
本报讯 1 2月1 0日起，河南省将再次下调新冠病毒
核酸检测价格。价格调整后，新冠病毒核酸检测标本单采

项目为30元/人次，标本混采项目由1 5元/人次下调至1 0
元/人次。配套耗材核酸检测试剂盒按采购价格单独收
费。

我市相关医疗机构积极响应政策要求，对新冠病毒

核酸检测价格进行调整：汝州市第一人民医院和汝州市

人民医院核酸检测单采费用由原来的55 .38元降为4 0元，
核酸检测混采费用由原来的1 5元降为1 0元，急诊核酸检
测费用由原来的60元降为4 0元；汝州市骨科医院核酸检
测单采费用由原来的55.38元降为35.38元，核酸检测混采
费用由原来的1 5元降为1 0元，急诊核酸检测费用由原来
的60元降为4 0元。

根据规定，相关项目价格为各级公立医疗和疾控机

构开展核酸检测服务最高指导价格，不得上浮，下调幅度

不限。非公立医疗机构和第三方检测机构提供核酸检测

服务，定价应当遵循“公平、合法和诚实信用”的原则，体

现保本微利。

相关通知还要求，属于“应检尽检”的，按规定采

用多人混检；属于“愿检尽检”且检测机构单日检测人

数较多的，可以应用多人混检，也可按单人单检方式

检测并计费。按要求，对入境人员、密切接触者、密接

的密接等高风险人员在集中隔离期间严格落实单人

单检。

来源：健康汝州微信公众号
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随着冬季来临，体感温差增大，心梗的发生率也有

