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江苏声屏
W E E K L Y

今年春节档有《封神第二部：战火西岐》《哪吒之魔童闹海》《射雕英雄传·侠之大者》《唐探1900》《蛟龙行动》《熊出

没·重启未来》六部影片宣布大年初一上映，对比往年，影片数量上不占优势，但涵盖了神话、动作、武侠、奇幻、喜

剧、悬疑等多元类型，且几乎每一部都拥有强大的IP基础或粉丝效应。而且头部视效大片的集中上映，使得今年

春节档成为历年来特效量最足的一届。 文/宗禾

蛇年电影春节档：史上特效最强

《射雕》预售票房一骑绝尘

从记者发稿前的观察，本次春节档预售总

票房，《射雕英雄传：侠之大者》遥遥领先，早已

突破 1.8亿元，在预售总票房中的占比近五成，

该片能获得如此高的热度，与影片主创阵容密

切相关。

《射雕英雄传·侠之大者》由徐克执导，肖

战、庄达菲主演。近年来，武侠片式微，金庸作

品的影视改编热度也逐年走低，不过本次主创

阵容却让很多人有了去影院观看的冲动。该

片改编自金庸同名原著的 34至 40章，主线故

事是讲述襄阳大战中，郭靖与黄蓉在铁骑箭雨

中力挽狂澜，守护南宋边关的故事。从目前放

出的预告片，使用了 1983年版《射雕英雄传》

主题曲将情怀值拉满，战争场面结合实拍和特

效。而主演肖战又拥有较强的粉丝号召力，配

角方面也有吴兴国、梁家辉等实力影星加盟。

影片能否获得广泛观众群的支持，还在于徐老

怪能否将自己独树一帜的个人风格融入其中，

将这个大家烂熟于心的武侠故事拍出新意。

“封神”大战“哪吒”

