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材料：脊骨500克，冬瓜300克，苦瓜200克，蜜枣15克，食盐

适量。

做法：

1.脊骨洗净，剁成大块，洗净，飞水。

2.冬瓜、苦瓜洗净、去瓤，均切成大块；蜜枣洗净。

3.锅中加入清水烧沸，放入以上材料，猛火煲滚后转慢火

煲2小时，加入食盐调味即可。

功效：清热消暑、生津除烦、祛湿利水。

汤品点评：冬瓜有“夏季第一瓜”的美誉。冬瓜味甘、性寒，

有消暑、利水、消肿的功效。冬瓜含钠量较低，对动脉硬化症、

肝硬化腹水、冠心病、高血压、肾炎、水肿等疾病有良好的辅助

治疗作用。冬瓜皮又硬又厚，但仍建议煲冬瓜汤时连皮一起

煮，因其含多种对人体有益的维生素和矿物质，还有多种挥发

性成分，可以起到很好的健脾消暑和除湿的作用。

在闷热的三伏天里，如果觉得食欲不佳、口渴心烦，不妨

搭配苦瓜一起入膳。苦瓜清热，解毒，明

目，尤其适合春夏去火，辅助治疗中暑、牙

痛、便血、疮肿、痱子等病症。

来源：广州日报

“您好，我们正在进行流行病学调查,请问您是否乘
坐XX列车？请再尝试回忆一下，之后还去哪了？”

近期，有不少市民接到公安机关开展流调工作的来

电，你可能会心里产生疑虑：“流调是干嘛的？”“是不是

诈骗电话呀？”“为什么不是110打来？”……往往会不敢
接或者不敢说。那么什么是“流调”，如何甄别流调电话

来电真假，8月10日记者联系了公安部门，对这些问题进
行了一一解答。

什么是“流调”？流调，全称是流行病学调查，是指

对病例暴露接触情况、活动轨迹、就医情况等展开调

查，能够为判定密切接触者、采取隔离措施及划定消

毒范围等提供依据。直白地说，流调就是要搞明白：在

过去每一个重要时间里，你走过的路、遇到的人和发

生的那些事儿。

疫情吃紧，流行病学调查（简称流调）是传染病防控

中非常重要的一个环节，公安机关承担的任务艰巨繁

重。不到疫情防控专班，你就不知道流调工作有多难。每

天下发的流调数据，少则几百人，多则上千人。每个调查

对象，都要问明个人信息、健康状况、疫区旅行史、疫区

居住史、病例密切接触史、交通工具等情况。这些流调对

象，有汝州市常住人口、有入汝人员、还有匆匆过客。每

完成一条流调工作，平均要打五次电话。

最令民警头疼的是那些不配合的市民，有的不讲真

实情况，有的敷衍塞责，还有的破口大骂：你是骗子！流

调工作要求日日清零，数据核查不过夜。因此，疫情防控

专班夜晚的灯光常亮着，晚上十点以后下班是常有的

事。专班民警说：我们不怕苦不怕累，就怕群众不配合，

就怕这道防线上出漏子，一个人影响一座城！

如何甄别流调电话来电真假？流调工作人员在表明
身份后会询问详细的个人信息，但是不会询问财产等与

疾病传播不相关的问题，所有的流调工作均不涉及“抗

疫药品”推销等内容，不涉及钱，接听到的电话只要涉及

到产品推销、收取费用等情况，均可以判定为诈骗，要直

接挂断，并向公安机关提供线索。市民接到电话后如果

仍存在疑虑，可以第一时间拨打110进行核实确认。
为何有的流调电话不是辖区派出所打的？汝州公安

结合流调工作的实际需要，将调查的任务交给群众所在

户籍地、工作地、居住地、活动地派出所开展。因此，就可

能出现个别市民接到当前居住地、活动地辖区派出所，

甚至其他公安机关派出机构的电话。如遇到这种情况，

请首先对流调工作来电号码进行仔细甄别，当确认为

“防疫专线”电话后，请主动认真配合开展流调工作。

流调来电会问些啥？公安机关通过致电流调对象进
行相关情况确认，主要内容包括活动去向、停留场所、现

时住址、接触人员等，与诈骗分子来电设法套取验证码、

要求私聊转账等有明显区别。可能询问的问题：1、个人
信息：姓名、年龄、家住哪里、家里有几人、现在位置。2、
健康状况：近期可有不适？近期是否就医？是否有发烧咳

嗽等异常情况，是否做过核酸检测。3、疫区旅行史：是否
去疫区旅行过、经停过，走过的路，到过的地方。4、疫区
居住史：你的老家在哪？回去住了没？5、病例密切接触
史：同乘旅客、近距离交流、居家成员、同事同学、围观群

