
高强度、高压力、高度紧张、持续过劳的工作状态正成为年轻人

猝死的重要诱因。专家提醒，当前心脏疾病呈年轻化趋势，年轻人应

养成健康生活方式，尽可能避免意外事件发生。

“年轻人心脏疾病发病率逐渐上升，主要与社会环境变化及不良

生活方式相关。”东南大学附属中大医院心血管内科主任马根山分

析，首先，过于油腻的饮食习惯易导致高血脂，进而引发心脏疾病。其

次，生活工作压力大易导致体能过度消耗，使心脏和心血管的负荷过

大。此外，熬夜也是猝死主因，如果连续多天熬夜，很容易打乱正常生

物钟，危害健康。

繁忙、高压、紧张的工作，会不断刺激人的交感神经。如果始终处

于高度紧张状态，交感神经系统长期太过兴奋，会导致心脏负担过

大、心率增快，甚至产生心律失常。长此以往，如不及时调整，心脏就

会受到损害。

我国中青年出现心肌梗死的比例逐年增加。和老年人相比，年轻

人发生心肌梗死起病急骤，症状凶险，多数没有先兆不适，易出现致

死性心律失常，早期猝死率高。“虽然年轻人心脏更强健，但一旦发生

心梗更凶险。因为年轻人的血管比较光滑，一旦突发急性心梗，血管

会大面积痉挛，导致心肌缺血，危害性更大。”马根山表示，心脏疾病

的预防主要在于生活习惯和生活理念的改变。饮食方面应避免高油

高脂，也不可一味吃素食，需注意营养均衡，可多食用优质蛋白，如牛

肉、羊肉、虾肉等；要注意适度运动，加强

锻炼；作息上，切忌“黑白颠倒式”生活方

式。 来源：北京日报
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2021年1月13日，记者从河南省大数

据局了解到，河南电子驾驶证、电子行驶

证在“豫事办”正式上线，可以通过两种

方式申领。

电子驾驶证、电子行驶证的上线是

我省深入贯彻“放管服”改革工作要求，

切实为群众提供便利，进一步提升群众

办事满意度的举措。电子证照在特定应

用场景下与实体证照有同等法律效力。

省内交管部门对随车未携带纸质驾驶

证、行驶证，仅出示电子证件，核查后状

态正常的，视为有效证件。

那么电子驾驶证、电子行驶证该如

何申领呢？现在就手把手帮您搞定。进入

“豫事办”小程序或“豫事办”APP，点击

“电子证照”，页面显示电子驾驶证、电子

行驶证等，点击需要办理的电子证照即

可。

（一）通过“豫事办”支付宝小程序申

领
支付宝搜索“豫事办”小程序，点击

进入后，在界面右下角“我的”专区点击

“我的证照”。在证照首页点击电子驾驶

证、电子行驶证，进入证照详情页面，点

击“查看二维码”向交警出示二维码供其

扫码核验。

（二）通过“豫事办”APP申领
安卓用户可在应用市场下载“豫事

办”APP，点击进入后需注册或登录，可使

用本机号码、人脸登录、微信登录、支付

宝登录等多种方式登录。登录后点击右

下角“我的”，在“我的”专区点击“我的证

照”。在证照首页点击电子驾驶证、电子

行驶证，进入证照详情页面，点击“查看

二维码”向交警出示二维码。

适用范围：目前河南省电子驾驶证、

电子行驶证仅适用于由河南公安交警部

门核发的机动车驾驶证件，车辆仅限“豫”

牌车辆且仅限在河南省行政区范围内。

电子驾驶证，电子行驶证核验后状态

正常的，驾驶人可免受“未随车携带机动

车驾驶证、行驶证”的处罚，但如需进一步

对当事人采取行政强制措施或作出其他

行政处罚的，电子证照不再继续适用，应

当按照相关法律法规执行。

在这里也特别提醒大家：目前我省的

电子证照实施还处于起步运行阶段，系统

也需要一定的磨合期，尽管有了电子驾驶

证、电子行驶证，出门还是尽量随身携带

纸质证件，有备无患。

来源：大河报

拯救“手机脖”斜方肌说了算

很多女生都羡慕别人的“一字直角肩”