粉丝千呼万唤，《封神第二部：战火西岐》

和《哪吒之魔童闹海》两部神话题材大片终于

上桌。2019年，《哪吒之魔童降世》成为暑期档

黑马，最终创造 50.35亿元票房奇迹，至今稳坐

中国动画电影票房冠军宝座，超越一众真人电

影位列国内票房榜第四。过去 6年，关于《哪

吒》续集何时归来的呼声从未消散，此次定档

消息一出，点燃了粉丝热情。

《哪吒之魔童闹海》的故事接续前作，哪吒

与敖丙对抗天劫拯救陈塘关百姓，太乙真人用

七色宝莲救下二人魂魄，哪吒重塑肉身之后，

继续降妖打怪守护陈塘关。六年磨一剑，《哪

吒》续作被寄予超越前作票房的厚望，在一众

特效大片中能否再度冲出重围，还要看故事是

否足够精彩且有新意。

而 2023年暑期档上映的《封神第一部：朝

歌风云》，在开局不利的情况下，凭借故事和视

效一路逆袭，累计票房为 26.36亿元，打破国产

奇幻类型片屡拍屡扑的魔咒。影片尾声处留

足悬念，预示着包括闻太师、邓婵玉、魔家四将

组成的殷商大军将在第二部中的登场，与姜子

牙、姬发等展开交锋。两大阵营对决，神魔大

战场面升级，封神第二部成片的特效完成度能

否达到观众预期，将是该片市场表现超越前作

的关键。

票房抗打！都是系列或续作

时隔四年，“唐探”系列再次归来。作为陈

思诚打造的最具票房号召力的悬疑喜剧 IP，截

至目前该系列总票房已突破 87.4亿元。此次

《唐探 1900》由陈思诚、戴墨执导，王宝强、刘昊

然、周润发等主演，名为“唐探”第四部，实是前

传，讲述 1900年的美国旧金山，一名女子在唐

人街被害，引起社会震荡，留美青年秦福和华

裔印第安猎人阿鬼卷入其中，联手破案的故

事。据说，该片延续了“唐探”系列一贯的异域

风情叠加喜剧探案风格。

由林超贤执导的《蛟龙行动》为《红海行

动》续作。2018年春节档上映的《红海行动》，

凭借惊心动魄的写实动作场面走出长尾，最终

取得 36.52亿元的票房佳绩。此次《蛟龙行动》

汇集黄轩、于适、张涵予等一众演员，讲述一场

发生在未来、事关生死存亡的深海决战。此

前，林超贤已凭借《湄公河行动》《红海行动》证

明自己在动作枪战类型片上的掌控能力，此番

能否再创佳绩，关键在于打破审美疲劳。

“流水的春节档，铁打的熊出没。”本届春

节档，“熊出没”依旧没有缺席。主打合家欢的

该系列迎来第 11部院线电影《熊出没·重启未

来》，讲述光头强、熊大、熊二穿越到未来的科

幻冒险故事。

苏州电影消费惠民季从跨年档一直延续

到了春节档，2月 12日前，每天上午 10时，“淘

票票”平台限量发放在苏州市内影院通用的 15

元立减优惠，每位用户每周可享一次，优惠可

与平台其他优惠叠加使用。单张电影票满 30

元方可使用该优惠，最低支付票价不低于 19.9

元。此外，用户还可领用 2元至 60元专属活动

优惠券，用于春节档观影消费。

链接

（节目如有变动，以当天播出为准）

2月3日—2月9日
一周导视

卫视

[39]湖南卫视
08：00 剧场（周一至周

日）

08：30 剧场（周一至周

日）

19：30 剧场（周一至周

日）

20：10 剧场（周一至周

三）；声生不息·

大湾区季（周五）；

你好，星期六（周

六）

22：00 剧场（周一至周

三）；快乐再出发·

山海季（周五）；我

家那小子·好好生

活季（周六）

[40]深圳卫视
08：52 一念关山（周一至

周四）；旗袍（周五

至周日）

19：35 真心英雄（周一至

周日）

21：35 决胜制高点（周

一）；军情直播间

（周二）；关键洞察

力（周三）；大湾区

会客厅（周四）；粤

菜大师（周五）；行

见江山2024（周

六）；超级发布会

（周日）

[42]安徽卫视
09：00 铁血独立营（周一

至周日）

14:00 大宅门（周一至周

五）；剧场（周五至

周日）

19：33 群星闪耀时（周一

至周五）；好团圆

（周六、日）

21：20 健康大问诊（周

一至周五、日）；馆

有新声（周六）

22：30 国剧实力派（周一

至周三）；2025安

徽卫视春节联欢

晚会精彩回顾（周

四至周日）

[24]中央台-13

（新闻）
09：00新闻直播间

12：00 新闻30分（每天）

12：35 法治在线（周一至

周五）；军情时间到

（周六）；每周质量

报告（周日）

14：10 面对面（周一）；新

闻调查（周日）

18：00 共同关注（每天）

19：00 新闻联播（每天）

19：39 焦点访谈（每天）

20：00 东方时空（每天）

21：30 新闻1+1（周一至

周五）；新闻调查

（六）；面对面（日）

22：00 国际时讯（周一至

周五）；新闻周刊

（周六）；世界周刊

（周日）

春节，总是与琳琅满目的美食紧密相连。然而，在尽情享受这些美食带来的愉悦时，我们往往容易

忽视饮食健康的重要性。过度摄入油腻、高糖、高盐食物，不仅可能导致体重增加，还会给身体带来

诸多潜在风险，如肠胃负担加重、血糖血脂升高、心血管疾病风险增加等。因此，如何在春节期间科