众（密接会由公共卫生专业技术人员进行科学判定）。6、

交通工具：是否乘坐飞机、火车、汽车、轮船。7、其它必要
信息：对疾病防控有用的信息。需要提醒的是：流调工作

人员在表明身份后会询问以上信息，但是不会询问财产

等与疾病传播不相关的问题。如有以下情况，均可以判

定为诈骗，请及时拨打110报警：1、不会以任何理由发送
二维码让流调对象扫描；2、不会以任何理由要求获取流
调对象的短信验证码；3、不会以任何理由发送链接让流
调对象点击；4、不会推销任何产品或以任何理由要求流
调对象付费；5、不会以任何理由要求流调人员加入QQ
群、微信群；6、不会以任何理由让流调对象转账和进行
所谓的“资金核查”。

市民接听流调电话时，请耐心与工作人员核对信

息，主动积极提供准确关键信息。

流调工作的重要性。它是疫情控制的关键，流调收

集的信息能够起到有效遏制疫情的关键作用。流调的必

要性和重要性：1、追踪传染源，发现潜在的病例密切接
触者；2、流调信息是开展医学隔离、医学观察的基础；3、
描述性/分析性流行病学重要的基础数据来源；4、挖掘
信息、发现疾病传播规律、控制疫情扩散的基础；5、卫生
部门科学决策的重要信息来源等。更直白地说，流调就

是要搞明白：在过去每一个重要时间里，你走过的路、遇

到的人和发生的那些事儿。

流调会保护隐私吗？隐私保护是绝对的！流调获得

的所有信息都是严格保密的，保护个人隐私是医学伦理

和职业道德的要求，也是法律的明确规定，更是开展一

切医疗活动前提。

跟临床医生一样，只有获得准确疾病信息，才能给

出正确的诊断和诊疗方案；流调人员获得真实、有效的

人群信息，才能科学评估疫情动态，采取正确的防控措

施！所以，如遇流调人员登门或电话流调，请一定要配

合！

汝州公安民警再次提醒：非常时期，务必配合，提供
准确的信息，故意隐瞒情况不止害了自己和他人，造成
疫情传播的还会被依法依规惩处。遇到流调，请您理解！

配合！支持！
融媒体中心记者 宋乐义

生产建设、土地整治、矿山生态修

复等离不开取土，但如果规划和审批、

监管、复垦、治理等不到位，就会形成拆

东墙补西墙。在耕地、林地、草原擅自取

土，是破坏农用地行为，严重的触犯刑

法。擅自在山体、丘陵地区取土，对地形

地貌、自然生态也会造成损坏。近几年，

各地政府和自然资源等部门对违法用

地、非法采砂管得紧、查得严，但对非法

取土，却还没有引起足够的重视。那么

到哪取土，谁来批准，如何报批，怎么查

处？面对这些问题，记者咨询了市自然

资源和规划局。

据了解，取土涉及多部法律法规，

自然资源部门、林业和草原部门、水利

部门、公安部门、自然保护区管理机构、

风景名胜区管理机构等都有监管职责。

而且法律法规还划定了不少禁区，如在

永久基本农田，林地，水工程保护范围，

水库大坝管理和保护范围，防洪工程设

施保护范围，崩塌、滑坡危险区和泥石

流易发区，自然保护区、风景名胜区等

是禁止取土的。目前相关法律法规对取

土规定比较原则和笼统，需要市、县制

订具体规定，比如划定指定集中取土

区，明确取土范围和深度，实行剥离耕

作层，实施复垦或恢复地貌，规范审批

要件和程序等。但目前不少地方还缺少

具体操作性规定，一些地方只堵不疏，

具体执法难度也非常大。

什么情形可以取土?

