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甲辰年正月廿五

据新华社电 十四届全国人大二次会议 4 日中午举行新闻发布

会，大会发言人娄勤俭就会议议程和人大有关工作回答了中外记者

提问。

娄勤俭介绍，本次大会 5 日上午开幕，11 日下午闭幕，会期 7

天。大会议程共有 7 项，包括审议政府工作报告等 6 个报告，审议

《中华人民共和国国务院组织法（修订草案）》的议案。大会的各项

准备工作已全部就绪。

今年是中华人民共和国成立 75周年，是实现“十四五”规划目标

任务的关键一年，也是全国人民代表大会成立 70周年。大会将以习

近平新时代中国特色社会主义思想为指导，全面贯彻落实党的二十

大精神，进一步把全国各族人民的思想和行动统一到党中央的决策

部署上来，认真履行宪法和法律赋予的职责，将大会开成一次高举

旗帜、真抓实干、团结奋进的大会。

娄 勤 俭 说 ，会 议 期 间 将 举 行 三 场 记 者 会 ，并 安 排“ 代 表 通

道 ”“ 部 长 通 道 ”。 会 议 采 访 以 现 场 方 式 为 主 ，综 合 采 用 视 频 、

书 面 等 多 种 方 式 进 行 。 会 议 还 鼓 励 和 支 持 代 表 积 极 接 受 采

访，与网民互动。

十四届全国人大二次会议
今日开幕

本报讯（株洲晚报融媒体记者/周蒿）
炎帝陵是始祖炎帝的安寝之地，如何进一

步发挥炎帝陵的历史作用？正在北京出席

全国政协十四届二次会议的住株全国政协

委员冯江华向大会提交提案。

帝陵祭典是中华民族的根亲文化盛事，是
连接海内外炎黄子孙的情感纽带，对于充分发
挥炎帝陵在传承中华文明、凝聚民族认同、促进
祖国统一方面的作用，具有极为重大的历史和
现实意义。但目前，由于没有形成固定的炎帝
陵公祭规制和规格，对炎帝的历史价值、文化价
值、统战价值挖掘不够等原因，炎帝陵的影响力

与同为中华始祖陵寝地的黄帝陵相比存在一定

差距，与炎黄称谓和文化不相称。

冯江华建议，确立炎帝陵“一年一祭”

规制，支持湖南省确立炎帝陵公祭“一年

一祭”规制，形成炎帝文化的持续影响力，

并且突出炎帝是农耕文化始祖的元素，将

公祭日期固定为每年秋分日（中国农民丰
收节），以时代精神激活中华优秀传统文
化的生命力。参照陕西黄帝陵公祭的做
法，提升炎帝陵祭典规格。提升公祭影响
力，进一步丰富祭典的形式和文化内涵，
用好中华始祖炎帝这个最大的文化 IP，凝
聚全球华人，激发爱国热情，不断擦亮炎
帝文化品牌，不断彰显炎帝文化的影响力
传播力，把炎帝陵祭典办成传承中华文
明、凝聚民族认同、促进祖国统一的民族

