
泡杯好茶，水温器皿都很关键

近期，多地鼓励外来人员就地过春

节，尽量不返乡。在多变的疫情形势下，春

节不能回家可能会使人产生一些情绪，如

焦虑、失落、孤独、愤怒等。那么，面对不能

回家的春节，我们该如何面对呢？

察觉自己的情绪，找到应对的方法。

一、失落感

春节是一个相聚的传统节日，当我们

无法与家人团聚时，可能会感到失落。同

时这种失落也提醒我们，要更加珍惜与家

人的团聚的时间，在春节之外也可以寻找

机会与家人相聚。此外，可以通过网络通

讯等方式与家人联系，用视频聊天或会议

软件等形式“千里共婵娟”，还可以给家人

写一封家书，记下此刻期盼团聚的心情，

下次回家带给家人，把遗憾变成另一种美

好。

二、孤独感
不能回家过春节，一个人在异乡容易产

生孤独，难有归属感。在疫情的特殊时期，我

们选择不回乡过年，是为了防止疫情传播，

这种克制与防备是出于对家人和家乡的爱，

为了保护他们。由于疫情原因，肯定有不少

同学、同事和好友一样无法回家过年，可以

约两三好友一起过年，也是一份特殊的经

历。

三、愤怒和焦虑

疫情的反复和不能回家过年的事

实可能会让一些人感到愤怒和焦虑，此

时当我们察觉到自己的情绪时，可以选

择适当运动。科学研究发现，运动可以

通过调节下丘脑- 垂体- 肾上腺（HPA）
轴、促进调节焦虑或压力相关脑区的功

能、升高大脑活性物质水平（如多巴胺

等）、抗炎症作用、降低个体对焦虑的敏

感性等方面改善焦虑抑郁。运动可以改

善情绪，适度的运动，能够将自己从无

休止的思虑与担心中解脱出来，让自己

更有能量。

在察觉到自己的焦虑和愤怒情绪时，

还可以使用深呼吸的方法———即腹式呼

吸，也叫“正念呼吸”，保持站立、端坐或平

卧的姿势，进行缓慢深长的腹式呼吸，察

觉自己的每一次呼吸，将注意力进行转

移，专注自身，让情绪稳定下来，多做正念

呼吸有助于保持情绪稳定，提高专注力。

四、失眠
春节假期长，突然放松，容易作息不

规律，一些情绪也可能导致失眠。春节假

期是个“小长假”，长期紧绷的精神很容易

一下子松懈下来，随性而为，作息没有规

律。不过作息的突然紊乱对睡眠不利，而

且摧毁容易，建立很难，在假期结束时作

息无法回到轨道，造成工作和学习质量的

下降，适度的放松才是最好的休息。

避免在床上的“非睡眠时间”。假期无

需早起工作学习，很容易在床上躺很久，

导致睡眠不规律。通过避免在床上度过

“非睡眠时间”，有意识地建立床和睡眠之

间的联系，使“作”与“息”有明确的界限，

有效规律睡眠，进而增强体质。

避免睡前进食兴奋性的饮食，如茶、

咖啡、奶茶等，许多茶饮料含咖啡因，容易

使神经兴奋，造成失眠。睡前6h内应避免
进食相关饮食，避免“食源性”失眠。此外，

春节饮酒的风气较浓，饮酒助眠也不可

取，饮酒不但不能助眠，甚至能引起酒精

中毒，长期饮酒易形成酒精依赖，造成多

种脏器损害。

疫情是全球人民共同的敌人，当我们

多关注疫情相关的新闻，就能意识到自己

是全球命运共同体的一员，自己所做的一

切都是有价值的，国家在抗疫中投入了大

量人力物力，在疫情较为紧张的地区，医

务人员的辛苦大家都有目共睹，当我们意

识到在为疫情做出贡献时，会很大程度上

提高个人成就感，用升华的方式对抗孤独

感和不能回家产生的焦虑抑郁情绪。我们

选择不回家过年，也是给家乡和家人送去

了安全与保障。国家兴亡，匹夫有责，过年

回不了家，吾心安处就是家。

来源：光明网
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过年回不了家，如何应对不良情绪？
本报讯 （融媒体中心记者 李晓伟 通讯员 王文璐） 为

了更好为返乡人员提供便利，减轻群众检测费用负担，日前，市第一

人民医院积极贯彻落实《河南省医疗保障局 河南省卫生健康委员

会 河南省人力资源和社会资源保障厅 关于修订新型冠状病毒

监测项目的通知》精神，将核酸检测费用由原来的74.1元降为69.1
元。

该院可提供24小时核酸检测。发热病人在发热门诊进行采样；
外地返乡人员及其他意向人员，在医院大门口西侧/医院后门篮球
场西侧（体检科西南角）核酸检测处进行采样；住院患者及陪护人