所增加。对于50岁以上、患高血压及有抽烟史的男性朋
友，要尤其注意心梗发作。专家提示，一旦出现胸痛、胸

闷症状时，应牢记两个“1 2 0”：及时拨打1 20急救，千万
不要错过1 20分钟最佳抢救时间。

如何识别心梗？北京医院心内科副主任刘德平

表示，心梗典型的临床表现是胸骨后或心前区呈压

迫感、烧灼感、窒息感的疼痛，也可能在后背、左臂，

甚至颈部、下颌，或者剑突下有发紧的感觉，疼痛剧

烈而持久，还可伴有面色苍白、恐惧、大汗淋漓、濒死

感等。如果出现这些症状，应警惕心梗的发生，第一

时间拨打1 20急救。
“当胸痛持续超过2 0分钟，就提示可能是心肌梗

死。”上海中医药大学附属曙光医院心内科主任医师崔

松表示。

对于以前从未发生的剧烈胸痛，也需要马上拨打

1 20急救吗？是的。崔松提示，恰恰是从来没有痛过的
“初发剧烈胸痛”是最危险的。对于初发的血管堵塞，心

脏没有备用的救急方案，血管还没有形成“侧支循环”，

非常容易突然“宕机”。而以前经常发作心绞痛的人，心

脏有逐渐适应的过程，称为“缺血预适应”，可能在心肌

梗死发生的时候，后果不那么严重。

无论胸痛是否是初次发生，突发心梗都应该充分

把握黄金救治的1 20分钟。“心肌发生梗死后的 1 2 0分
钟内尤其是前60分钟之内是再灌注治疗的黄金时
间。”刘德平说，如果在此时实现心肌再灌注，可以最

大限度地挽救心肌和生命，如果心肌梗死发生超过了

1 20分钟，心肌坏死面积变大，导致心衰、休克甚至死
亡，即使患者被抢救过来，再复发时患心衰的概率也

会大大提高。所以心肌梗死的黄金救治时间只有1 20
分钟。

“所以不论何时何地，出现胸痛，应立即拨打1 20急

救电话，第一时间赶往最近的医院尽早就医，以得到及

时的救治。”崔松提示。

来源：科技日报

材料：老鸭1只（约7 00克），笋尖1 00克，枸杞1 0克。
做法：将老鸭洗净，去除鸭头、鸭尾、肥油，切块后再用清水漂

洗，将水沥干。将笋尖用水泡软，掐头去尾，留取中段切丝。将老鸭

块、笋丝、枸杞一同放入锅内，加入适量清水，大火煲滚后转小火，

煲至肉熟烂，加入适量调味品即可。

功效：冬季干燥，容易引起虚火上炎，

从而出现口角炎、口舌生疮、流鼻血等。此

汤可滋阴去火、强身健体、清理肠胃，主治

口舌生疮、流鼻血，特别适合体内有热、上

火的人饮用。

来源：大河健康报

我
市
核
酸
检
测
价
格
下
调

偏头痛多因肝气不舒，郁结化火，火随气逆，上扰清窍，进而发为

头痛。其疼痛部位或右或左，头痛症状时轻时重，与情绪有密切关系。

现代社会女性压力过大，是偏头痛的高发群体，女性月经来潮、

饮酒、饥饿都有可能会诱发偏头痛。多数女性在发生偏头痛前会出现

疲劳、打哈欠、食欲缺乏、全身不适等先兆症状。

偏头痛的发作，一般都是急性的，若身边没有治疗所用的药物，

或服药后一段时间内未见疗效，不妨用下面简单的按摩方法，来缓解

或减轻疼痛。

首先要找到可以治疗偏头痛的四个穴位：神庭穴、百会穴、太阳穴、

太冲穴。其中神庭穴位于头部当前发际正中直上0.5寸；百会穴位于头部
两耳尖连线的中点处；太阳穴位于眉梢和外眼角之间，向后约1 寸的凹
陷中；太冲穴位于足背侧，第一、第二跖骨接合部之前凹陷处。

偏头痛发作时，先用双手食指按百会穴3分钟，然后再用双手中
指推神庭穴，从发根部过神庭穴，双手中指交替进行，用力推 1 0次；接
着用双手拇指分别按揉两侧太阳穴3分钟；最后，再用大拇指用力从
上向下推脚上的太冲穴，两侧都要推到。

神庭穴、百会穴、太阳穴、太冲穴四穴配合按摩，能通经活络、平

肝潜阳，是缓解由肝阳上亢引起的

偏头痛的好方法。

来源：大河健康报

冬季室内外温差大 突发心梗牢记两个“ ”

老鸭笋汤
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缓解偏头痛 按摩四个穴位
每到冬季，树叶凋零、冷风凄凉，有一些人的心情就会和季

节同步进入“冰封”状态。27岁的小娜就有相同感受，从入冬就感
觉烦闷、忧郁，对什么事情都不感兴趣。

河南省精神卫生中心主任医师张建宏对此表示，小娜这些

症状，很可能是冬季抑郁症。

季节性抑郁和典型抑郁症状不同

“早上起床困难、郁郁寡欢；觉得自己得了‘拖延癌’，计划之

内的事情总是拖着不做，或者没有动力去做；乏力，总觉得身上

犯懒；自信心感到缺乏，兴趣也明显下降；食欲改变，睡眠增加。”

张建宏介绍，到了夏季，这些情况往往不十分明显，这很可能是

冬季抑郁障碍在作怪。

抑郁障碍是最常见的精神障碍之一，主要表现是心境低落，

可以从闷闷不乐到悲痛欲绝，一般持续2周以上。除了有抑郁情
绪外，还会有大量躯体不适的表现，也会有认知症状，如思维迟

缓、注意力不集中、记忆力下降等。

季节性抑郁障碍是抑郁症一个特殊的亚型，以季节性和反

复发作的抑郁症为特征。季节性抑郁患者比正常人对环境的季

节变化更为敏感。常常在秋季和冬季出现抑郁发作，在次年的春

季和夏季逐渐缓解。

“大量的临床病例研究显示，季节性抑郁障碍和典型的抑郁

症相比有许多不同。比如食欲往往增加，糖类需求旺盛，体重上

升，睡眠时间延长及注意力更不集中等。”张建宏讲道。

季节性抑郁应及时诊疗

张建宏表示，季节性抑郁可能与光照的季节性减少有关系，

比如一些北欧国家，像瑞典、芬兰、挪威等临近北极圈的国家，季

节性抑郁的情况往往更为常见。冬季万物萧条，人们的活动范围

相对较小，身体免疫机能的稳态和心理稳态容易失调等，都可能

是季节性抑郁容易出现的原因。

季节性抑郁如何应对呢？张建宏提出以下建议：

多进行户外活动，多晒太阳。在冬季天气良好太阳温暖的时候，要抓住时

机多进行户外活动，多晒晒太阳。

改善居室内的光照条件。可以将室内的墙壁布置得色彩更鲜艳一些，室内

的照明也可采用更大功率的灯泡。“光疗”对季节性抑郁有明确的治疗效果。

调整饮食结构。应该摄取足够的维生素和矿物质，多吃些水果以补充糖

分，能保持充沛体力。

药物治疗。一些抗抑郁的药物可以用于季节性抑郁的治疗，比如氟西汀、

帕罗西汀等药物，也可以用舒肝解郁胶囊和解郁丸等中药。

求助于心理医生。心理疏导可以使自己调整认知，增加适应性行为，主动

调适和周围人群的关系，以改善抑郁。

“可以用热水泡脚、保持正常的作息规律，白天非睡眠时间减少卧床等。”

