外的乱收费
行为加大打击力度。如果遇到
乱收费现象，欢迎市民拨打热
线0518-85013899、85681718投
诉。一经查实，将依照有关规定
严肃处理。

昨天，东海县市场监督管理局开展“‘护航’春节食品
安全 保障‘舌尖安全’”专项检查行动， 对辖管片区商场、
超市、农贸市场等场所开展食品专项检查，明确落实食品
安全主体责任，维护市场秩序稳定，切实保障消费者舌尖
上的安全。

记者 樊晓姝 通讯员 张正友 摄影报道


