
春节假期
奉上“防疫四部曲”，请查收！
春节假期，人员流动增加，小编提醒广大市民要做好个人防护，

在此奉上“防疫四部曲”，快来查收！

一个“要加强” 加强个人防护，时刻保持防护意识，继续做好

“戴口罩、勤洗手、常通风、一米线”等防护措施。符合接种条件的市

民朋友，要积极全程接种新冠病毒疫苗，已全程接种满6个月的人
员，及时接种加强针。

两个“非必要” 非必要不出省，非必要不举办年会活动。除返

乡探亲、必要公务等以外，非必要不离省。旅途当中人群大量流动聚

集，难免有风险。出行时，做好个人防护、手部消毒等，开展每日自主

健康监测。减少非必要的聚集聚会，聚餐时控制人数。

三个“需主动” 主动报告、主动检测、主动就诊。从中高风险地

区返回人员要提前主动向所在社区（村）、单位、宾馆报备，主动进行

核酸检测，配合完成隔离管控等疫情防控措施。如出现发热、咳嗽等

不适症状，在做好个人防护前提下，及时就近选择医疗机构就诊，并

主动告知近期旅居史和相关人员接触史。

四个“应注意” 乘坐交通工具、电梯时注意规范佩戴口罩；办公

场所内注意开窗通风，减少集中开会，控制会议时长；快递收取注意清

洗双手，推荐通过快递柜或无接触方式收取快递；冬日出行注意防寒

保暖，儿童、老人等重点人群适当增添衣物，管好口鼻防感冒。

每一个人都要牢记“防疫四部曲”，有效保护自己，也能保护他

人，平安健康过新年！ 来源：央视网

每到冬季，喉咙总是容易干痛。所

谓“喉痛五脏以系肺”，冬季天气寒冷干

燥，易侵犯人体，则发为凉燥，凉燥易伤

肺，而致喉咙干燥、干咳少痰。那么冬季

该怎么缓解和预防喉咙干痛呢？

补充水分，可选茶饮。冬季天气寒

冷，大部分人会减少对水分的摄入，经

常会觉得口干、咽痛，这其实是身体在

提醒你该喝水了，此时适量饮水，可以

在一定程度上缓解咽喉不适的症状，也

可喝一些具有润喉、止咳作用的花茶来

生津润燥。

饮食清淡，戒烟限酒。冬季寒冷，人

们便喜欢吃一些辛辣刺激类的食物来

暖身，便会引发或加重凉燥，伤津耗气，

所以冬天应饮食清淡，多吃能缓解上

火、润肺止咳的水果和蔬

菜。在生活中，吸烟和喝

酒的人大多会有咽喉不

适的症状，这是因为尼古

丁与酒精均会对咽喉部

造成损伤，加重咽喉疼

痛。因此要想避免咽喉疼

痛，首先就要做到戒烟限

酒。

增加室内湿度，每天

开窗通风。冬季为了防

寒，许多家庭都会使用空

调或者暖气来过冬，这样

会使室内的湿度下降，加大咽喉干痛的

可能性，建议通过使用加湿器或在室内

放两盆水来保持空气湿度。也有许多家

庭为御寒而紧闭门窗，这样会使室内空

气中的细菌和粉尘增多，从而引起或加

重喉咙干痛的症状，因此应该定期开

窗，通风换气。

注意保暖。冬季天气寒冷，在出行

时一定要注意做好保暖工作，美丽“冻”