和纤长的“天鹅颈”，但对“低头族”来说，离

完美的肩颈部线条只能是越来越远。

还有更多难言之隐，时刻提醒你生活艰

难：

1、只要转脖子，就会发出“咔咔”声（颈

肩部肌肉僵硬）

2、想要随意点头、仰头及转头？难！（颈

椎曲度变直）

3、不管平视还是走路时，都会出现难看

的探脖

4、本来就短的脖子更短了（总是前倾盯

着屏幕，会缩短脖子的肌肉）

5、你的脸颊和下巴，松弛得更快一些

（更多的地心引力，导致下颌松垂、脸颊下垂

等）

你有没有出现以上的情况？还不赶快行

动？当务之急是拯救你的“手机脖”，让各个

组织能够愉快地相处。怎样救？脖子下面那

块斜方肌很关键。

斜方肌，它从我们的颈部一直向下延伸

到中背部，就像一个漂亮的披肩。根据其肌

纤维走向，分为上、中、下三束。它的作用简

单说，就是在日常活动中帮助我们扭转肩胛

骨、耸肩、收肩、挺背等。在低头时，上斜方肌

承担了整个头部的重量，被迫长期保持拉伸

状态。加上如果本来也不强壮，仿佛一个瘦

弱的人每天负重几十斤，还得不到休息，时

间长了就容易造成肌肉僵硬，相关肌肉间不

平衡，最后导致肩颈劳损，出现疼痛。如果长

时间含胸，肩胛骨向下压迫胸腔，后背的下

斜方肌等肌肉群长时间没有“参与工作”，久

而久之，后背的肌肉变得更加无力，会形成

圆肩、驼背。

这3个动作为肩颈减负

认识了斜方肌，接下来就要了解它，看

看它喜欢什么，不喜欢什么。下面这3个动

作，做好了能有效“调动”斜方肌，为你的肩

颈减负！

动作1：放松式

动作分解：

首先，单侧肩膀下沉，头往相反的方向

拉伸，眼睛正视前方，保持几秒钟。

然后脖颈回旋，眼睛看向斜上方，回旋

时拉伸，保持几秒钟。

再回收下颌，看向斜下方，保持几秒钟。

别小看这一组动作，它真的可以使斜方

肌的上、中、下三个部位，都得到拉伸放松。

动作2：肘绕肩式
动作分解：

我们首先让坐骨坐实，手指放于肩上，

持平。

手肘向前划，手肘相

碰。

手肘向上划圆，向上时

鼻吸气，肋骨始终绷紧，绷

住力量，不要向前突，手背

在头后相逢。

手肘向下，“喝”字吐

气，放松。

做这个动作时，脖颈始

终向上，肩的力量始终向

下，脖颈才能更好地延展。

动作3：投降式

动作分解：

双手抬平，屈肘，五指张开。

吐气向下，肩胛下沉，向下用力，反复几

次。

这3个动作，不妨视为“护脖秘籍”，天天

坚持不懈，同时改掉低头习惯。

小贴士：老看手机，煲杞斛海螺汤
久对电脑、手机工作者和常熬夜人士，

可煲点杞斛海螺汤喝，有良好的补脾益气、

养阴润肺、滋养肝肾、益精明目、生津润燥等

作用。

具体为：取枸杞15克、耳环石斛10克、

胡萝卜1根（约150克）、铁棍山药1根（约250

克）、红枣3枚、生姜3片、海螺1000克（海螺

肉干用250克）、猪排骨250克。海螺用沸水

浸泡，捞出取肉，洗净后切块（海螺肉干先

用温水浸泡4小时，洗净）；猪排骨洗净，切

小段，放进沸水中稍焯，捞出冲洗干净血

沫；耳环石斛用温水泡开；铁棍山药、胡萝

卜削皮洗净，切厚块；枸杞洗净，去杂质；

红枣劈开去核；生姜洗净切片。把所有备好

的食材一起置于砂锅内，加入清水2.5升、

白酒少许，用大火煮沸后改用小火熬1.5小

时，精盐调味。

方中，枸杞善于滋补肝肾、益精明目、润

肺止渴；耳环石斛长于益胃生津、滋阴清热、

益肝肾明目、强筋骨；胡萝卜善健脾和中、养

肝明目、化痰止咳；山药能补脾益肺、养胃生

津、补肾涩精；海螺肉清热明目；猪排骨益肾

滋阴、益气养血、生津润燥。

来源：人民网-人民健康网

1月13日下午，省政府新闻办召开新闻发

布会，介绍我省冬春季疫情防控工作的开展

情况。会上，省疫情防控指挥部办公室综合组

副组长，省卫健委党组成员、副主任张若石就

如何做好农村地区疫情防控作出详细介绍。

严防风险输入。扎实抓好农村社区网格

化、精细化管理，从严执行卡口验码、登记措

施，对外来人员一律做好扫码登记，全面排查

中高风险地区返乡或有旅居史的人员，不能

简单“一刀切”，要精准识别、精准施策，坚决

守好基层疫情防控阵地。

提升疫情发现能力。在广大农村，数万名

家庭签约医生、乡医、村医将恪尽职守，发挥

深入基层监测排查作用，做好重点人群及外

来、返乡人员的疫情防控工作，发热筛查哨

点、乡镇卫生院、村卫生室、个体诊所也将发

挥好“探头”的作用，发现问题就要及时上报。

疫情期间，村卫生室、个体诊所一律不得收治

发热病人；县级医院要指导乡镇卫生院做好

发热病人初步排查，开展乡村医务人员培训，

及时发现发热、咳嗽等可疑人员，迅速安排到

县级医院进一步排查并加强信息报告。设置

发热门诊的各级各类医疗机构要实地考察发

热病人接诊、筛查、留观、转诊工作流程，制定

流程关键点整改完善清单，消除政策措施落

实盲区，确保发热病人闭环管理。

加大农村地区爱国卫生运动力度。组织

群众开展环境卫生大扫除，清理卫生死角，加

强公共物品及公共区域的清洁消毒，净化居

家场所和公共空间，创造干净、整洁的人居环境，减少病毒传播风

险。对农贸市场、超市、学校、小餐饮店等人员聚集公共场所进行

卫生整治，有效清除“四害”滋生地，降低病媒生物密度，减少传播

风险。 来源：河南日报农村版

2021年这份“民生清单”请收好！

3个小动作 拯救“手机脖”

