
这些天，一直在思考一个问题。由于国

家采取了多种强有力的手段和措施，目前，

新冠肺炎疫情防控取得了明显成效，让大

家看到了彻底战胜疫情的信心和希望。其

间，为了加强疫情监测和有针对性地防控

疫情，有关地方、部门和社区采集了包括患

者和普通公民在内的很多公民个人信息。

比如，有的小区要求居民出入小区要手机

扫码，电子采集了公民的行踪轨迹、家庭住

址、手机号甚至支付宝账户信息；有的地方

人工采集这些信息，办理居民健康证、出入

证等。

这些措施对加强疫情防控、防止疫情

扩散起到了很大作用。但我担心的问题是，

疫情过后，这些公民个人信息会不会泄露？

公民个人信息泄露，给很多人的工作

和生活带来了干扰，严重侵犯了公民的个

人信息安全和合法权益，甚至会引发诈骗、

敲诈勒索等犯罪，侵害公民人身财产安全。

是谁泄露了我们的个人信息？这里面，

既有不法分子窃取，也有个别单位内鬼“输

送”，更有利欲熏心者对个人信息的非法买

卖。

按照我国刑法的规定，公民个人信息

是指以电子或者其他方式记录的能够单独

或者与其他信息结合识别特定自然人身份

或者反映特定自然人活动情况的各种信

息，包括姓名、身份证号码、联系方式、住

址、账号密码、财产状况、行踪轨迹等。

我国对保护公民个人信息十分重视，

出台了一系列法律法规和措施规定予以保

护。

比如，我国刑法规定，违反国家有关规

定，向他人出售或者提供公民个人信息，情

节严重的，处3年以下有期徒刑或者拘役，

并处或者单处罚金；情节特别严重的，处3

年以上7年以下有期徒刑，并处罚金。国家

机关或者金融、电信、交通、教育、医疗等单

位的工作人员，违反国家规定，将本单位在

履行职责或者提供服务过程中获得的公民

个人信息，出售或者非法提供给他人，情节

严重的，处3年以下有期徒刑或者拘役，并

处或者单处罚金。

现实中，一些人因为泄露公民个人信

息受到法律的严惩。

在此次抗击疫情的战斗中，很多公民

的个人信息被采集，大家也都理解、支持和

配合，显示了关键时刻公民的责任和担当。

正因如此，我们更要加强对公民个人信息

的保护，不要因为个人信息泄露使公民受

到非法侵害。

因此，衷心希望有关采集公民个人信

息的部门和个人注意依法保护公民个人信

息。尤其是要提醒那些不法之徒，不要以身

试法，侵犯公民个人信息安全，否则，必遭

法律惩处。同时，相信有关部门会继续加大

对公民个人信息的保护力度，对非法泄露、

侵犯公民个人信息安全的行为严厉打击，

决不手软。

来源：河南法制报

疫情防控应注意保护公民信息安全

中医方案防“新冠” 成人儿童皆适用

“河南健康码”领取指南

精准防控，科学复产，“河南健康码”

