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新华社南京2月3日电（记者 王珏
玢 邱冰清）2月4日 4时 2分将迎来二
十四节气之首：立春。而就在大约一年
之前，2025年的立春则落在了2月3日
这天。

为什么立春对应的公历日期会“变
来变去”？

要弄清其中的具体原因，首先要从天
文学的角度理解节气究竟是怎么定的。“在
天文学上，节气指一个具体时刻。”中国科
学院紫金山天文台科普主管王科超解释
说，太阳在天球上的周年视运动轨迹叫黄
道，太阳沿黄道运行一周共360度，每“走
过”15度，即迎来一个新节气。太阳在黄道
上“走到”地心视黄经315度的时刻对应
立春，这也是立春能够精确到“年、月、
日”甚至“时、分、秒”的由来。

地球绕太阳公转一圈用时一年。但
同样是公转，由于起点、终点、参照物等
不同，会产生回归年、恒星年、近点年等
不同的“年”，它们的长短也有细微差
别。“其中，太阳连续两次经过春分点的
时间间隔称为一回归年，平均长度约为
365天5小时49分。”王科超说，这与我
们普遍采用的公历纪年“平年 365天、
闰年 366天”略有偏差，这导致每个节
气对应的公历日期不固定。

公历纪年中，若相邻两年同一节气

间相隔的是平年，则同一节气在后一年
平均比前一年的时间推后约5小时49
分。如此，累积4年便会推迟近一天。而
现行公历使用设置闰年的方法，即遵循

“四年一闰，百年不闰，四百年再闰”的
规则，来弥补与回归年的“时间差”，这
一人为调整，也可能使不同年份的某一
节气日期出现波动。

“公历纪年和二十四节气都反映地
球与太阳的相对运动规律，因而基本上
每一节气在公历年中的日期变动不
大。”王科超说，比如，立春一般在2月3
日至5日之间，清明一般在4月4日至6
日之间，夏至一般在6月 21日至 22日
之间。21世纪，二十四节气在公历中对
应的日期一般相差在3天内。

而节气对应的农历日期就更加复
杂。由于农历年第一天（春节）对应的公
历日期在 1 月 21 日至 2 月 21 日间波
动，而立春的公历日期相对固定，会出
现立春不一定出现在农历年年头的情
形。例如，即将到来的农历丙午马年，立
春将出现在年尾，即农历腊月二十八；
而即将结束的农历乙巳蛇年则是“两头
春”，也就是一年有两个立春，分别在年
头的农历正月初六和年尾的腊月十七；
刚过去的农历甲辰龙年则没有立春，也
就是民间常说的“无春年”。

花生油、菜籽油、玉米油……
不同食用油怎么选？
记住这几点，挑对不踩坑！

食用油是不少家庭置办
年货的重点，花生油、菜籽
油、玉米油……这些常用油
到底哪种更健康？家中买什
么油更合适？

各种各样的油
到底哪种更健康？

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。

如果家里有“三高”人
群或老年人，首先用油要控
制量，其次推荐富含Ome-
ga-3 脂肪酸的亚麻籽油、
Omega-3 脂肪酸和 Ome-
ga-6脂肪酸比例均衡的菜
籽油。

如果家里日常以煎炸
爆炒为主，很可能整个烹饪
温度在 160~200℃的范围。
选择烟点较高的精炼植物

油或大豆油，可能更合适。

勤更换、控制量
这样吃油更健康

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。

根据膳食指南的建议，
成人及11岁以上儿童，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
用瓷勺或油壶很难控制量，
少油烹饪或者凉拌时，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。

据人民网

出行路上如何快速找到充电设施？
高铁充电指南→

春运途中，手机、电脑、平板等电子
产品是大家打发旅途时间的“快乐源
泉”。电量告急时能否及时充电，是旅客
关心的事。今年春运，为了方便旅客为
电子设备充电，车站做了哪些升级？

针对春运期间旅客携带电子设备
增多、充电需求激增的情况，国铁集团
启动了车站充电设施升级工程，重点覆
盖全国近500个客流较大的火车站。

国铁昆明局在管内昆明站、昆明南
站、大理站、丽江站、西双版纳站等 54
个重点客运站，精准布设了108处充电
设备。

像这样的便民充电设施，逐渐成为
全国各大车站的“标配”。除了传统的电
源插座，新型充电台普遍增加了USB、
Type-C等直接接口，满足快充需求。
国铁南昌局上饶站在充电台旁配备相
同数量的桌椅，方便旅客休息等候、放
置随身物品。

除了车站，列车上的电源分布和列

车的车型、席位密切相关。高铁二等座
和一等座的充电插座通常设计在前排
座椅背面的下方、座椅垫的侧下方或相
邻座椅的中间扶手下方，商务座的电源
接口往往直接集成在座椅扶手或侧面
的面板上。

在大家常见到的复兴号智能动车
组上，一等座和二等座增加了独立的
USB与Type-C充电接口，部分商务座
席位还配备了无线充电面板。

国铁广州局广九客运段列车长冯
薇介绍，如果旅客们上车后找不到充电
插座，可以扫描座椅扶手上的“铁路畅
行”二维码，在“服务选项”里可以查询
到本列车充电插座的具体位置，也可以
随时找列车工作人员询问。

铁路部门提醒广大旅客，列车上的
电源负载有限，仅限用于手机、笔记本电
脑等小功率电器，严禁使用插线板或电
吹风等大功率设备，以免引发电路故障。

据央视网

立春日期为啥“变来变去”？
图由图由AIAI生成生成

12306候补总失败？
这样做轻松提高成功率

为期40天的 2026年春
运已正式开启，每年春运火
车票都备受关注。候补购票
功能已成为旅客购买紧张
车票的重要渠道，如何提高
12306 候补成功率？有什么
技巧吗？

铁科院电子所数智客运
研究室赵千谊建议，提交候
补时，尽量增加一些候补车
次与日期，每个订单可选择

3个乘车日期、最多60个候
补车次，选择的候补车次越
多，成功率越高。建议开启

“接受新增列车”选项，当出
现新增列车时，系统会自动
兑现符合需求的新增车次，
增加购票成功率。在“接受新
增列车”选项下，可以选择希
望出行的时段和座位类型，更
容易候补到满意车票。

据央视新闻客户端