忘带驾照、行车本不用急，咱有电子的
河南电子驾驶证电子行驶证正式上线可通过两种方式申领

每天吃饭、工作、通勤，很多朋友

总离不开手机，不知不觉中就成了

“低头族”，这可怎么办？如何拯救“手

机脖”？
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心脏发病呈年轻化

近期，中央部委密集召开工作会，总

结上一年度工作，规划部署2021年“十四

五”开局之年的新举措，其中的不少“民生

清单”值得关注。

农产品保供：奋力夺取全国
粮食丰收，稳定生猪生产恢复势
头

农业农村部表示，2021年要奋力夺取

粮食丰收，目标是确保总产量保持在1.3万

亿斤以上。南方省份要想方设法巩固双季

稻面积，增加冬油菜种植；东北和黄淮海

地区争取增加玉米面积，大豆、棉花等大

宗农产品该扩大产量的要抓紧落实。

农业农村部表示，要稳定生猪生产恢

复势头。2021年还要继续稳定养殖用地、环

评审批制、抵押贷款等主要扶持政策，给养

殖主体吃下定心丸。同时，努力稳家禽、增

牛羊、兴奶业，推进渔业提质增效，稳定蔬

菜、水果等生产，保障“菜篮子”产品供给。

在保障老百姓“舌尖上的安全”方面，

要扩大农产品质量安全风险监测范围，再

制修订1000项食品安全国家标准，聚焦重

点品种逐步解决禁用药物超标问题，再认

定1万个绿色、有机、地理标志农产品，推进

食用农产品合格证制度尽快实现全覆盖。

教育：抓好中小学作业、睡
眠、手机、读物、体质管理

2021年全国教育工作会议透露了新

一年教育发展改革举措。会议明确，要促

进学生身心健康全面发展，大力度治理整

顿校外培训机构，抓好中小学作业、睡眠、

手机、读物、体质管理。全面振兴乡村教

育，完善中国特色现代职业教育，优化高

等教育结构，加快推进高校科技创新体系

建设，加快建设终身学习体系。

住房：解决好大城市住房突
出问题，规范发展住房租赁市场

住建部表示，大力发展租赁住房，解

决好大城市住房突出问题。加强住房市场

体系和住房保障体系建设，加快补齐租赁

住房短板，解决好新市民、青年人特别是

从事基本公共服务人员等住房困难群体

的住房问题。加快构建以保障性租赁住房

和共有产权住房为主体的住房保障体系。

扩大保障性租赁住房供给，做好公租房保

障，在人口净流入的大城市重点发展政策

性租赁住房。

针对住房租赁市场存在的问题，住建

部提出，规范发展住房租赁市场，加快培

育专业化、规模化住房租赁企业，建立健

全住房租赁管理服务平台。整顿租赁市场

秩序，规范市场行为。

民生保障：稳步提高社会保
障水平，完善社保基金管理

财政部提出，坚持尽力而为、量力而

行，加强基本民生保障。落实就业优先政

策，促进教育高质量发展，稳步提高社会

保障水平，完善社保基金管理，推进健康

中国建设，支持发展文化事业产业。

“财政收支压力再大，也要坚决保障

好民生支出。”财政部部长刘昆近日在接

受记者采访时表示，2021年，财政部将努

力让人民群众的获得感成色更足、幸福感

更可持续、安全感更有保障。

消费：促进汽车家电等大
件、餐饮、农村消费，建设一刻钟
社区便民生活圈

消费是畅通国内大循环的关键环节

和重要引擎。2021年，部委促消费有何新

举措？

商务部对促进汽车家电家具等大件

消费、提振餐饮消费、释放农村消费潜力

等方面作出具体安排。商务部等12部门印

发通知要求，鼓励有关城市优化限购措

施，增加号牌指标投放。开展新一轮汽车

下乡和以旧换新，鼓励有条件的地区对农

村居民购买3.5吨及以下货车、1.6升及以

下排量乘用车，对居民淘汰国三及以下排

放标准汽车并购买新车，给予补贴。

商务部还将鼓励企业运用5G、物联网

