
主要功效：温中补肾
材料：羊骨500g、羊肉200g、红萝卜1个、玉米1根、剥壳

栗子50g、枸杞3g、红枣3粒、生姜数块（4- 5人量）。
制作方法：羊骨、羊肉洗净，冷水下锅，加姜片和少许

黄酒煮开，煮开后撇去浮沫，捞出备用。红萝卜、玉米清洗

干净、切块。栗子洗净。将所有材料放入汤锅中，加入清水

2000ml，武火煮沸后改文火煲约1小时，加少量食盐调味
即可。

汤品点评：冬季温补，总绕不过大补之羊肉。羊肉甘

温，其温中暖身、益肾助阳、补益精血的功效已深入民心，

大冬天都喜欢来个羊肉煲，吃完顿觉全身气血运行加速，

可以脱件衣服。

冬季，用羊骨、羊肉煲汤进补，

但也有嫌羊肉温燥者，以红萝卜、

玉米来调和。加上当季益气健脾、

补肾强筋的栗子，与羊骨、羊肉一

起达到温补脾肾的功效。

来源：广州日报
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元旦要来了，新年的脚步也悄悄地离我们越

来越近了。节日假期可千万不要让流行性感冒（流

感）来凑热闹。

近日，中国疾控中心通过官方微信发文提醒，

防范流感，每年接种流感疫苗。空气传播防不胜

防，疫苗接种是预防流感的最有效手段，可以减少

流感相关疾病带来的危害及对医疗资源的占用。

除了打疫苗外，也要养成良好的日常卫生习惯，新

冠日常防控期间，大家采取的预防飞沫、接触传播

的措施，也有助于阻断流感病毒传播。

以前得过流感今年是否还会得？还可能会得

的。中国疾控中心指出，人感染某型别流感病毒

后，仅对该型别流感病毒产生一定的免疫力，但流

感的型别很多，且容易发生变异。因此，以前得过

流感，之后也会再次得流感。

流感病毒易于变异，传播迅速，每年可引起

季节性流行，在学校、托幼机构和养老院等人群

聚集的场所可发生暴发疫情。流感患者和隐性感

染者是流感的主要传染源，从潜伏期末到急性期

都有传染性，感染的动物也具有传染性。主要通

过打喷嚏、咳嗽等空气飞沫传播，也可通过口腔、

鼻腔、眼睛等处黏膜直接或间接接触传播。流感

病毒也可通过气溶胶经呼吸道传播。人感染禽流

感，主要通过直接接触受感染的动物或受污染的

环境而患病。

另外，流感的病因是流感病毒，普通感冒的

病因是细菌、支原体、鼻病毒及其他病原体等多

种病原。流感的全身症状一般比普通感冒重。流

感的传染性往往比普通感冒强，每年可引起季节

性流行。

元旦小长假临近，各地自驾中短途旅游、探

亲访友、聚餐聚会等出行活动增多，酒驾、超速

等交通违法多发易发，且与年底客货运高峰交

通流叠加，道路交通安全风险加大。近日，公安

部交通管理局分析研判了今年元旦期间道路交

通安全形势风险。

据研判，今年元旦期间道路交通安全风险

主要有四个方面———
一是酒驾醉驾肇事风险突出。元旦期间，聚

餐聚会、集会庆祝多，夜间凌晨重点时段酒驾醉

驾违法肇事概率增大。近三年元旦期间，在一次

死亡3人以上较大交通事故中，酒驾醉驾肇事导
致的占30%。

二是自驾出行安全风险突出。随着私家车

普及，加之疫情影响，群众自驾出行增多，私家

车肇事多发，导致的事故死亡和较大事故均占
50%以上。

三是客货运输车辆肇事风险突出。冬季煤

炭、油气、建材等大宗物资和节日消费品运输繁

忙，与节日探亲、冬季旅游需求叠加，客货车多

拉快跑、“三超一疲劳”等违法肇事易发多发。

四是农村地区集中出行风险突出。农村地

区赶集赶圩、民俗庙会多，货车、三轮车违法载

人，面包车违法超员等肇事风险上升。外地务工

人员和学生拼车包车、搭乘非法营运车辆回乡

增多，也存在严重安全隐患。

此外，据预报，元旦期间全国大部地区天气

晴好，但气温较低，最低气温0℃线位于黄淮至
江淮南部之间，需防范低温和道路结冰对交通

安全的不利影响。

公安部交通管理局提醒广大交通参与
者———

自驾出行应当关注交通路况信息，合理安排出行路线，驾车过

程中要集中精力，不分心驾驶，不超速行驶、疲劳驾驶。聚餐聚会，要

牢记喝酒不开车、开车不喝酒，切勿酒驾醉驾。驾车行经交叉路口，

要遵守交通信号指示，没有交通信号控制的，要注意减速慢行、按规

定让行。

高速公路行车，要保持安全车速和车距，行经拥堵、缓行路段，

不要随意穿插，切勿占用应急车道；如果发生交通事故，牢记“车靠

边、人撤离、即报警”，避免发生二次事故。

乘坐客运车辆出行，要选择正规营运客车，切勿乘坐私揽客源、

非法营运的“黑车”，乘车时务必系好安全带，避免发生意外时受到

伤害。

来源：汝州交警微信公众号

12月28日，记者从市交警部门获悉，公安部于近日发布
了新制修订的3个部门规章。《机动车驾驶证申领和使用规
定》和《道路交通安全违法行为记分管理办法》将自2022年4
月1日起实施，《机动车登记规定》将自2022年5月1日起实施。