盛典。

冯江华委员：
把炎帝陵祭典办成民族盛典

据新华社电 凝心聚力共担复兴重任，奋楫扬

帆建功崭新征程。中国人民政治协商会议第十四届

全国委员会第二次会议 4 日下午在人民大会堂开

幕。2000 多名全国政协委员将紧紧围绕中共中央决

策部署，牢记政治责任，积极建言资政，广泛凝聚共

识，共同谱写中国式现代化的壮美华章。

全国政协十四届二次会议应出席委员 2162 人，

实到 2093人，符合规定人数。

党和国家领导人习近平、李强、赵乐际、蔡奇、丁

薛祥、李希、韩正等在主席台就座，祝贺大会召开。

下午 3时，石泰峰宣布大会开幕，全体起立，高唱

中华人民共和国国歌。

大会首先审议通过了政协第十四届全国委员会

第二次会议议程。

王沪宁代表政协第十四届全国委员会常务委员

会，向大会报告工作。

王沪宁表示，2024 年是中华人民共和国成立

75 周年，是实现“十四五”规划目标任务的关键一

年，也是人民政协成立 75 周年。人民政协要坚持

以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，

全面贯彻中共二十大和二十届二中全会精神，坚

持党的领导、统一战线、协商民主有机结合，紧紧

围绕推进中国式现代化履职尽责，推进思想政治

引领，积极建言资政，广泛凝聚共识，加强自身建

设，为实现全年经济社会发展目标任务汇聚智慧

和力量。

王沪宁表示，要坚持中国共产党对人民政协工

作的全面领导，坚持不懈加强党的创新理论武装，发

挥人民政协专门协商机构作用，聚焦中国式现代化

目标任务献计出力，致力于画好最大同心圆，同心同

德、群策群力，不断开创新时代人民政协工作新局

面，为全面建设社会主义现代化国家、全面推进中华

民族伟大复兴而不懈奋斗。

全国政协副主席高云龙代表政协第十四届全

国委员会常务委员会，向大会报告政协十四届一

次 会 议 以 来 的 提 案 工 作 情 况 。 全 国 政 协 十 四 届

一 次 会 议 以 来 ，共 提 出 提 案 5621 件 ，经 审 查 立 案

4791 件 。 截 至 2024 年 2 月 底 ，99.9％ 的 提 案 已 经

办复。

全国政协十四届二次会议昨开幕

3月 4日，全国政协十四届二次会议首场“委员通道”集体采访活动在北京人民大会堂举行。新华社记者/李贺 摄
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许多人因工作繁忙，会一次性在超市采购许多