张建宏提醒，患了季节性抑郁，最好及时找医生进行全面诊察，以早发现早治

疗。

来源：大河健康报
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油盐摄入量居高不下，糖摄入量持续升

高，成为我国肥胖和慢性病发生的关键影响

因素。别老把目光放在预包装食品和饮料上

了，从而忽视了与一日三餐密不可分的厨房

和餐厅。而我们每日摄入的盐、油、糖的重要

来源之一就是家庭厨房。让我大声地告诉你

吧：“减盐、减油、减糖”和你足不出户的厨房

里关系密切！不信你看，科信食品与健康信息

交流中心对此在十个城市范围内展开了专项

调查，发现家庭烹调常见以下几种问题。

问题一：

烹调容易“重口味”

调查结果显示，家庭厨房最常用的烹调

方法分别为“煸炒、爆炒”（63.89%）、“红烧、烩
焖”（4 9.7 9%）、“煨炖、煲汤”（4 7 .88%）。这些烹
调方法可能会使用更多的盐、油、糖。虽然人

们普遍认为煨炖、煲汤相对健康，事实上如果

汤中浮油较多，也会导致油脂摄入过多。“凉

拌”可减少烹调油摄入量，但在家庭厨房的出

现频率仅为24 .31 %。此外，有1 7 . 1 8%人最常用
的烹调方法是“煎、炸”，这种方式很容易摄入

过多油脂，增加超重及肥胖风险。

中国工程院院士陈君石建议，在家做饭

多蒸、煮、白灼和凉拌，少煎炸。如果更加偏爱

炒菜，要注意控制盐、油、糖的用量。喝汤时可

以把表面的浮油撇掉。

问题二：

吃咸菜、酱料过于频繁

咸菜、酱料是餐桌上的“常客”，家庭常见

的“隐形盐”来源之一，调查显示有两成消费

者经常甚至每天都以之佐餐。

中国疾病预防控制中心营养与健康所所

长丁钢强提醒说，咸菜、酱料中钠含量较高，

如果餐桌上有这类食品，那么做菜时可以适

当少放盐，或使用低钠盐、减盐酱油等产品。

除了少吃咸菜，平时做菜时做到以下几点也

能帮助我们减盐：做凉菜时不要提前加盐腌

制；炒菜时起锅前再放盐；放了鸡精味精就少

放点盐。

问题三：

部分家庭用糖调味频率高

调查显示，54 .92%家庭在烹饪时使用糖
调味，其中，用糖频率较高的家庭占比2 5.5%。

中国疾病预防控制中心营养与健康教

育室主任刘爱玲认为，糖醋排骨、红烧肉、拔

丝地瓜、锅包肉等菜品中含有较多的糖，不

要经常吃；番茄酱、沙拉酱、甜面酱、果酱等

酱料中一般也含有很多的糖，应当少吃。此

外，喝杂粮粥、银耳羹、红豆沙、绿豆汤、牛

奶、豆浆、咖啡等时喜欢加糖，做凉拌菜、炒

菜时也常常放糖，这些调味习惯都会让你在

不知不觉中每天摄入好几十克糖。日常家庭

调味，尽量不要养成加糖的习惯。甜汤要少

喝，做菜放糖最好限制在不明显感觉到甜味

的程度。

问题四：
控油意识需加强

调查显示，近六成家庭烹饪时使用动物

油，广州和川渝地区家庭用动物油频率较高。

而使用限油壶帮助控油的家庭仅占三成。

国家食品安全风险评估中心主任李宁认

为，使用限油壶有助于了解每天做饭用了多

少油，建议消费者平时做饭要养成使用限油

壶的习惯，而且要根据在家吃饭的人数和做

饭频率来合理规划用油量；而动物油中相对

含有更多饱和脂肪，摄入过多不利于健康，建

议不要多吃，多选择大豆油、菜籽油、花生油、

色拉油等植物油。

对于家庭厨房中最容易出现的这些问

题，科信食品与健康信息交流中心主任钟凯

认为，合理膳食、“科学三减”是保证健康的基

础，也关系到千家万户和居民整体营养健康

状况。因此建议在未来制定“三减”相关健康

政策时，以家庭厨房为中心，让“科学三减”真

正地进入每个家庭厨房。

来源：北京青年报

1 2月1 0日起，驾驶证电子化将在全国
全面推广应用，驾驶人可以通过全国统一