人不可取，如果为了美丽而导致感冒或

者引起其他症状，就得不偿失了。

症状严重要及时就医。口干、咽痛

等症状加重时，一定要提高重视，及时

到医院就医，在医生指导下，选用清咽

利喉的药物进行治疗。

来源：大河健康报
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近日，漫天飞舞的雪花给我们带来

了一场视觉盛宴，同时也带来了刺骨的

寒冷。晚上睡觉时，我们的被子也比平时

裹得更紧了。即便如此，也仍然阻挡不了

一些年轻人穿九分裤、“露脚踝”的冬日

时尚。

小张姑娘今年22岁，是我市某商超营
业员。入冬以来，气温降低，朋友们大多都

穿上保暖衣物，将自己包裹得“严丝合

缝”，但小张却特立独行，不管上身衣服穿

多厚，下面总是九分裤，袜子还要穿船型

短袜，脚踝总是要露出来一大截。如果裤

腿长的话，还要把裤腿往上卷一圈，好像

这样的打扮会显得时尚一些。但没过几

天，随着气温不断下降，小张出现了鼻塞、

头痛现象，她也不在意。直到后来出现严

重的痛经现象，她才到市妇幼保健院中医

妇科门诊咨询就诊。

中医妇科门诊主治医师姬爱华仔细

问诊后，认为是小张冬季穿船型短袜，爱

露脚踝，才导致风寒侵袭，影响了身体健

康。于是就从中医角度对小张耐心讲解了

冬季露脚踝的坏处。

“冷的时候，人身体的各个部位最

难保暖的就是脚，脚一冷，全身穿得再

多，依旧觉得寒冷。脚上有六条最重要

的经络，肾经、膀胱经、肝经、胆经、脾

经、胃经。脚离心脏最远，所以得到的血

液最少，温度最低，最容易受压迫，但是

它又负责人体的血液循环，是人体第二

心脏。因此，脚寒一定不能忽视。”姬爱

华说，脚踝是奇经八脉中4条重要的经
脉———阴跷脉、阳跷脉、阴维脉、阳维脉

的起点。脚踝处有许多重要的穴位，其

中，太谿穴位于内踝后方与脚跟骨筋腱

之间的凹陷处。这是足少阴肾经的原

穴，仔细摸能够感觉到动脉搏动，而肾

气虚的人脚腕冰凉，几乎感觉不到脉

动。昆仑是和太谿对应的穴位，或者说

扎针从太谿穿过去，就到了外踝与脚跟

骨筋腱之间的凹陷，这个穴叫作昆仑，

属于足太阳膀胱经。遗精、手淫、房劳过

度和堕胎过多的人，这里的筋肉都比较

薄弱、虚冷。反之，肾精足的人这里的筋

肉都比较厚实。照海穴在内踝骨正下方

的骨缝里，是阴跷脉的起点，阴跷脉通

过内踝上行，沿大腿的内侧进入前阴

部，沿躯干腹面上行，至胸部入于缺盆，

上行于喉结旁足阳明经的人迎穴之前，

到达鼻旁，连属眼内角，与足太阳经、阳

跷脉会合而上行。照海穴也属于肾经，

主要影响人的胸膈、咽喉、眼睛，与睡

眠、情绪问题有关。申脉穴在外踝骨正

下方的骨缝里，是阳跷脉的起点，阳跷

脉沿外踝后上行，经下肢外侧后缘上行

至腹部，沿胸部后外侧，经肩部、颈外

侧，上挟口角，到达眼内角，与足太阳经

和阴跷脉会合，再沿足太阳经上行与足

少阳经会合于项后的风池穴。申脉穴也

属于膀胱经，主要影响身体运动的平

衡，解决半身不平衡、不对称的问题。

“人老脚先老。”姬爱华说，人到中年

以后，气血不足、受寒积累加上缺乏适量

的活动，关节逐渐会变得僵硬，力和气的

传导以及体液和血液循环都会变得衰弱，

同时伴随着全身脏器功能的衰退。就脚踝

而言，很多人的脚踝只能前后屈伸，左右

活动的范围变得很小，几乎消失。要想保

护好身体，首先就要保护好自己的脚踝，

所以千万不要为了所谓的时尚，伤害了重

要的脚踝。

融媒体中心记者 李浩然