食物，且回到家将食物囫囵塞入冰箱，既不分类存

放，更谈不上合理储存，看似充分利用空间，实际上

却暗藏各种不健康隐患——营养损失、口感变差、细

菌繁殖……

那么，怎样才能实现冰箱食材的合理储存？请

做好以下三点：

◎及时清理，是前提

食用被细菌污染的食物可能引起肠道疾病，而

低温环境下绝大多数细菌并不会被杀死，它们只是

减缓了生长速度，甚至有些细菌在这种环境里反而

能够迅速增长繁殖。因此及时清理冰箱、营造洁净

储存环境，是健康合理储存食材的前提。

◎合理摆放，很重要

冰箱不宜塞得太满，它需要足够循环空间来确

保制冷效果。冰箱内部温度分布“前高后低、上高下

低”，简单理解就是门内侧置物架处温度较高、内里

深处则较低，上层置物架温度较高、下层则较低，因

此不同食材摆放的位置也大有讲究。

冰箱门侧置物架内放置一些有包装但开了封、

不会在短期内变质的食材，如酱料、奶酪、果汁、蛋类

等。上层外侧放置直接入口的熟食及酸奶、甜点

等。上层内侧放置剩饭剩菜、包装豆制品等易滋生

细菌的食材。下层外侧放置果蔬，内侧则放置没有

烹饪熟且需低温保存的食材。

生熟食材要分开摆放、避免交叉，熟食在上、生

食在下；可直接食用的熟肉、火腿肠、凉菜等应严格

与生食分开，并分别独立包装好。冷冻食材应注意

关注生产日期和保质期，冷冻散装食材可分装成小

份，每次食用一份，避免反复融冻、增加食品安全风

险。此外，隔夜、隔顿的剩饭菜在冰箱存放后，应在

食用前再次彻底加热，以杀灭冰箱储存期间增殖的

微生物；重复加热不可超过一次。

◎时间温度，有讲究

根据中国居民膳食指南（2022），储存食材建议

遵循一定的温度及时间要求，见下表。

◎三个常见食物存放误区

误区一：绿叶蔬菜密封后放入冰箱。叶类蔬菜

密封太严、水分过多，易腐烂变质。绿色蔬菜买回后

建议沥干表面水分后装进专用食品袋再放入冰箱，

袋子不要密封，保证通气性良好。

误区二：剩饭剩菜、切开的果蔬直接裸露放入冰

箱。这样不同食材间容易串味儿，且易增加细菌交

叉污染的风险。剩饭剩菜应凉透后，用保鲜盒等干

净容器包好后再放入冰箱；切开的水果应该包上干

净保鲜膜后放入冰箱。

误区三：鸡蛋先清洗再放入冰箱。蛋壳上有气

孔和一层很薄的蛋白质膜，清洗鸡蛋会对其造成破

坏，使细菌更易通过气孔进入蛋内，由此反而加速了

鸡蛋的变质。 （据《家庭医生报》）

冰箱食材储存，请做好这三点

惊蛰至，宜吃清淡温润食物
“晶晶，你知道明天是什么日子吗？”哲哲端起一杯

清茶，慢慢品味后开口说道。“明天是惊蛰，春季的第三

个节气。我记得小时候奶奶总说这个时节要注意饮

食，顺应自然。”晶晶微微一笑，胸有成竹地回答道。

哲哲点点头，赞同道：“没错，惊蛰时节气候渐

暖，人体的阳气也开始升发，我们应该吃些清淡温润

的食物来调养身体。”“那惊蛰时节有哪些时令食材

呢？”晶晶好奇地问。

哲哲思索片刻，回答道：“惊蛰时节，春笋和春韭

都是不可多得的美味。春笋口感鲜嫩，具有清热解

毒、滋阴益气的功效；而春韭则带有独特的辛香味，

可以温中行气、散血解毒。”

晶晶听后眼睛一亮，兴奋地说：“哇，听起来真不

错！我刚好在超市看到新鲜的春笋和春韭，今天我

就做一道春笋炒春韭给爸妈尝尝。”

哲哲笑道：“好主意！除了春笋和春韭，惊蛰时

节还可以适量食用一些蜂蜜、红枣和枸杞等温润食

材。蜂蜜可以润肺止咳、养颜美容；红枣能补气养

血、安神助眠；枸杞则能滋补肝肾、明目润肺。”

晶晶点点头说道：“我记得，小时候每逢惊蛰，奶

奶总要让我吃些梨，还告诉我梨具有清热润肺、止咳

化痰的功效，而且水分充足，非常适合这个时节。”

哲哲补充道：“没错，梨的确是个不错的选择。

梨被誉为‘百果之宗’，鲜甜多汁且营养丰富，吃梨可

以生津去燥，滋阴清热，不只生吃，我们还可以尝试

一些梨的创意美食，比如冰糖雪梨、梨汁蒸蛋等。”

两人越聊越起劲，晶晶忽然想起一件事，问道：

“对了，哲哲，你刚才提到的那些温润食材，除了食用

外，还有其他用途吗？”

哲哲想了想说：“当然！比如蜂蜜，除了直接食

用外，还可以用来制作面膜，具有保湿养颜的效果。

红枣和枸杞也可以用来泡茶或炖汤，不仅能滋养身

体，还能提升口感。”

晶晶听后眼睛一亮：“我下次试试用蜂蜜做个面

膜，再炖一锅红枣枸杞汤。”