耕地上经批准可以。《土地管理法》第

三十七条规定：禁止占用耕地建窑、建坟

或者擅自在耕地上建房、挖砂、采石、采

矿、取土等。也就说，在耕地上是可以取土

的，但不能“擅自”，必须经过批准。但如何

批准，由谁批准，在《土地管理法》、现行

《土地管理法实施条例》以及新《土地管理

法实施条例》（修订草案）中都没有做出具

体规定，需要地方制订相关规定。

草原上经批准可以。《草原法》第五十

条规定：在草原上从事采土、采砂、采石等

作业活动，应当报县级人民政府草原行政

主管部门批准。

河道内经批准可以。《河道管理条例》

第二十五条规定：在河道管理范围内进行

下列活动，必须报经河道主管机关批准；

涉及其他部门的，由河道主管机关会同有

关部门批准：（一）采砂、取土、淘金、弃置

砂石或者淤泥。

禁止取土地类和区域

永久基本农田上禁止。《基本农田保

护条例》第十七条规定：禁止任何单位和

个人在基本农田保护区内建窑、建房、建

坟、挖砂、采石、采矿、取土、堆放固体废弃

物或者进行其他破坏基本农田的活动。

林地上禁止。《森林法》第三十九条规

定：禁止毁林开垦、采石、采砂、采土以及

其他毁坏林木和林地的行为。

水工程保护范围禁止。《水法》第四十

三条规定：在水工程保护范围内，禁止从

事影响水工程运行和危害水工程安全的

爆破、打井、采石、取土等活动。

水库大坝管理和保护范围禁止。《水

库大坝安全管理条例》第十三条规定：禁

止在大坝管理和保护范围内进行爆破、打

井、采石、采矿、挖沙、取土、修坟等危害大

坝安全的活动。

地质灾害危险区禁止。《水土保持法》

第十七条规定：禁止在崩塌、滑坡危险区

和泥石流易发区从事取土、挖砂、采石等

可能造成水土流失的活动。

防洪工程设施保护范围禁止。《防洪

法》第三十五条规定：在防洪工程设施保护

范围内，禁止进行爆破、打井、采石、取土等

危害防洪工程设施安全的活动。

自然保护区禁止。《自然保护区条例》

第二十六条规定：禁止在自然保护区内进

行砍伐、放牧、狩猎、捕捞、采药、开垦、烧

荒、开矿、采石、挖沙等活动；但是，法律、

行政法规另有规定的除外。这个“等”，应

包括取土。

风景名胜区禁止。《风景名胜区条例》

第二十六条规定：在风景名胜区内禁止进

行下列活动：（一）开山、采石、开矿、开荒、

修坟立碑等破坏景观、植被和地形地貌的

活动。这个“等”，应包括取土。

特殊政策

矿山生态修复产生的废弃土石料可

销售。自然资源部《关于探索利用市场

化方式推进矿山生态修复的意见》(自然
资规〔2019〕6号)规定：对地方政府组织
实施的历史遗留露天开采类矿山的修

复，因削坡减荷、消除地质灾害隐患等

修复工程新产生的土石料及原地遗留

的土石料，可以无偿用于本修复工程；

确有剩余的，可对外进行销售，由县级

人民政府纳入公共资源交易平台，销售

收益全部用于本地区生态修复，涉及社

会投资主体承担修复工程的，应保障其

合理收益。土石料利用方案和矿山生态

修复方案要在科学评估论证基础上，按

“一矿一策”原则同步编制，经县级自然

资源主管部门报市级自然资源主管部

门审查同意后实施。

融媒体中心记者 宋乐义

近期，国内多地发生多点散发疫情，输入风险、防控压力持

续增大。加之三伏天，戴口罩难免闷热，不少人戴口罩的动作开

始变得“潦草”。科学正确佩戴口罩是预防呼吸道传染病的重要

措施之一，这个好习惯一定要保持住。特别是大家不经意的一

些习惯性小动作，可能让你的口罩失去防护效果，相当于戴了

个寂寞。

这些情况口罩要武装到位

要随身携带口罩，从事冷链、快递外卖、出租车（网约车）、

公共交通、医疗卫生等重点行业从业人员应该佩戴口罩；

前往医院就诊、住院人员、陪护探视人员应该佩戴口罩；

有发热或患呼吸道感染疾病的患者，在接触其他人员，以

及外出时应佩戴口罩；

在人员密集、封闭拥挤的场所，例如乘坐公共交通工具、电

梯等，应佩戴口罩；