来了！3月9日，记者获悉，全省一体化政务

服务平台的“河南健康码”系统于9日下午

6时上线运行。全省居民和拟来豫人员均

可通过支付宝中“豫事办”小程序申领和

展示健康码。此后全省将统一使用“河南

健康码”，各地研发推广的健康码全省互

认，“绿码”无风险人员，体温测量正常，可

正常出行和复工。

“河南健康码”上线全省互认，“绿码”
持有者可正常出行和复工

据介绍，“河南健康码”系统具有“便捷

申报、全省通用、跨省互认、分类管控”特

点，可生成红、黄、绿三色二维码，将居民划

分为高风险、中风险和低风险人员，采取针

对性的管控措施。“红码”为高风险人员，需

严格管控；“黄码”为中风险人员，需自觉接

受社区隔离观察；“绿码”为无风险人员，体

温测量正常，可正常出行和复工。

“河南健康码”与之前使用的健康码

有啥区别？记者了解到，根据河南省大数

据管理局此前发布的通知，届时，全省将

统一使用“河南健康码”，各地研发推广的

健康码全省互认。也就是说，河南健康码

最大的特点是全省互认。

记者查询了解到，“豫事办”是由河南

省人民政府建设，为老百姓提供公共服务

和政务服务的移动端官方总入口。2019年

4月启动建设，2019年11月正式上线，首批

接入该系统206项便民服务。为抗击新型

冠状病毒肺炎疫情，2020年1月31日，省大

数据管理局在其主办的“豫事办”客户端、

支付宝小程序中开设了“疫情防控”专区。

“河南健康码”领取指南，请收好

昨天下午6时，大河报记者准时登录

支付宝中“豫事办”小程序，已顺利领取了

一枚绿色的“河南健康码”。“河南健康码”

