
在一年一度的“双十一”期间，各大网络购物平台纷纷提前推出“打

折”“满减”“红包”等促销活动，加大了促销力度，以吸引更多消费者参与。

近期朋友、同事们之间聊得最多的话题自然也离不开购物车加满了吗？有

没有“囤”一些商品？“剁手”了吗……这些话题。

笔者的姐妹因“双十一”打折就购买了很多化妆品、衣物等，但她去年

“囤”的部分化妆品到现在还没有启封开用。对此，笔者劝诫一些非理性购

物的消费者：面对网络购物需理性,切勿贪便宜。

生活中，诸如笔者姐妹类似的消费者大有人在，或许是因为在这一年

之中，“双十一”期间的商品价格是最低的，大家纷纷开始大量网购，部分

市民仅一天的时间就花费上千甚至上万元。其中，大多是因为相关促销活

动的提前预热，从而产生了购物欲，会买一些日常不一定很需要的东西，

而有些是为了凑单；有些是在浏览的过程中，就有了要买的冲动，还有些

市民会觉得反正日常用品是生活必需品，趁着“双十一”价格便宜自然要

多囤一点。

对于这种情况，很多购物过后消费者坦言，除了必要用品之外，为了

凑单满减等，花了很多冤枉钱购置不需要的物品，收货后再退单的操作也

比比皆是。这种情形，小物件还说得过去，但大件商品就会给买家、卖家带

来一定困扰，所以还是应该理性消费，按需购买。尤其是在面对“双十一”

折扣力度相对较大的商品促销面前不盲目跟风，更不要因为贪图便宜而

冲动消费，这样反而会得不偿失。

笔者认为，消费者在网络购物下单时，应谨慎选择，不要被虚假折扣迷惑

和误导，不轻信商家绝对化的广告宣传，将确实需要购买的物品提早放入购物

车，而对于一些需求不大的商品，不要随意下单，切莫因“双十一”狂欢购物节

而使自己成为“剁手族”，给个人造成各种财产方面的损失。

紫薯又被称为黑薯，紫薯的营养价值很高，紫薯的营养成分很丰富，富含

多种维生素和矿物质，紫薯的功效也很好，多吃紫薯能够有效地改善人的视

力，那么紫薯应该怎么吃呢，紫薯有哪些做法呢？

主料：准备好两个紫薯。

辅料：黄油少许、白芝麻少许、橄榄油少许、牛奶少许、砂糖少许。

步骤：

1.把紫薯煮熟，一定要熟透。

2.然后用工具捣碎，要捣碎成泥状，然后撒进白糖。

3.牛奶煮沸，并等它放凉。

4.用黄油、牛奶、橄榄油和紫薯泥一起搅拌，搅拌均匀

后，再用文火慢慢烘，撒上白芝麻即可。

伟伟吴：辑编
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“为啥我哪也没去我的健康码就变黄了？”

“健康码变黄了我会被隔离吗？”“怎么样才能让

健康码变绿呢？”