学合理地安排饮食，既能满足味蕾的享受，又能确保身体健康？

荤素搭配1比2

春节餐桌上，荤菜往往是主角，但从健康

角度出发，我们应有所选择。荤菜尽量挑选脂

肪含量低的，像鱼、虾、禽肉等，它们不仅富含

优质蛋白质，而且相较于肥肉、油炸食品等，不

会给身体带来过多负担。比如深海鱼富含不

饱和脂肪酸，对心血管健康有益。在搭配上，

荤素比例以1比2为宜，多吃蔬菜好处多多。

像芹菜、菠菜、青菜这类叶绿素含量高、维生素

丰富的蔬菜，以及菌菇类、藻类等，都是不错之

选。蔬菜富含膳食纤维，能促进肠道蠕动，预

防便秘。可以在荤菜中巧妙加入蔬菜，如炖肉

时放些海带、胡萝卜，炒牛肉搭配蘑菇丁、青

椒，既增加了蔬菜摄入量，又丰富了菜品口感。

主食：粗杂粮最佳

主食方面，粗杂粮堪称最佳选择。相较于

精谷物，粗杂粮能提供更多的维生素、矿物质

和膳食纤维。例如，燕麦富含β-葡聚糖，有

助于降低胆固醇；玉米含有丰富的叶黄素和玉

米黄质，对眼睛有益。谷类和豆类搭配食用，

还能实现蛋白质互补。像红薯、玉米、芋头、南

瓜等，都是春节餐桌上优质的主食之选。需要

注意的是，年糕、甜点等属于高升糖指数食物，

糖尿病患者要谨慎食用。

饮料：选低糖、无糖的

在饮品上，要远离不健康的选项。碳酸饮

料如可乐及各种甜果汁饮料，往往含大量糖

分，应尽量少喝。可以选择大麦茶、菊花茶等

传统饮品，它们具有消食解腻、清热去火等功

效。自制果汁如果控制好糖分，也是不错的选

择，既能享受水果的营养，又避免了过多添加

剂。酸奶富含益生菌，有助于肠道健康，但要

选择低糖或无糖的产品。饮酒要适量，过量饮

酒会对胃肠道黏膜和肝脏造成损害。

烹饪：少煎炸，多蒸煮

烹饪方式对食物的营养价值和健康程度

有着重要影响。无论是在家烹饪还是外出就

餐，选择合适的烹饪方式能让美食更健康。

在家做饭时，应尽量减少煎、炸等方式。

油炸食物在高温下不仅会造成大量营养成分

流失，如B族维生素、维生素E等，还会产生有

害物质，如丙烯酰胺、多环芳烃等致癌物。而

且油炸食品热量极高，容易导致肥胖、心血管

疾病等健康问题。像炸鸡、薯条这类常见的油

炸食物，偶尔解馋可以，但春节期间切不可大

量食用。

不妨多采用蒸、煮、炖、烤、凉拌等烹饪方

式。清蒸能最大程度保留食物的营养成分和

原汁原味，几乎对所有食材都适用。比如清蒸

鱼，能很好地保留鱼肉中的优质蛋白质、不饱

和脂肪酸以及各种维生素和矿物质，且清蒸过

程中不额外添加过多油脂，符合健康饮食的要

求。煮菜简单便捷，能保留食物中的大部分营

养，像水煮青菜、水煮玉米等，清淡又健康。炖

煮食物能使食材变得软烂，易于消化吸收，尤

其适合老人、小孩和肠胃功能较弱的人群。凉

拌菜则能保留蔬菜的维生素和膳食纤维，可多

放醋少放盐，增添风味的同时突出清爽口感，

如凉拌黄瓜、凉拌木耳等。

若是外出就餐，也要控制油盐摄入。尽量

少点红烧、油焖等厚重口味的菜肴，这类菜品

往往添加了大量的油和盐，热量较高。可以多

点一些清蒸、白灼、清炒的菜品，像清蒸虾、白

灼菜心、清炒时蔬等。清蒸虾保持了虾肉的鲜

嫩和营养，白灼菜心简单清爽，清炒时蔬则能

最大程度保留蔬菜的原汁原味和营养成分。

特殊人群，特别关注

糖尿病患者：调整进食顺序

糖尿病患者调整进食顺序很重要，先吃蔬

菜，增加饱腹感，再吃其他食物，有助于维持餐

后血糖平稳。此外，别忘记餐后适当活动，如

散步半小时，帮助身体消耗热量，稳定血糖。

痛风患者：坚决抵制高嘌呤食物

对于痛风患者而言，戒酒是铁律。酒精进

入人体后，会使体内乳酸堆积，抑制尿酸排出，

从而诱发痛风发作。除了酒，在食物选择上，

大部分蔬菜水果嘌呤含量较低，可放心食用，

每天保证摄入一斤以上。但要注意，芦笋、蘑

菇等嘌呤含量高的蔬菜不能吃。新鲜水果大

多适宜，尤其是西瓜，其利尿作用有助于尿酸

排出，可适量食用。在春节聚餐时，要抵住海

鲜、动物内脏、浓肉汤等高嘌呤食物的诱惑。

老年人：软烂易消化最合适

老年人咀嚼和消化能力相对较弱，饮食应

以软、易消化为主。食物可选择切碎或炖煮软

烂的形式，方便进食。烹调方式多采用蒸煮

炖，减少油炸、油煎。荤菜优先选择鱼类、禽肉

及豆类等，它们富含优质蛋白质且易于消化。

进食时，要提醒老人细嚼慢咽，这样不仅有助

于消化，还能预防呛咳和误吸。每餐不宜过

饱，遵循少食多餐原则，给肠胃减轻负担。

减肥人群：和甜食、饮料说“拜拜”

春节美食众多，对减肥人群是个极大考

验，绝不能敞开肚皮大吃。像甜食饮料，如蛋

糕、奶茶、可乐等，以及各种油炸零食，如薯片、

炸鸡等，热量极高，应尽量避免。可以多吃蔬

菜、水果、瘦肉、粗粮等低热量、高纤维的食物，

既能增加饱腹感，又不会摄入过多热量。同

时，不要忘记保持适量运动，哪怕是饭后在家

中散步、做简单的伸展运动，都有助于消耗热

量，维持减肥成果。

假期里，远离不健康的吃喝
文/星华
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