据了解，新制修订的部门规章对公安部近年来已推出

的69项交管改革措施予以固化，推进改革成果制度化、法
治化。同时，回应群众新要求新期待，再推出9项便民利企
新措施，办实事、惠民生、促发展。

3项便利车辆登记新措施

一是推行私家车新车上牌免查验。对小微型非营运载

客汽车在出厂时查验车辆，生产企业与公安交管部门共享

车辆信息，群众办理注册登记时免予交验机动车。积极推

行互联网登记服务新模式，实现网上售车、网上选号、网上

登记，便利群众快捷上牌，助力汽车行业发展。

二是推行小客车登记全国“一证通办”。对在户籍地以

外办理小微型非营运载客汽车注册登记的，申请人可以凭

居民身份证“一证通办”，无需再提交居住证明。

三是推行车辆信息变更“跨省通办”。对变更货车加装尾

板、残疾人用车加装辅助装置、小客车加装行李架等情形，群

众可以在车辆所在地申请办理，无需返回登记地验车。

4项便利驾考领证新措施

一是推行大中型客货车驾驶证全国“一证通考”。对在

户籍地以外申领大中型客货车驾驶证的，申请人可以凭居

民身份证“一证通考”，无需再提交居住证明。

二是恢复驾驶资格考试“跨省可办”。对驾驶证超过有

效期未换证被注销不满两年的，申请人可以向全国任一地

申请参加科目一考试，恢复驾驶资格，更好满足群众异地

考试换证需求。

三是优化驾驶证考试内容和项目。对持有小型自动挡

汽车驾驶证增驾小型汽车，或者持有摩托车驾驶证增驾其

他类型摩托车的，只考试科目二和科目三，优化考试程序。

四是新增轻型牵引挂车准驾车型。新增准驾车型“轻

型牵引挂车”，允许驾驶小型汽车列车，更好满足群众驾驶

房车出游需求，促进房车旅游新业态发展。

2项减证便民服务新措施

一是推行申请资料和档案电子化。实行申请资料电

子化采集、档案电子化管理，机动车转籍、驾驶人考试等

信息网上转递，实现交管业务办理“减环节、减材料、减

时限”。

二是推行部门信息联网共享核查。与税务、银保监、交

通运输、医疗机构等部门信息联网，共享车购税、交强险、

营运资质、体检等信息，群众办理业务时免予提交相关证

明凭证。

据了解，此次制修订部门规章，突出重点管理，突出隐患

治理，进一步严格“两客一危”等重点车辆及驾驶人安全管

理，从源头上预防道路交通事故，保障人民群众生命财产安

全。一是严格“两客一危”重点车辆管理。严格登记审查，对登

记使用性质为危险货物运输、公路客运、旅游客运车辆的，公

安交管部门与交通运输部门联网核查运输资质，加强部门协

同，严格规范管理。严格嫌疑调查，对机动车登记发现车辆涉

嫌非法生产、拼装、改装、被盗抢骗等嫌疑的，公安交管部门

启动调查程序，严格追究违法违规责任。二是严格大中型客

货车驾驶人管理。严格申请条件，将禁驾大中型客货车的情

形由三种增加到七种，新增对有毒驾、再次酒驾、危险驾驶构

成犯罪等人员，禁止申请增驾。严格满分学习，对大中型客货

车驾驶人记满12分的，严格满分学习和考试要求，增加学习
时间，提高考试难度，加强重点管理。

为更好发挥交通违法记分教育引导作用，此次单独制

定新的部门规章《道路交通安全违法行为记分管理办法》，

坚持宽严相济，强化教育引导，对记分管理制度进行了系

统调整和完善，促进提升驾驶人安全文明意识。一是推行

学法减分措施。对参加道路交通安全法律、法规和相关知

识学习且经考试合格，或者参加公安交管部门组织的交通

安全公益活动，符合扣减记分条件的，可以从已累积记分

中扣减记分，一个记分周期内最高可扣减6分。学法减分将
坚持公开透明、程序公正、严格监督，实现记分管理与教育

引导相结合。二是优化调整记分分值。在保持对酒后驾驶、

交通肇事致人伤亡后逃逸、使用伪造变造牌证等严重妨碍

交通安全的交通违法行为管理力度的前提下，降低了部分

交通违法行为记分分值，删除了驾车未放置检验标志、保

险标志等交通违法行为记分。三是调整满分学习考试制

度。严格多次记满12分驾驶人学习和考试，对一个记分周
期内多次记满12分的，延长学习时间，增加学习内容，增加
考试科目，对多次违法驾驶人加强教育管理。此外，对于交

通违法行为情节轻微，给予警告处罚的，免予记分。

融媒体中心记者 李浩然

我们经常听到胃下垂的病人说饭后不能运动，运动会加重胃下

垂。这种说法对吗？

正常状态下的胃平滑肌具有收缩和舒张功能，是具有“弹性”