员，在医院后门篮球场西侧住院、陪护核酸采样处进行采样；急危重

症患者可在急诊科采样。同时，新冠病毒核酸检测69.1元（8类重点
人员可报销，报销时，请携带住院证和发票到户口所在地的社区服

务中心和乡镇卫生院报销）。

据了解，采样后第二天可通过扫描国务院客户端小程序码，输

入本人姓名和身份证号查询结果；扫描本人门诊收据下方二维码查

询结果；关注“汝州一院”微信公众号，输入小票就诊号查询核酸结

果；核酸检测结果可在门诊大厅，通过自助机进行查询打印。

冬天人们经常有一个习惯性动作———搓手，其实这是一个非常

好的充盈气血之举。中医认为，“气血盈，则百病而不生，气血亏虚，

百病皆生”。气与血是构成人体和维持人体生命活动的基本物质。寒

为冬季主气，其致病特点是易损伤人体阳气。而搓手这个动作，可通

过疏通经络达到充盈气血目的，调和气血、抵御寒邪。

搓手的正确方法是：1.先搓手掌，掌心相对，手指并拢相互揉
搓。2.再搓手背，手心置于另一只手的手背，呈垂直放置，手心揉搓
手背，双手交换进行。3.最后搓手指，弯曲各手指关节，半握拳把指
背放在另一手掌心旋转揉搓，双手交换进行。搓手的时间和力度因

人而异，手微微发红，自觉双手发热甚至微汗即可。

来源：中国妇女报

小儿饮食不知节制，再加上家长容易把“冬补”的观

念用在孩子身上，故冬季向来是小儿食积的高发季。“小

儿百病食积为先”，饮食停滞不但可致儿童生长发育受

阻，而且可影响免疫力。当孩子有食欲不振、口气臭秽、容

易腹泻、大便有食物残渣、脾气暴躁、夜里转辗不安、盗汗

等症状，不妨试试以下三款汤。

独脚金两芽汤：取独脚金10克，谷芽、麦芽各15克，山

楂干9克，太子参10克，淮山15克，陈皮1瓣，瘦肉200克；谷

芽、麦芽放进铁锅里用慢火炒一下，微微散发出香味即

可；瘦肉切块；其他材料略洗一下。全部材料放进汤锅中，

加水1.5升，大火煲滚后转中小火煲1小时即可熄火。本方

清肝消食、行气化积、健脾开胃，适用于饮食停滞引起的

消化不良、腹胀、口臭喛气、大便酸腐、胃口不开、脾气暴

躁等症状。

浮小麦鸽肾汤：取浮小麦30克、鸽肾（即鸽子的胃部）

150克、莲子30克、瑶柱30克、沙参15克、瘦肉200克、生姜3

片；鸽肾洗净后，冷水进锅，焯水1~2分钟后捞起；浮小麦、

沙参和莲子略洗一下；瑶柱清水泡半小时；瘦肉切块。全

部材料放进汤煲中，加入清水1.5升，大火煲滚后转中小

火再煲1小时即可。本方益气敛汗、养胃生津，适用于过食

燥热之物或食积伤津所致的胃阴不足、不思饮食、口干欲

饮、睡时盗汗、大便秘结等症状。

砂仁鲫鱼萝卜汤：取白鲫鱼1条、砂仁10克、芡实15

克、陈皮5克、萝卜半条、生姜3片；白鲫鱼宰杀后清洗干

净，用厨房纸抹干水分；药材略洗；萝卜刨皮后切丝。铁

锅下油烧热后，放入生姜片，把鲫鱼放进锅内以中火煎

至两面金黄，放进砂锅中；砂锅内加入热水1.5升，放入

芡实、陈皮和萝卜丝，盖上锅盖煮半小时左右；开盖放

入砂仁，再煮10分钟左右即可熄火，调味饮汤。本方健

脾燥湿、行气导滞，适用于脾胃湿困引起的食积，如食

欲差、口淡不渴欲呕、腹胀腹痛、大便稀烂、头重身困、

小便短少等症状。

来源：人民网-生命时报
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疾控专家划重点：安心过大年就这几条