的“交管1 2 1 2 3”A P P申领“电子驾驶证”。如
何申领？一起了解。

第一步：下载安装“交管1 2 1 2 3”A P P
在手机应用商店（苹果手机）或应用

市场（安卓手机）中搜索“交管1 2 1 2 3”下载
安装。

第二步：用户注册
个人用户注册分为面签注册和在线

注册，其中面签注册有两种方式：一是至

公安网窗口办理现场面签。窗口面签时，

申请人须携带本人有效的身份证明原件

至指定窗口办理。二是通过“交管1 2 1 23”
A P P完成实人认证注册（在线面签）。

A P P实人认证注册时，申请人须是二
代身份证持有人，注册时根据A P P提示，录
入姓名、身份证号码、目前使用的手机号

码，完成活体检测及远程人脸识别即可。

个人用户面签注册成功后，即可结合个人

需求使用A P P所有有关功能。
实人认证注册（在线面签）流程

对于首次注册用户：

① 打开A P P，点击“注册”；
② 填写个人基本信息（用户姓名、二

代身份证号码、手机号码等），点击“同意

协议并继续”；

③ 完成检测及远程识别，通过后成为
互联网平台面签注册用户。

如用户多次尝试都无法通过人脸识

别，将转为在线注册（实名认证）流程。

在线注册时，需核查机动车或驾驶证

预留的手机号码，如号码不一致的，用户

可通过支付宝授权的方式，使用支付宝预

留的手机号码进行在线注册。

使用在线注册的用户或使用A P P端在
线注册但未办理或未通过实人认证的用

户，可登录手机A P P进行实人认证。
① 登录账号；
② 点击首页右上角“我的”；
③ 使用“实人认证”功能，根据提示完

成操作即可，该流程用户须额外录入“证

件有效期限”。

如用户多次尝试都无法通过系统人

脸识别，可根据提示拍摄二代身份证的正

反面照片，供后台人工审核，审核后即完

成实人认证手续。

未通过A P P实人认证的个人用户可以
进行在线注册，注册时车主、驾驶人或学

员仅需录入本人基本信息，完成公安预留

手机号码验证即可。

在线注册时如提示手机号码与公安

预留的不一致，可通过授权支付宝认证的

方式，使用支付宝预留手机号码完成注

册。在线注册成功后，个人用户可使用电

子监控违法处理、绑定非本人机动车、缴

纳罚款、预选机动车号牌、免检申领检验

合格标志（6年免检）、机动车检验预约、驾
驶证期满换证等业务功能。

第三步：线上申请“电子驾驶证”

网上申领

登录后可以在“我的驾驶证”或“业务

中心”中点击“驾驶证电子版”申领本人

“电子驾驶证”。

提交照片

驾驶人申领“电子驾驶证”时需提交

申请人的人像照片。目前提供三种方

式：

① 使用交管系统中的已有照片（默认

方式），即申请人近期办理交管业务中提

交过的人像照片；

② 相册选择，即申请人可以从本人手
机相册中选择符合要求的人像照片上传；

③ 手机拍照上传。
提交的人像照片应是申请人本人6个

月内的正面免冠彩色单人半身小一寸照

片。照片大小为3.2 cm × 2 .2cm，头部长度
1 .9cm - 2 .2cm，头部宽度 1 . 4 cm - 1 .6cm，白
色背景。

提交申请

申请人确认并提交“电子驾驶证”申

领信息后，公安交管部门将在1 个工作日
内进行审核，申领结果将通过短信和“交

管1 2 1 2 3”A P P通知驾驶人。
出示使用

收到申请结果通知后，驾驶人登录

“交管1 2 1 2 3”A P P，可以在“我的驾驶证”或
“业务中心”出示“电子驾驶证”。

温馨提示

为避免系统拥堵，请驾驶员朋友们错

峰申请“电子驾驶证”。

来源：光明日报微信公众号

“电子驾驶证”今起在全国全面推广，申领指南来了！