的，胃会维持一定范围的张力，不会因为饭后走几步就松弛下垂。胃

下垂多和体型瘦长等因素有关。正常人的胃在腹腔的左上方，直立

时的最低点不应超过脐下两横指，此位置相对固定，起到维持胃功

能的作用。如果放松站立时，胃的位置低于这个水平，可能就是胃下

垂了，部分胃下垂患者的胃可能掉入下腹部的盆腔。而瘦长体型、久

病体弱者、消耗性疾病进行性消瘦者多容易患上胃下垂。胃下垂病

人多表现为腹胀及上腹不适、腹痛、恶心等症状。此病以预防为主，

症状较轻的患者做到以下几点可以缓解胃下垂：

加强锻炼，增强腹肌张力，并少吃多餐，纠正不良的习惯性体

位。

增加营养，并给予助消化剂，必要时用蛋白合成制剂及胰岛素

等增加腹腔内脂肪，加强腹肌张力。

可口服中药或用针灸、穴位

埋线治疗改善症状。

来源：大河健康报

一项来自荷兰的研究提示，曾经得过心

梗的患者，每周吃1~2次鱼，就可降低心血管
死亡的风险，且从食物中摄入的鱼油

（EPA+DHA）越多，冠心病死亡风险越低。
研究显示，与EPA+DHA摄入量≤ 50mg/ d

的患者相比，EPA+DHA摄入量＞200mg/ d者因
冠心病死亡的风险降低了31%。EPA+DHA摄入
量每增加100mg/ d，冠心病死亡风险降低8%。

同样，吃鱼越多，冠心病死亡风险也越

低。与鱼摄入量≤ 5g/ d者相比，鱼摄入量为
20~40g/ d和＞40g/ d的患者因冠心病死亡的风
险分别降低27%和26%。

研究者进一步发现，血EPA+DHA含量越
高，冠心病死亡、心血管死亡、全因死亡风险

也越低。

与血EPA+DHA含量≤ 1.29%（在所有脂
肪酸的占比）的患者相比，血EPA+DHA含
量＞2.52%的患者因冠心病死亡的风险降低
29%。血EPA+DHA含量每升高1个标准差，冠
心病死亡风险降低15%。

该研究于2002~2006年纳入4067例既往得
过心梗（病史大约为4年）的老年（60~80岁）患
者，其中79%为男士，86%服用他汀，随访至
2018年。

来源：北京青年报
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瘦长体型者易患胃下垂

新 年 将 至 要 防 流 感
中疾控提醒：疫苗接种是预防最有效手段

日常防护措施：

1、勤洗手，不要用脏手触碰眼鼻口。
2、做好呼吸道礼仪，咳嗽或打喷嚏时，用纸巾、毛巾等遮住

口鼻。
3、少聚集。流感流行季节，尽量避免去人群聚集场所，在公

共场所正确佩戴一次性口罩。

4、多通风。注意室内通风，家庭成员出现流感患者时，要尽
量避免相互接触，尤其是家中有老人与慢性病患者时。

5、当家长带有流感症状的患儿去医院就诊时，应同时做好
患儿及自身的防护（如戴口罩），避免交叉感染。

6、养身体。均衡饮食，适量运动，充足休息。
7、莫“强撑”。学校、托幼机构等集体单位中出现流感样病

例时，患者应居家休息，减少疾病传播。

来源：人民网

冬吃萝卜夏吃姜？现在吃姜正当时

得了心梗别慌
每周吃一两次鱼！

驾驶人请注意 记分规则有重大调整
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俗话说“冬吃萝卜夏吃姜，不找医生开药方”。在中国的