图片来源网络

图片来源网络

年味渐浓，春节的脚步越来越近。选

择就地过年，是对疫情防控最大的支持。

牛年春节，有千万人牺牲团圆，选择

留在工作地过年，为疫情防控作出自己的

贡献。无论是返回家乡，还是就地过年，如

何过得安心、过得舒心？
2月3日，国家卫生健康委在线访谈邀

请了公共卫生和免疫规划专家为大家划

重点。

避免聚餐！无症状感染者可能存在

春节是团圆节，以往聚餐是团圆形式

中必不可少的一部分，今年到底要不要聚

餐呢？

北京协和医学院群医学及公共卫生

学院副院长冯录召提醒，新冠病毒的传播

途径是多样的，有一部分感染者可以不出

现症状，也就是无症状感染者。在疫情期

间，亲戚、邻居、熟人中也可能存在患者或

者无症状感染者，如果跟他们密切接触，

比如聚餐，新冠病毒就可以通过近距离飞

沫传播。近期发生在农村地区的多起聚集

性疫情都是因为聚餐或者参加宴会导致

的。

“所以我们建议，即使是亲戚、邻居和

熟人聚餐，也可能是不安全的，应避免聚

餐，减少聚餐。”冯录召说。

团圆的情感不只局限于饭桌上表达，

除了聚餐，在必要防护措施的加持下，一

起约着逛个公园或者线上拉个家常，浓浓

的亲情仍旧在线。

冷链食品可以买！非频繁接触风险低

新春佳节，忙碌了一年要犒劳一下自

己和家人，“口福”一定不能少了。但看到

多地在冷链食品或外包装上检测出新冠

病毒核酸阳性，那生鲜、水果等冷链食品

还能不能放心吃呢？

冯录召说，冷链和外包装上的阳性率

整体非常低，主要感染人群是反复接触的

职业人群，一般消费者经过接触外包装或

者冷链食品，感染风险低。接触冷链物品

后建议尽快洗手、消毒，随时做好手卫生，

保持手部清洁。

此外，货运、配送、快递等从业人员，

目前有严格的防护措施要求。在国内低风

险地区，通过短时间接触生鲜或快递，被

感染的几率是非常低的。

去商场不乘密闭电梯

置办年货也是春节的保留节目。今年

买年货倡导采取线上线下结合，避免因为

采购年货可能导致的人群聚集。

冯录召提醒，去商场、超市购买时要

尽量错峰，避免拥挤。进入或离开商超的

时候要做好防护，比如戴口罩，包括接触

一些物品之后要注意手卫生。在商场、超

市如果能走楼梯，可以不乘坐密闭式电

梯，减少和其他人接触，保持一定的安全

距离。结账的时候可以采取无接触付款方

式。

想打疫苗可问询卫健或疾控部门

除了戴口罩，勤洗手、常通风、远离人

员密集场所这些叨念了无数遍的防控要

点，接种疫苗会给人带来免疫层面的终极

防护。那么普通人现在能不能打疫苗了呢？

“根据疫情防控的需要，普通老百姓

也有可能会成为重点人群，优先进行接

种，没有接到通知的也不要着急。”中国疾

病预防控制中心免疫规划首席专家王华

庆说，收到接种通知的公众，根据预约按

时接种。未收到接种通知的公众，可以咨

询居住地的卫生健康部门或者疾病控制

管理机构，符合条件的接种对象要及早做

好预约，按时进行接种。

据介绍，我国新冠疫苗的免疫策略正

在由紧急使用转向重点人群的接种。目前

的接种任务是接种重点人群。国家已经宣

布了全民免费接种新冠疫苗的政策，后续

国家会根据新冠肺炎的流行特征、疫苗的

特性、疫苗供应的情况以及疫情防控的目

的等相关因素，实时调整免疫策略，有序

地安排各类人群进行接种。

关于新冠疫苗的保护时间，王华庆

说，像甲肝灭活疫苗，有研究显示它保护

的持久性在10年以上。由于新冠病毒发现
的时间只有一年，新冠疫苗研究的时间也

比较短，关于新冠疫苗接种后保护性能持

续多久还在研究的过程中。目前数据看，

新冠疫苗的保护持久性大约至少在半年

以上。随着研究的深入，对它会有更多的

认识。 来源：科技日报

“一碗喉吻润，二碗破孤闷。三碗搜枯

肠，惟有文字五千卷。四碗发轻汗，平生不

平事，尽向毛孔散。五碗肌骨清，六碗通仙

灵。七碗吃不得也，唯觉两腋习习清风

生。”中国自古就有品茶文化，唐代诗人卢

仝描绘的品茶意境，更是妙不可言。喝茶

健康益处多，但想泡一杯好茶，需要讲究