等信息技术，加快实体商业数字化、智能

化改造，满足个性化、定制化消费需求。建

设一刻钟社区便民生活圈，深入开展便利

店品牌化连锁化三年行动，推动便利店进

社区，改造一批早餐店、菜市场等便民服

务设施。

交通：推进实现“刷脸”进站
乘车，完成京津冀及周边重型柴
油货车淘汰

交通运输部表示，2021年要深化交通

运输供给侧结构性改革，积极发展公铁、

空铁、公空等联程运输服务，提升旅客出

行服务品质。鼓励和规范发展定制客运。

实现20个省份普及道路客运电子客票服

务，推进实现“刷脸”进站乘车。持续扩大

交通一卡通互联互通与便捷应用。着力解

决老年人运用智能技术困难，便利日常交

通出行。

加快推动智慧交通发展。推进“云网

融合”的公路网运行监测体系建设。推进

智慧公路、智慧港口、智慧航道、智慧枢纽

等新型基础设施建设试点，推动智能铁

路、智慧民航、智慧邮政等示范应用。

大力发展绿色交通。推进货车车型

标准化，全力推动完成京津冀及周边地

区国三及以下排放标准中重型柴油货

车淘汰任务。积极推进港口船舶岸电使

用。

乡村振兴：做好脱贫攻坚与
乡村振兴有效衔接，编制村庄规
划

国务院扶贫办主任刘永富表示，2021

年是巩固拓展脱贫攻坚成果同乡村振兴

有效衔接的起步之年，要重点做好政策衔

接、规划衔接、产业帮扶衔接、就业帮扶衔

接、基础设施建设衔接、公共服务提升衔

接、重点县衔接、考核衔接等。

2021年我国将尽快启动实施乡村建

设行动，指导推动有条件的地方全域全要

素编制村庄规划。有关部门将实施村庄道

路、农村供水安全、新一轮农村电网升级

改造、乡村物流体系建设、农村住房质量

提升等一批工程项目，各地也要协调加大

建设力度。

交通运输部也提出，要提升农村公路

发展水平，推动“四好农村路”高质量发

展。

农村人居：推进农村改厕、
生活垃圾和污水处理

“十四五”时期，接续推进农村人居环

境整治提升五年行动。农业农村部表示，

2021年要重点推动中西部地区农村因地

制宜改造户用厕所，指导各地科学选择改

厕技术模式，引导户用厕所入院、推动入

室。健全农村生活垃圾收运处置体系和处

理长效机制，推动有条件的地方开展生活

垃圾源头分类减量和处理利用，努力提高

农村生活污水治理水平。

来源：新华社

图片来源网络

“我不是不想戴好口罩，是口罩湿了太难受了。”地铁车厢内，当

安全员提示一位女乘客要戴好口罩时，她也觉得委屈。这一幕发生

在1月7日，正是寒潮袭来的时候。严寒冬日，其实这样的问题不仅困

扰着这位乘客，不少人都遇到过这样的难题，冷热交替，戴着口罩进

入温度相对较高的室内公共场所，口罩会瞬间湿透。

1月14日，记者乘坐地铁5号线时也发现了类似的情况，车厢内

偶尔能看到，有乘客的口罩显得斑斑驳驳，口罩从内到外都湿透了。

不仅仅是在地铁，在寒冷天气进出区域只要有冷热交替情况，都有

可能发生这样的问题。摘下口罩仔细观察，口罩内侧表面挂着不少

水珠。

口罩湿了，除了使佩戴者感到不适外，防护能力会不会打折扣？

北京天坛医院副主任护师石悦欣曾在2020年作为院感防控专家，随

北京市援鄂医疗队奔赴武汉前线，保障了医护人员的零感染。她告

诉记者，口罩湿了对防护效果的确是有影响的，“我们现在平时出门

佩戴的大多是医用外科口罩，工作原理是依靠静电纤维层来阻隔、

吸附颗粒，口罩如果湿了，效果是会打折扣的。”

对此，石悦欣建议，出门时可以多携带一个备用口罩，冷热交替

时作为备用。另外，记者也注意到目前在地铁站等公共场所都提供

一次性口罩，如果口罩湿透了可及时更换。

来源：北京日报

冷热交替
口罩湿了还能用吗
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