通讯员 张亚琼

汝州交警发布我市春节期间道路研判

美丽“冻”人不可取 脚踝保暖很重要

冬季缓解喉咙干痛

可 用 茶 饮

春节期间小型轿车、面包车、摩托车驾驶员购买年

货、走亲访友等出行需求上升，酒后驾驶、无证驾驶、违法

载客等交通安全隐患易发。

易拥堵路段

1、路段：广成路（洗耳路- 市标），主要是绿洲广场、丹
尼斯附近。

时间：10:00至18:00
2、路段：丹阳路（洗耳路- 广育路），主要是步行街南

口、旺京华、购物中心、市政府附近。

时间：13:00- 18:00
3、路段：洗耳北路（朝阳路- 广成路），主要是名吃一

条街水果市场附近。

时间：10:00- 18:00
4、路段：洗耳南路（广成路- 中大街），主要是中心站、

北马道、妇幼保健院附近。

时间：10:00- 18:00
5、路段：望嵩中路（广成路- 中大街），主要是绿洲广

场西口、府后街、步行街、购物中心、步步高、剧院附近。

时间：13:00- 18:00
6、路段：双拥路（广成路- 西关街），主要是煤山公园

西门、火车站出口、专业户街口、涵洞桥附近。

时间：10:00- 17:00
7、路段：S238临汝镇中段，主要是临汝镇卫生院附

近。

时间：9:00- 18:00
8、路段：S238温泉段，主要是官庄附近。
时间：9:00- 18:00
9、路段：S238庙下段，主要是庙下桥附近。
时间：9:00- 18:00
10、路段：S238湾子段，主要是蜜碧厂附近。
时间：9:00- 18:00
11、路段：S242庙下段，主要是庙下镇政府附近。
时间：9:00- 18:00
12、路段：S242杨楼段，主要是杨楼十字街附近。
时间：9:00- 18:00
13、路段：S242寄料段，主要是寄料客运站附近。
时间：9:00- 18:00
14、路段：杨虎路杨楼段，主要是杨楼十字街附近。
时间：9:00- 18:00

安全出行提示

自驾车辆出行，应确保车况良好，提前掌握沿途路

况、天气情况，合理安排行程，不要超员载客、超速行驶、

疲劳驾驶，新驾驶人应尽量避免长途自驾。驾车过程中要

保持注意力集中，不接打手机、玩微信、发短信。要保持心

态平和，防止路怒、追逐竞驶、强超强会引发交通事故。遇

交通拥堵要顺序通行，不加塞抢行，不违法占用应急车

道。

遇恶劣天气，要及时调整出行计划，尽量避免在雨、

雾、雪天气下驾车出行。驾车通过急弯陡坡、长下坡以及

积雪湿滑、路面结冰路段时，要严格控制车速，加大跟车

车距，进入弯道前应提前减速，切不可急打方向、急踩刹

车，防止发生侧滑。

行经农村山区道路，要减速慢行，注意观察，不要强

行超车、强行会车。遇山区陡坡时，切忌加速冲坡，避免车

辆负重爬坡发生溜车。途经村镇、集市，特别是遇赶集庙

会，道路拥堵，要注意低速通过，礼让行人。

乘坐客车出行，要到客运站选择正规运营车辆，或选

择具备正规包车营运资质的车辆，不要乘坐通过网络揽

客或在站外捡客的“黑车”。坚决抵制客车超员和非法营

运车辆，发现客车违法行为可通过电话等途径举报。驾乘

车辆时务必系好安全带，骑乘摩托车、电动车时要戴好安

全头盔，避免发生意外时受到伤害。

长假期间，探亲访友、聚餐聚会、集会庆祝等活动多，

牢记喝酒不开车、开车不喝酒。

来源：汝州交警微信公众号
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春节临近，亲朋好友、同事熟人会聚在一起吃饭，喝酒成了一