咋领取？记者帮你整理了一份申领健康码

的操作指南：

1.通过支付宝中“豫事办”小程序或者

扫描线下摆放的美钥码图片，打开河南健

康码应用；

2.登录填写个人信息；3.选择所在的

城市，并自主申报相关数据；以郑州为例，

问题共5个：（1）当前是否在郑州？（2）您最

近14天是否离开过当前所在地？（3）您是

否有发热、气促、呼吸道症状？（4）您近14

天是否接触过发热或呼吸道症状病人？

（5）您近14天居住或暂住地同一楼道是否

有过确诊病人或密切接触者？

4.确保填报信息的准确性，勾选承诺

选项；

5.提交生成健康码；

6.使用时，打开支付宝中“豫事办”小

程序，展示健康码，供核验人员检查识别。

诚信填报！针对老人与孩子，程序暖

心设置“家人代办”模式

针对申领过程中可能遇到的问题，记

者也整理了一份小提醒。

提醒1：诚信填报，你勾选的每一项都

需承担法律责任

为个人申报时，本人承诺部分明确，

上述信息需本人填写，并对信息内容的真

实性和完整性负责。如果信息有误或缺

失，本人愿承担相应的法律责任。

提醒2：家里老人不太会申报，能否替

家人申报？

可以。家中老人或者小孩无手机或者

不方便时可以帮其代办，但是要明确申报

人之间的关系，并同样作出承诺。

提醒3：页面打不开怎么办？由于该系

统刚刚上线，可能会出现申报过于集中，

系统暂时繁忙的情况，请大家稍安勿躁，

稍后再试。

提醒4：“健康码”是否能全国互认？

打通市与市之间的信息“壁垒”后，不

少跨省务工者可能会考虑，省与省之间能

否互认？据新华网报道，国家卫生健康委

人口家庭司司长杨文庄在3月7日新闻发

布会上表示，各地的“健康码”不通用的问

题确实存在，“一码通行”的环境和条件尚

不成熟。目前，国家层面在全国范围内开

展新冠肺炎疫情防控风险数据服务，各省

各部门可以调用查询全国统一的确诊、疑

似病例数据库、密切接触者数据库、县域

风险等级数据库，基本实现了基础数据的

共享互认。

来源：大河报
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自新冠肺炎疫情爆发以来口罩成了紧俏货，

随着企业陆续复工复产，口罩更是成了家家户户

的必备物资，一度形成“一罩难求”的局面。但是

我们也看到一个怪现象，药店、京东、淘宝等基本

“无货”，但朋友圈、微信群里“货”却越来越多。笔

者在几个微信群中看到，卖口罩的信息一经发

出，下面就有多人询问购买，而且卖家价格也是

高出市场价格很多。

我们平时用的口罩一般分为劳保口罩、医用

口罩、普通口罩。医用口罩作为一种医疗用品，属

于第二类医疗器械。所以销售医用口罩不仅需要

《营业执照》《药品经营许可证》，还需要《第二类

医疗经营备案凭证》。在实际经营过程中，经营者

还必须能够提供出售口罩的进货票据，供货单位

（个人）资质证明和产品的合格证明。而网上售卖

者是否具备售卖条件、售卖资格我们消费者很难

分辨，目前疫情防控形势持续向好，消费者在选

购口罩时，要根据实际需求，通过正规渠道科学

理性购买。

在选购口罩时应尽量选择实体店购买口罩，

优先选择知名连锁药店及资质齐全、信誉良好的

企业，不要在无固定店铺或经营手续不全的商家

购买。而在网上选购口罩时，一定要选择信用度

较高的网络交易平台，尽量避免在微信朋友圈、

个人小程序、风险较高的平台等进行消费，以免

上当受骗。如果消费者遇到商家不明码标价、囤

积居奇、哄抬物价、虚假宣传、不执行法定价格、

售卖假劣口罩等问题，要尽可能保留相关证据如

发票、收据、小票等相关购买凭证，并及时拨打

12345、12315进行举报，或拨打市场监管局投诉举

报中心电话进行反映，切实维护好、保障好自身

合法权益。

对于售卖口罩者，如果口罩货真价实，能帮助到朋友用上口罩，

那也算是做好事了。但就怕货不真价不实，那么卖口罩的，可能也会

摊上大事儿。

售卖的口罩符合国家质量标准，但商标是假的，则有可能涉嫌

销售假冒注册商标商品罪，最高可判7年。售卖的口罩符合国家质量

标准，但价格过高，获利数倍甚至数十倍，则很容易触犯非法经营

罪。只要售卖的口罩金额在5万元以上，或者赚取的数额在一万元以

上，那你可能就要有牢狱之灾了。售卖的口罩不符合国家质量标准，