最近，河南疫情形势严峻，河南省健康码成

为大家关注的焦点，很多网民留言反映自己的健

康码问题。汝小卫整理了河南省健康码常见问题

答疑，解答群众疑虑，助力疫情防控。

问：什么是河南健康码？

答：“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

常出行复工。

问：哪个才是河南省健康码？

答：通过支付宝中“豫事办”小程序、“豫事

办”APP或支付宝首页点击“健康码”这三个渠道

访问的是河南健康码，其他渠道的疫情防控问

题，请咨询相关部门。

问：河南健康码打不开了，怎么回事？

答：使用时，请先确认网络是否通畅；由于目

前疫情影响，近期同时使用健康码的人数较多，

请休息一会再次尝试。

问：长时间未使用河南健康码，为什么健康

码是黄色？

答：如果您长时间未使用河南健康码，并且

实际健康状况不符，可以点击健康码右上角的

“修改”按钮，重新填写个人健康状况信息。

问：河南健康码怎么代办？

答：进入河南健康码，点击右上角“代办”，填

写信息即可。代办成功后，点击健康码左上角小

箭头可切换用户。

问：代办健康码能修改信息或者删除吗？

答：代办健康码不能删除；代办人的个人身

份信息不可修改；代办人的健康上报信息可以修

改。

问：健康码填写信息可以修改几次？

答：健康码每天可以

修改一次；红码不可修改。

问：我的健康码变色

了要怎么办？

答：在河南地区内，根

据您所在的省辖市疫情防控要求，需要向您所在

社区、街道或村委会报备，听从统一组织安排，进

行隔离或提交修改健康码的相关材料（修改健康

码可在支付宝搜索“河南健康码”，在健康码页面

中点击“健康码转码登记”，选择黄码 /红码申

诉，填写信息，上传材料。确认资料无误后，提交

申请）。如有其他问题，请联系市疫情防控指挥部

进行询问，或向您所在的社区反馈，请社区向上

级询问。 （来源：《健康汝州》）

目前进出郑州需要哪些证

明？11月 10日，郑州市新冠肺炎

疫情防控第二十三场新闻发布会

给出解答。

省外人员进入郑州需要什么

证明？

11月 5日零时起，从省外入

郑、返郑人员到达新郑机场、高铁

东站、火车站、长途汽车站等交通

枢纽，须持有健康码绿码、查验

48小时内核酸检测阴性证明。

郑州市民外出需要什么证明？

目前郑州封控区、管控区、中

高风险地区全封闭管理。荥阳市辖

区内人员非必要不离荥，确需离荥

的，须持有 48小时内核酸检测阴

性证明。郑州市内除上述地区外的

其他地区人员，健康码为绿码且体

温正常，可以离郑。

省内其他城市人员进入郑

州需要啥证明？

河南省内其他城市来（返）郑人员，有

近 28日内境外旅居史或近 14日内国内疫

情风险地区旅居史的，需提供 48小时内核

酸检测阴性证明。除上述人员之外的省内

其他城市来（返）郑人员，持有健康码绿码

且体温正常的，无须提供核酸检测证明。

（来源：大河健康报）

降温了，这些健康事项需注意

网购需理性
□张亚萍

自制紫薯饼 男女都爱吃

近日，我国各地陆续迎来强冷空气。当气温骤降时，人体若无法适应剧烈

的冷暖变化，抵抗力就会下降。面对冷空气，不仅要多穿衣服，更要护好身体

的“薄弱环节”，防患于未然，才能安稳过冬。

保护呼吸系统和心血管

秋冬季是流感等呼吸道传染病高发季节，气温降低有利于新冠、流感等

病毒的存活和传播，存在传染病叠加风险。建议增强防护意识，不去人群密

集、空气不流通的场所，注意保持室内空气流通，减少聚餐聚会。坚持科学佩

戴口罩，勤洗手、常通风、少聚集，与他人保持安全社交距离等。

还需注意的是，呼吸系统疾病高发也会促使心血管疾病发病率上升。中

国中医科学院广安门医院心血管科副主任、副主任医师张振鹏介绍，肺炎、上

呼吸道感染是心脏疾病的重要诱发因素，对于心脏功能不好的患者尤其是老

年患者，呼吸系统的感染甚至是第一诱因。

“随着气温降低，人体外周血管比平时明显收缩，能直接导致人体血压升

高，回心血量增加，心脏负担比平时加重，容易导致高血压、心脏病患者症状

加重，应时刻加以注意。”张振鹏说。

外出加强防范做好保暖工作

老年人、孕产妇、婴幼儿的抵抗力普遍比较弱，尽量不接触传染病患者，

在大风降温的天气要减少外出。如必须外出，建议选择中午温度较高的时候

到室外活动，多穿衣物，特别注意头颈部、腹部与足部保暖。

另外，对于肠胃较弱的人来说，尤其要特别注意保暖，根据气候的变化及

时增减衣服，防止腹部受凉。平时注意暖胃养胃，多喝热水，少吃冷食，按时吃

饭。起居规律，切记不要熬夜，也不要思虑过度。

在降雪降温天气外出时，因道路湿滑，极易出现积雪及道路结冰现象，建

议尽量乘坐公共交通工具，少骑自行车或电动车。尤其是老年人，要谨防跌

倒，远离、避让车辆，注意安全。

此外，随着冬季取暖期开始，还需预防一氧化碳中毒。

适度锻炼做好健康监测

低温天气时，心血管疾病患者最好不要去晨练，等温度相对升高时再外

出，尽量保持心态平和，保持规律的生活习惯。坚持遵医嘱服药，控制好血压、

血糖及血脂水平。

良好的心肺功能是健康的基石，中国中医科学院西苑医院副院长徐凤芹

表示，心肺功能好的人不会轻易感到疲倦，工作效率更高，心血管病发病率也

更低，所以一定要戒烟、戒酒，远离高脂高盐高糖饮食，养成健康的生活习惯。

“一些轻微的疾病变化出现时患者可能感觉不到症状，建议高血压患者

至少在早上起床后量一次血压，密切关注数据变化。”张振鹏表示，对于有高

血压病史的患者来说，如果出现胸闷气短、呼吸困难、胸疼，严重头晕等症状，

应及时就医。

此外，中医认为，秋冬阳气收敛，不应过度劳作。建议合理作息、科学锻

炼，推荐健身操、太极拳或跳舞、打球等运动，增强中枢神经系统的体温调节

功能，提高人体抗寒能力。

（来源：综合北京市疾控中心、科技日报等）

健康码变色怎么办？
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澳大利亚研究人员一项最新研究发现，多吃蔬菜水果