一些技巧。《生命时报》为此特邀浙江大学

茶叶研究所所长、浙江省茶叶学会副理事

长王岳飞为大家讲解。

用好器。器为茶之父，茶具的选用要

与所泡的茶叶相适应。绿茶、黄茶、白茶一

般适合用玻璃杯或盖碗来泡，泡茶时可以

观察到茶叶在水中缓缓舒展、游动、变幻。

乌龙茶、普洱茶、红茶则适合壶泡或盖碗

泡。

煮好水。茶性必发于水。泡茶之水，通常

要急火快煮，水沸即离火，不宜长时间千烧

万滚，否则会影响茶叶风味。那种一直把水

壶放在炉上反复烧的水并不适合沏茶。

把握茶水比。一般来
说，茶水的比例随茶叶的种

类及饮茶者对茶汤浓淡喜

好等有所不同。绿茶、红茶、

黄茶、花茶等的茶水比大多

为1:50，即1克茶叶配50毫升
水，泡开后茶叶大概占到杯

子容量的1/ 4。嫩茶、高档
茶、粗茶、乌龙茶、黑茶等的茶叶用量一般

要多一些。例如，安吉白茶、太平猴魁等茶

多酚含量低的绿茶，茶水比建议在1:33；白
茶作为中国茶类中的珍品，多为芽头，味

道清淡，茶水比最好在1：20至1：25；乌龙
茶的茶水比例为1:15左右；黑茶的茶水比
为1:50至1:30。

水温适度。绿茶、黄茶等较为鲜嫩的茶，

建议用80℃（指水烧开后再冷却）左右的水，
不能用100℃的沸水冲泡，否则茶芽会被闷
熟，泡出的茶汤黄浊，滋味较苦，维生素也被

大量破坏，即俗话说的“熟汤失味”。泡饮各

种花茶、红茶、乌龙茶和黑茶时，则要用

100℃的沸水冲泡，如果水温太低，渗透性不
够，茶中有效成分浸出较少，茶味也难以挥

发，显得淡薄。

冲泡适时。绿茶，红茶、黄茶、茉莉花茶

的冲泡时间，通常为2~3分钟，当茶汤为茶杯
1/ 3时就要及时续水。白茶、乌龙茶等适合用
盖碗泡的茶，首先需要浸润泡，用旋转手法

冲水，第一泡时间约1分钟，后续第二、三、四
泡再依次延长冲泡时间，约1分15秒、1分40
秒、2分15秒。普洱茶等黑茶，一般用大壶闷
泡法，视汤色的透明度，可进行1~3次的温润
泡（注水入壶随即倒掉）。然后冲泡至茶汤清

澈呈葡萄酒色时，即可分茶品饮。总之，冲泡

时间一般以个人喝茶的浓淡来控制，但不建

议长时间浸泡，推荐用“茶水分离”的方法冲

泡茶叶。

次数合理。绿茶、红茶、白茶、黄茶通常
冲泡3次即可换茶，也可依个人口味做调整。
乌龙茶可冲泡4~5次，有些乌龙茶可冲泡
9~10次，这跟投茶量、冲泡时间有关。普洱茶
味道浓郁，冲泡次数一般由个人口味决定。

喝茶有五宜五忌

糖尿病患者宜多饮茶。饮茶有止渴、增

强体力、降低血糖的功效。糖尿病患者宜饮

绿茶，茶量可增加一些，一日内数次泡饮都

行。

早起宜喝杯淡茶补水。经过一昼夜的新

陈代谢，人体消耗大量的水分，血液黏稠度

大。饮一杯淡茶，不仅可补充水分，还可稀释

血液，降低血压。但要注意不要喝太多，否则

会冲淡胃液，影响早餐食物的消化。

腹泻时宜多饮茶。腹泻易使人脱水，多

饮一些茶，茶多酚可刺激胃黏膜，使其对水

分的吸收比单纯喝白开水要快，茶多酚还能

杀菌止痢。

出大汗后宜饮茶。这时饮茶能很快补充

人体所需水分，加速排泄体内废物，减轻肌

肉酸痛，逐步消除疲劳。

吃油腻、太咸的食物后宜饮茶。茶汁会
和脂肪类食物形成乳浊液，有利于加快排入

肠道，使胃部舒畅。吃太咸，易造成血压上

升，应尽快饮茶利尿，排出盐分。

忌空腹饮浓茶。空腹饮浓茶时，胃酸会
被冲淡，抑制胃液分泌，妨碍消化，甚至会引

起心悸、头痛、胃部不适、眼花、心烦等“茶

醉”现象，并影响对蛋白质的吸收，还会引起

胃黏膜炎。

忌睡前饮茶。茶会使精神兴奋，可能影
响睡眠。茶还有利尿作用，睡前饮茶容易夜

间尿频，影响睡眠质量。

忌饮隔夜茶。茶水放久，维生素丢失，还

易发馊变质，危害健康。

忌醉酒后饮茶。茶叶有兴奋神经中枢的

作用，醉酒后喝浓茶会加重心脏负担。饮茶

有利尿作用，使酒精中有毒的醛尚未分解就

从肾脏排出，从而加重肾脏负担。

忌用茶水送药。茶叶中的鞣质、茶碱可

与某些药物发生化学反应，因此不宜用茶水

送药，尤其是金属制剂药和一些中草药。一

般建议服药1~2小时后再饮茶。
来源：人民网-生命时报