则有可能触及销售伪劣产品罪，同样只要销售金额达到5万元以上，

最高刑期可达无期。售卖的是不符合标准的医用口罩，如医用N95

或者医用外科口罩等，则有可能涉嫌销售不符合标准的医用器材

罪，最高可判无期徒刑，该罪无销售金额限制，只要这些口罩足以严

重危害人体健康就构成该罪。没口罩谎称有口罩，没有正规进货渠

道，又在微信里售卖的，收了钱不提供口罩或者无法提供口罩的，当

售卖金额超过5000元就有可能涉嫌诈骗罪。所以在面对这场突如其

来、态势凶猛的新型冠状病毒肺炎疫情，我们要万众一心、众志成城

抗击肺炎，而不是在此大发国难财。

除去人们的自觉性外，笔者认为下一步市场监管局应加大执法

力度，增加口罩投放力度，对药械经营单位特别是口罩投放点加大

监管检查，同时，加强对口罩等医用商品的价格检查，及时了解掌握

口罩、消毒杀菌用品及相关医疗器械等防疫用品价格动态信息，督

促药店规范价格，明码标价，坚决杜绝囤积居奇、哄抬物价、不执行

法定价格等违法行为。

疫情期间，停课不停学，我市不

少学校开始网上直播教学。孩子们

的学习也从线下转移到了线上，看

网课、写作业、看书，再加上日常玩

手机看电视。家长们在为“停课不停

学”倍感欣慰的同时，也开始为孩子

的视力问题“捏把汗”。

近日，记者从市望嵩小学了解

到，学生们除了每天的网上课堂学

习语文、数学、科学、道德与法治、音

乐等课程外，上午9:30———10:00为

课间操时间，同学们纷纷做起广播体操和眼睛保健操。

长时间浏览电子屏幕，视力容易受到影响。要养成良好的用眼习

惯，注意科学用眼。以下是记者搜集到的部分护眼指南，可做参考。

一、坐姿端正，做到三个一，眼离一尺，胸离一拳，笔离一寸。即两

眼和书本保持一尺距离（33.3厘米），胸部与书桌保持一拳距离，握笔的

指头离笔头一寸（3.33厘米），眼睛和电脑屏幕要保持30厘米左右距离，

而且屏幕要在双眼的正前方，不要侧偏。

二、选大屏幕，能用大屏幕，就不用小屏幕。屏幕大，对眼睛的压力

更小，尽量通过电视机观看，同时人也可以坐得更远些。能用电脑就不

用平板电脑，能用平板电脑就不用手机。

三、多次远眺，要避免长时间近距离用眼。每上完一节课，要在室

内走动走动，向窗外远眺，让眼睛休息几分钟。看远处是最好的视力保

健方法，远眺能让眼部肌肉得到休息。

四、眼保健操。眼部保健可以调整眼及头部的血液循环，调节肌

肉，改善眼的疲劳，预防近视。切记做眼保健操前一定要清洁双手。

五、饮食和运动。全天除网课时间外，尽量不要让眼睛再接触电子产品。膳食要合

理搭配，并进行适当室内体育运动。多吃富含维生素C、叶黄素、维生素A、维生素B等

可以营养眼睛的食物。比如玉米、胡萝卜、南瓜、菠菜、西蓝花、紫薯、葡萄等。

六、保持阅读环境光线适中。环境光照最好和阅读纸张或手机屏幕亮度一致，睡

觉前不要在黑暗的环境中看手机、平板等电子产品，夜晚可以调低屏幕的对比度，防

止屏幕过亮引起视疲劳。

七、合理控制用眼时间，作息规律。保证充足的睡眠，不仅能提高机体免疫力，同

时也能让眼睛得到充分的休息，缓解视疲劳。

务服民为

﹃
朋
友
圈
﹄
购
防
疫
物
资
需
谨
慎

●
牛
莉
萍

手脚冰凉需警惕
缓解症状要趁早

居
家
学
习
要
注
意
科
学
护
眼

●
宋
小
亚

河南健康码上线 绿码可正常出行
共有红、黄、绿三色二维码，“红码”高风险，健康码全省互认

中国历史上瘟疫曾经发生过很多

次，而古人在面对瘟疫时都将希望寄

托于中医药。随着中医药在近期暴发

的新冠肺炎临床治疗中的优势不断显

现，中医药逐渐得到了民众的认可。中

医药在治未病方面有很大的优势，新

冠肺炎疫情暴发后，1月27日，河南省

卫健委组织中医药专家，参照湖北省

预防诊治经验，结合河南省气候等特

点，拟订了冬春季呼吸道传染病预防

建议方案，充分发挥中医药优势，预防

新冠肺炎。

成人中药预防处方

疫情期间普通人群的预防：此类

人群可以选择紫草 10克、赤小豆 30

克、绿豆30克、生甘草6克。一日一剂，

水煎服，每日2次，可连服6天，无不适

可继续服用。此方脾胃虚寒、腹泻患

者慎用，孕妇慎用。也可以用芦根30

克、白茅根30克、生甘草10克、桔梗10

克、黄芪10克煎服或泡水代茶饮，少

量频饮，老人、儿童皆可服用，孕妇慎