能缓解心理压力，推荐人们依据世界卫生组织的建议每天

摄入至少 400克蔬菜水果。相关论文已发表在欧洲临床营

养和代谢学会官方期刊《临床营养》上。

澳大利亚伊迪斯考恩大学研究人员介绍，他们对 8600

多名 25岁至 91岁澳大利亚人的蔬菜水果摄入及心理压力

等数据进行了分析。结果发现，每天摄入至少 470克蔬菜水

果的人比每天摄入量少于 230克的人，压力水平要低 10%。

伊迪斯考恩大学营养研究院的西蒙·拉达瓦利 -巴加

提尼表示，炎症或人体内氧化和抗氧化作用失衡导致的氧

化应激状态，都是已知的会导致人们情绪低落、焦虑和有压

力的因素。蔬菜和水果含有维生素、矿物质、类黄酮和类胡

萝卜素等营养物质，可以改善人体内的炎症和氧化应激状

态，有助于心理健康。

研究人员表示，健康饮食的益处很多人都知道，但不少

人蔬菜水果的摄入量并不达标。此前有研究发现，在青少

年群体中，蔬菜水果摄入量与心理压力存在关联，因此再次

凸显富含蔬菜水果饮食

方式的重要性。

（来源：新华社）

近期，全国多地已启动了 3-11岁人群的新

冠病毒疫苗接种工作。那么问题来了，过敏体质

的儿童到底能不能接种新冠病毒疫苗？

能不能接种，得先看看是因为什么过敏。

《新冠病毒疫苗接种技术指南（第一版）》中，

接种禁忌里有两条都和“过敏”有关。一个是对疫

苗的活性成分、非活性成分、生产工艺中使用的

物质过敏者，或以前接种同类疫苗时出现过敏

者；第二个是既往发生过疫苗严重过敏反应者。

很多人关心，对花粉过敏和抗生素过敏的人

群能不能打呢？

对花粉和抗生素过敏可以打。

中国疾病预防控制中心免疫规划中心副主

任安志杰表示：现在疫苗成分里不含抗生素，抗

生素过敏是不作为接种禁忌的。对于一般的过

敏，比如有些人是过敏性鼻炎、花粉过敏，它跟疫

苗成分没有直接的关系，所谓的过敏体质不是疫

苗的接种禁忌。

所以，花粉过敏和抗生素过敏的孩子是可以

打新冠疫苗的！

但是这两类过敏人群，不能打：

1. 对疫苗的活性成分、非活性成分、生产工

艺中使用的物质过敏，或者以前接种同类疫苗时

出现过敏；

2.以前接种任何疫苗时，发生过严重的过敏

反应，如急性过敏反应、血管神经性水肿、呼吸困

难等。

真正对疫苗过敏的人，其实非常少，而一般

发生严重过敏反应的，都是在接种后 15分钟左

右。所以，为了安全起见，每个人打疫苗后都要留

观 30分钟后再离开。

还有哪些孩子不能接种？

除以上两类过敏人群以外，这两种情况也不

能接种：

1.正在发热者，或患急性疾病，或慢性疾病的

急性发作期，或未控制的严重慢性病患者；2.经接

种工作人员评估，认为不适合接种的其余情况。

新冠疫苗可以和其他计划免疫疫苗同时接

种吗？

我国建议暂不推荐与其他疫苗同时接种，其

他疫苗与新冠病毒疫苗的接种间隔应＞14天。当

因动物致伤、外伤等原因需接种狂犬病疫苗、破

伤风疫苗、狂犬病或破伤风免疫球蛋白时，可不

考虑与新冠病毒疫苗的接种间隔。

疾控专家表示，家长在儿童接种疫苗前，要

在知情、同意、自愿原则的基础上完成新冠疫苗

接种。要了解疫苗的以及相关疾病的知识，还要

了解新冠疫苗接种的流程和自己孩子的健康状

况。

（来源：映象网）

多吃蔬菜水果有助缓解压力

甘草泡水能养生钥 喝多了当心浮肿

儿童接种新冠疫苗袁哪些人能打哪些人不能打钥

身边提醒
（来源：北京青年报）

甘草是一种十分常见的中药，有着很好的药

用价值，功效作用很多，如：补脾益气、缓急止痛、

祛痰止咳、清热解毒、调和某些药物的烈性。因

此，甘草成为使用频率最高的中药材之一。

甘草为什么会引起水肿？通过对甘草成分化

验分析，甘草提取物中具有盐皮质激素的作用，

可引起水钠潴留、降低血钾水平等假性醛固酮增

多症状，也可出现横纹肌溶解。所以长期大量服

用甘草制剂可出现乏力、肌力下降、肌肉痛、尿量

减少、肢体水肿、血压升高等表现。

如果您因长期大量服用甘草制剂出现水肿，

先不要紧张。首先，我们需要简单地鉴别此次水

肿的原因，是否自身存在其他脏器疾病，比如肾

炎、慢性心衰、甲亢等疾病；是否存在气喘、血尿、

尿里泡沫增多、心悸、怕热、凸眼等症状。

自己辨别是否为复方甘草制剂导致水肿的

前提是，您没有明显的上述症状。如果上述症状

明显，请您尽快到医院诊治。

甘草其活性成分存在多种药理作用，不

仅中医重视，西医也发现诸如抗氧化、抗炎

症、解毒、抗组胺、抗菌、保肝等作用，幼

儿、老年人应用甘草期间应加强监测，

合理应用。