在这个节气，不仅大自然在苏醒，人们的味蕾也

在苏醒。在惊蛰的味蕾之旅中，品尝美味的食物，感

受生活的美好吧。 （据《智慧生活报》）

感冒药是安慰剂？
坊间有种说法，感冒吃药 1周好，不吃药 7天

好。那么，感冒到底要不要吃药呢？

感冒时许多难受的症状并不来自于感冒病

毒的直接攻击，相反是我们自身的免疫系统出

于保护目的而进行的自我调节。

比如，“略微升高的体温”可以抑制病毒繁

殖，减慢感染速度，帮助我们建立起一个适合作

战的主场；“鼻塞”是盟军到来的表现，为了加速

白细胞和体液参与战斗，我们的血管打开了护

城大门，各路大军一拥而上，形成了一时的堵

塞；“咳嗽”负责清理战场，把吸附了病菌的黏液

排出。

普 通 感 冒 确 实 单 靠 自 身 免 疫 力 即 可 痊

愈。感冒药其实是根据它的不同成分，改善我

们的不同症状，如减轻发热 、缓解鼻塞 、头痛

等。因此感冒药可以帮助我们更快恢复正常

的生理状态。

其次，我们之前提到“发热”虽然是同感冒

对抗的一种手段，但是体温的升高同样也会抑

制大多数正常细胞的生命活动，过高和过长时

间的发热会使细胞内正常的“酶”活性降低，甚

至灭活，严重者会导致细胞缺氧死亡，造成诸如

大脑之类的器官不可逆损伤。

所以对于成人，超过 3 天 38.5℃以上的发

热，建议及时就医，遵医嘱服用感冒药，千万不

要硬扛着，伤敌一千自损八百。

（据《老年生活报》）

化冻肉不能用热水
化冻肉很有学问，如果方法不正确，不但会

造成营养流失，还会使微生物繁殖，导致食品安

全问题。

最糟糕的化冻方式是用热水泡。这样肉

的表面会迅速升温、化冻，甚至有点变色，而中

间还是一块大冰核。这时传热效率最低，一时

半会儿化不了，泡久了，还会让微生物大量增

殖 。 同 时 你 还 会 发 现 ，泡 肉 水 变 成 了 混 浊 状

态，这说明里面溶解了大量的鲜味物质和 B 族

维生素。

最理想的方法是放在冷藏室中解冻。头天

晚上把肉放在冰箱冷藏室下层，不但化冻均匀，

而且没有营养素的流失，也非常安全。如果实

在着急，可求助于微波炉。选择“解冻”档，先设

定较短的时间，然后把冻肉换个方向，再继续增

加时间。化冻的目标不是彻底变软，而是保持

部分冻结状态，但已经能用刀切得动，既方便切

割，又不会滋生微生物。 （据《燕赵老年报》）

调肉馅，打水很关键
无论是做丸子、肉饼，还是包饺子、包子，调

好肉馅是享受美味的前提。

汁水对于肉来说至关重要，尤其是在肉馅

状 态 下 。 做 熟 后 咬 一 口 ，能 流 出 肉 的 鲜 香 汁

水，而不是干干的，就成功了 80%。调馅料有

一个关键步骤——打水。肉馅剁好后，应先少

量多次加水，朝一个方向搅拌均匀，肌肉细胞

中的“肌球蛋白”遇到盐之后，就会从细胞中跑

出来，变得很有吸水性，能让肉馅变黏。肉馅

吸足了水分，口感会变得更加鲜嫩多汁。加水

量一般为肉馅的 20%～30%，最好用冰水，有助

于降低温度，使肉馅口感更鲜嫩。此外，还可

以用排骨汤、鸡汤等代替水，调出的肉馅味道

会更鲜美。

需要提醒的是，肉馅材料应选择三分肥七分

瘦或二分肥八分瘦的猪肉，最理想的是瘦肉中带

一点白色脂肪纹路，肉质嫩，没有筋，比较多汁。

太瘦的肉通常脂肪含量低，口感柴，韧性较强，做

出的肉馅口感没那么好。 （据《燕赵老年报》）

食材储存的温度及时间要求

食物种类

新鲜猪肉

新鲜牛肉

新鲜羊肉

各种肉馅

香肠（开包）

培根（开包）

新鲜鸡肉

新鲜鱼肉（多油脂）

新鲜鱼肉（少油脂）

新鲜贝类、鱿鱼

因脂肪酶在-23℃以下才会受到抑制，故含脂肪多的肉类不易久藏。

（多油脂鱼：鲑鱼、沙丁鱼等）

（少油脂鱼：鲈鱼、金枪鱼、罗非鱼等）

冷藏（4℃）

3~5天

3~5天

3~5天

1~2天

1周

1周

1~2天

1~2天

1~2天

1~2天

冷冻（-18℃）

4~12月

4~12月

4~12月

3~4月

1~2月

1个月

12个月

＜4个月

6~8个月

3~6个月