用此方。

疫情期间特殊人群的预防：平素如

有脾胃不和，或近期有腹胀、不思饮食、

苔白腻等症状的湿气偏盛者，可选用藿

香3克、陈皮3克、桑叶3克、芦根2克、桔

梗3克、甘草2克，一日一剂，加水煮沸后

代茶饮。幼儿减半，孕妇慎用。

如果是平素易感冒、畏寒怕冷的人

群，建议用生黄芪15克、防风10克、炒白

术15克、前胡10克、藿香10克、生薏苡仁

15克、生甘草3克，一日一剂，水煎服，每

日2次，可连服6天。孕妇慎用。

如果疫情期间普通人群伴有咽喉

不适、大便偏干，可用麦冬5粒、白菊花2

朵、射干2克、桑叶2克、青果2克、贯众2

克，6味药代茶饮。孕妇慎用。

疫情期间与新型冠状病毒感染的

肺炎患者接触者或慢性基础病患者，可

用生黄芪9克、射干5克、北沙参9克、金

银花9克、苍术9克、藿香6克、贯众5克水

煎服，一日一剂，每日2次，可连服6天。

孕妇慎用。

儿童中药预防处方

疫情期间正常体质儿童的预防：可

用生石膏10克、绿豆12克、蒲公英6克、竹

叶6克、芦根3克、贯众3克，水煎服，每日

2次，可连服6天。1岁以下，每日半服；1

岁~16岁，每日1服。

疫情期间特殊体质儿童的预防：如

果是气虚体质，如平素易感冒，动则汗

出，肢体倦怠，怕冷，纳差，便溏，舌质淡

苔薄白，可选用太子参10克、生黄芪10

克、防风6克、炒白术10克、枇杷叶3克、贯

众5克、大枣6克、炙甘草3克，水煎服，每

日2次，连服6天。1岁以下，每日半服；1

岁~16岁，每日1服。

如果是阴虚体质，如平素易感冒，

盗汗，口渴，心烦，便干，舌质红少苔，可

用太子参10克、石斛6克、麦冬3克、金银

花3克、贯众5克、大枣6克，水煎服，每日2

次，可连服6天。1岁以下，每日半服；1岁

~16岁，每日1服。

对于痰湿体质，如平素易感冒，体

胖，面黄，乏力，口黏不渴，纳差，便溏，

舌质红苔厚腻，可用藿香6克、薏苡仁12

克、苍术3克、厚朴3克、金银花3克、贯众5

克，水煎服，每日2次，可连服6天。1岁以

下，每日半服；1岁~16岁，每日1服。（以

上处方请在医师指导下参考使用）

来源：河南省卫健委

很多女性朋友都会出现手脚冰凉的情况，但具体是什

么原因造成的大家都不太清楚。有些人觉得是衣服穿得太

少，多穿点衣服就能缓解，还有些人觉得是自身体质较弱，

但深层原因也不清楚。

其实，能够引起人们手脚冰凉的原因有很多，我们应该

注意一下，到底是什么原因造成的，以及如何才能缓解症

状。

手脚冰凉有哪些原因

1、虚寒体质：相对于身材高大威猛，阳刚之气十足的男

性而言，体型较小而瘦弱的女性常表现为阳气不足，阴寒有

余的虚寒体质，这类女生四肢末梢循环较差，容易出现体温

调节紊乱，而手脚冰凉正是因此引起的。

2、气血亏虚：中医所说的“气血”，是人体内气和血的统
称。中医学认为气和血作用不同而又相互依存，用以营养脏

器组织，维持生命活动。如果人体气血充足、运行通畅身体

就不会出现大的问题。但是女性月经及妊娠期间，很容易气

血亏损。还有一些女孩为了减肥而节食，也容易产生气血不

足的情况。

3、寒气入袭：越来越多的女性朋友为了风度舍弃温度，
不注意自身保暖，即使深冬也不愿被温暖的羽绒服包裹，反

而裸露脚踝，这很有可能造成寒气入袭，从而导致手脚冰

凉。

手脚冰凉一定要及时缓解

1、增加运动：早上起来采用健走的运动方式，用比走路

快、比跑步慢的速度，走30~40分钟左右，能够促进气血运行

从而温暖全身。运动可以增进血液循环和加快新陈代谢的

速度，所以整天都会充满活力且不容易发冷。

2、防寒保暖：在换季时及时做好防寒保暖工作，在冬天

时多穿衣服避免凉气侵袭，晚上睡觉前可多用热水泡脚以

加快血液运行，从而缓解手脚冰凉的现象。

3、补充维生素E：维生素E可扩张末梢血管，对于末梢

血液循环畅通很有帮助，因此每天服用210~250mg的维生素

E会在一定程度上缓解手脚冰凉的症状。

4、改善饮食：常吃温补的食物，如黑芝麻、甜汤圆、桂圆

茶等，冬天吃不仅让身子暖，还可以达到补身之效，缓解手

脚冰凉。要注意的是，容易手脚冰凉的人一年四季都要避免

吃生冷的食物。

来源：人民网-科普中国
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