年老及体弱者、有慢性疾病患者外出时，尤其建议佩戴口

罩。

再复习下戴口罩的正确步骤

口罩戴得不正确，效果会大打折扣。口罩佩戴时最重要的

是保证密闭性，这就要选择适合自己的型号，比如儿童，要使用

针对不同年龄段及脸部大小相匹配的儿童型口罩才好。

1.佩戴口罩前应洗手保持手卫生。
2.先将耳挂挂于双耳，再上下拉开褶皱，使口罩覆盖口、鼻、

下颌，将双手指尖沿着鼻梁金属条，由中间向两边慢慢向内按

压，直至紧贴鼻梁。还要注意一次性口罩有里外之分，浅色面有

吸湿功能，应该贴着嘴鼻，深色面朝外。

3.适当调整口罩，使口罩与面部紧密贴合，口罩要覆盖口、
鼻、下颌，鼻梁金属条要紧贴鼻梁，使口罩与面部紧密贴合，关

键要全部遮盖口鼻处。

佩戴口罩之后，尽量不要触摸口罩。如果必须触摸，则在触

摸前和触摸后都要记得洗手。

几个小动作让防护效果大打折扣

不要为了说话、饮食方便，将口罩拉至下颌、脖颈等位置，

也不要将口罩挂在手臂上，使口罩内层受到污染，失去防护效

果。

此外，天气炎热，口罩被汗水润湿后防护作用下降，因此要

随身携带备用口罩，及时更换。

当必须摘口罩时，可直接摘下整个口罩，对折后妥善保存，

需要时及时佩戴。注意，摘口罩的时候，尽量不要触摸口罩的外

侧，摘下口罩后记得立即洗手。

针对使用后口罩的处理，普通人群在正常活动时佩戴过的

口罩，如乘坐公共交通工具、超市买菜等日常活动佩戴的口罩，

携带新型冠状病毒的几率很小，使用后不需要消毒；出现乏力、

发热等疑似病人戴过的口罩，则须按医疗废物收集、处理。

来源：北京青年报

随着生活水平的不断提高，高热量、高代谢的食物正

在成为餐桌上的主角。近年来，我国脂肪肝越发常见，其

发病率也逐渐增高。

北京地坛医院肝病中心副主任医师刘如玉介绍，脂

肪肝可以发展成肝炎，进而有可能导致肝癌，大致分为单

纯性脂肪肝、脂肪性肝炎、肝纤维化或肝硬化、肝细胞癌4

个阶段。

“第一个阶段为单纯性脂肪肝，单纯脂肪肝是由于

人体摄入或自身合成了过多脂肪，聚集到了肝细胞中，

让肝细胞变‘胖’了。”刘如玉说，随着生活水平的提高

和饮食习惯的改变，目前大部分患者都处于这一阶段。

而当肝细胞变“胖”到超过能够承受的范围，就会破裂

坏死，发生肝损害导致肝功能异常，此时就发展为脂肪

性肝炎了。

专家介绍，当脂肪肝患者肝功化验中的谷丙转氨酶、

谷草转氨酶和γ - 谷氨酰转肽酶中的一项或几项处于长
期升高状态，可能就属于脂肪性肝炎了。刘如玉说，脂肪

性肝炎患者如不及时治疗，长期的炎症会使肝脏出现类

似疤痕的纤维组织，发生纤维化，使肝脏变糙变硬，甚者

发生肝硬化。

长期肝纤维化会导致肝硬化。刘如玉介绍，研究显

示，非酒精性脂肪性肝炎导致的肝硬化患者5年内患肝细
胞癌的风险高达11.3%。

专家介绍，相比于病毒性肝炎而言，脂肪肝患者其实

部分是可通过饮食、运动逆转的。需要避免长期饮酒等伤

肝行为，同时，要注意控糖、多吃膳食纤维、多运动。

要避免长期节食、吃素。专家表示，如果靠节食、或长

期严格吃素减肥，会导致营养不良，并且体内载脂蛋白减

少，反而会促进脂肪堆积在肝脏。

此外，要避免乱吃药和保健品。如今，许多人对健康

越来越重视，于是把期望寄托在了保健药品身上。“长期

乱吃药和保健品会给肝脏带来巨大的负担，进而可能导

致药物性肝损伤。”首都医科大学附属北京佑安医院门诊

部主任于红卫说。

专家提示，日常饮食要控制糖分的摄入。“糖和脂质

在体内是可以互相转化的。脂肪肝患者如果仅是少吃含

油脂高的食物，而不注意限

糖，一样会加重脂肪肝。”刘

如玉说，要多吃膳食纤维，多

运动。 来源：科技日报

冬瓜苦瓜脊骨汤

这些小动作 让口罩戴了个寂寞

取土别随意，这些常识你要知道！

接到“流调”电话，民警教你如何辨别真假！

吃素也能吃出脂肪肝 长期节食、素食不可取
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