饮食文化和中医药知识中，姜都占有重要地位。夏季宜吃

姜，但其实冬季也同样适宜吃姜。

生姜、干姜、炮姜

本领各不同

我们常用的姜类有生姜、干姜、炮姜。生姜辛温，归肺脾

胃经。

其实，生姜、干姜、炮姜本为一物，均能温中散寒，适用

于脾胃寒证。但由于炮制的方法不同，其性能亦异。生姜长

于散表寒，又为“呕家之圣药”；干姜辛热，善守中，偏于祛里

寒；炮姜则善走血分，长于温经止血。古人对这些姜简单概

括为“生姜走而不守，干姜能走能守，炮姜守而不走”。但在

日常养生中，我们用得最多的是生姜。

吃姜的好处不少。体质偏寒者通常怕冷、手足发凉，吃

冷食后易腹泻，吃姜能温中驱寒，防寒邪伤脾胃，避免消化

不良。

姜可止呕，有晕车、晕船苦恼的人，在途中含几片姜，或

喝点姜水可以改善症状。当吃饭不香或饭量减少时，吃点

姜，能改善食欲，增加饭量。如果患了风寒感冒，喝一碗热姜

汤、粥等，症状就会有所改善。如有鱼、虾、禽肉中毒，或者误

食木薯、野蘑菇或生半夏、生南星等药物之毒，都可以用姜

来解毒。

冬季用姜方法多

养生清单请收好

冬季用姜可以根据不同人群的需要，制定养生方案。

姜红茶 中药与茶叶也并非不能同服，姜红茶就具有

调理肠胃的作用。姜红茶的做法：取红茶1至3克、鲜姜3片，
放茶杯里以沸水冲泡，加盖焖3~5分钟，每天喝1~2次即可；

也可用鲜姜15克，榨汁后调入红茶水中。
姜枣茶 生姜具有温中散寒、发汗解表的作用，用生姜

大枣泡水，具有温中散寒、调和营卫的作用，对于冬季初感

外界风寒疗效非常显著。

姜汁撞奶 对于患有胃溃疡的人群，姜汁撞奶可护胃。

生姜汁两到三勺，倒入半斤煮沸的牛奶中，放温后，清晨空

腹饮用。牛奶和姜汁可在胃黏膜的溃疡面上形成一层保护

膜，防止胃酸的侵蚀。

生姜粥 对于脾虚便溏的人群，生姜熬粥也值得推荐，

做法：取大米50克，洗净后加水熬粥，快熟时加入姜片10克，
煮至米熟即可，趁热服食。

醋泡姜 生姜具有独特的辛辣味，可以刺激味蕾，健脾

开胃，而醋有开胃活血的作用，用醋泡姜能调理脾胃，促进

消化。姜主发散，醋性收敛，姜中加入醋后，两者的作用互相

提升，既升阳气，又疏发肝气。醋泡生姜具有疏肝养胃的功

效，适合脾胃虚寒和消化不良的人食用。做法：第一步，先把

鲜姜切成薄片；第二步，把切好的姜片放到干净的空瓶子

里，倒入米醋（米醋一定要没过姜片），加少量糖和盐，拧紧

瓶盖后放到冰箱的冷藏室里储存，3天后便可食用。每天早
晨取出2至4片姜，可以配小米粥食用。

生姜泡脚 可以温阳通络。阳气不足的人一般手脚冰

凉，容易怕冷，经常腹泻，消化不良，精神不振。此时可用生

姜切片，大火煮开后，加水泡脚。注意温度一定要适宜，水温

以40℃至45℃为宜，泡脚时间不要超过半小时。

吃姜要卡点

否则影响睡眠伤肠道

姜虽好，但使用时也有诸多注意事项。生姜的养生运用

范围宽广，但并不是适合每一个地区不同体质的人。我们需

要擦亮眼睛，分清具体情况。

腐烂的生姜会产生一种毒性很强的物质———黄樟素，

它可使肝细胞变性、坏死，甚至诱发肝癌、食道癌等。生姜食

用前一定要仔细观察。

吃姜并非多多益善。服生姜过量致鼻衄的事件屡有发

生。从中医角度分析，由于当事人短时间内大剂量服用生

姜，使机体骤受燥邪之害，积热化火，耗伤津液，扰动血分，

迫血妄行，上循清窍，导致鼻衄。现代研究提出了吃姜一次

不宜过多，以免吸收大量的姜辣素，再经肾脏排泄过程中会

刺激肾脏，并产生口干、咽痛、便秘等“上火”症状。

此外，姜适用于胃寒之人，也就是经常腹泻、四肢不温、

怕冷喜暖的患者。凡属阴虚火旺体质者，经常口干、眼干、鼻

干、皮肤干燥、心烦易怒、睡眠不好的人不宜多吃姜。或内热

较重者，患有胃热呕吐、痔疮出血、痈肿疮疖等，不宜食姜。

吃姜还要看时辰。早晨，人的胃中之气有待升发，吃点

姜可以健脾温胃。到了晚上，人体应该是阳气收敛、阴气外

盛，因此应该多吃清热、下气消食的食物。现代研究也表明

姜酚刺激胃肠道蠕动，白天可增强脾胃作用，夜晚会影响睡

眠、伤及肠道。

生姜红枣水只适于风寒感冒或胃寒患者，风热感冒不

宜用生姜。风寒感冒或淋雨雪后出现畏寒、发热时，食用生

姜有助于寒气发散外泄，可温中暖胃。风热感冒非寒邪引

起，因此不宜单用生姜。此外，服用鲜姜汁可对付受寒引起

的呕吐，其他类型的呕吐则不宜使用。

来源：北京青年报