道必不可少的程序。另外，过年家家基本都是大鱼大肉，那么春节

饮食有哪些需要注意的问题？

近日，120北京急救中心官方微信发文表示，尽管大家都知
道“喝酒伤身”，特别是喝得酩酊大醉，对人体肝、胃、脑等部位

的损害更是不容忽视，但每年春节前后，还是会有众多因喝酒

过量引起的肝胃不适患者拨打120急救电话。120提醒大家，正
处疫情防控期间，一定要少聚餐、用公筷，在春节期间要适量喝

酒、量力而行。

另外，空腹饮酒，特别是高浓度的酒，对口腔、食道、胃都有

害。人体在空腹时，因胃里没有食物，酒精便会直接刺激胃壁而引

起胃炎，重者可能导致吐血，时间长了还会引起胃溃疡。因此，在

饮酒前，最好先吃些东西，或者同时摄食其他食品，慢慢地边吃边

饮。这样，可使酒精浓度降低，并且能延长酒在胃内停留的时间，酒受到胃酸的干

扰，吸收缓慢，不易醉酒。

春节饮食方面，120提醒大家注意以下五点。
清淡少油腻，搭配要合理。过分“充足”的营养使肥胖、高血压、糖尿病等疾病

在人群中的发病率明显升高。节假日活动量比上班时要少，因此最好注意调整一

下自己的饮食，应该比平时更清淡些，多吃点蔬菜，减少脂肪的堆积。

水果不可少。节日饮食杂乱，更容易使人上火、便秘，多吃些水果，既可以起

到很好的清热、解毒、润肠功效，还能调节改善人体的代谢机能，预防各种疾病，

增进身体健康。

主食不可忘。春节期间，人们大都习惯于多吃菜、少吃甚至不吃主食，这是不

可取的。粮食是碳水化合物的主要来源，它参与脂肪、蛋白质的代谢过程，使其完

全氧化，减少有毒物的生成，还为人体提供膳食纤维。

宁可少吃一口，不让胃肠难受。聚餐家宴常常是很丰盛的，丰盛的菜肴往往

使人食欲旺盛而“吃撑”了，造成胃肠的不适甚至消化系统疾病的发生。最好的预

防方法就是自我节制。

按时就餐莫贪玩，要饮食规律。新年的饮食要注意按时按点，不要打乱正常

的饮食规律，使胃肠不适应而造成消化功能的紊乱。 来源：人民网
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食材：鳕鱼300克，豆腐100克，姜、蒜等少许。
做法：1.豆腐切块，铺在盘子上。2.姜、蒜切成末，搅拌在

一起，加入盐和味精。3.鳕鱼洗净，去皮去骨，切成片。4.在豆
腐上面放上鳕鱼片，再铺上搅拌好的姜蒜末，放在蒸锅里面，

蒸15分钟即可。
功效：鳕鱼肉质鲜嫩，爽口不腻，富含优质蛋白，脂肪含

量少，且含有丰富的DHA、维生素A等
营养素。中小学生上网课眼睛干涩，

吃蒜蓉蒸鳕鱼可以护眼明目，而且有

助于提高记忆力和免疫力。

来源：大河健康报
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脑血管疾病是威胁中老年人生命健康的头号

杀手。您知道吗，在心脑血管疾病中，80%的病例是
由于血管中形成血栓。血栓也被称为“卧底杀手”

“隐蔽杀手”。

据相关资料统计，因血栓性疾病导致的死亡，

已占全球总死亡数的51%，远远超过肿瘤造成的死
亡。

比如，冠状动脉血栓可引发心肌梗死，脑动脉

血栓则有可能诱发脑卒中（中风），而下肢动脉血栓

则有发生坏疽的风险，肾动脉血栓有可能引发尿毒

症，眼底动脉血栓则增加了失明的风险，下肢深静

脉血栓脱落会诱发肺栓塞（可猝死）。

抗血栓形成是医学中的一个大课题，有许多医

学方法防止血栓形成，而日常饮食中的西红柿有助

防止血栓形成，这一重要知识点，希望大家都能有

所知晓：有研究发现，一份西红柿汁可使血液黏稠

度下降70%（有抗血栓形成的功效），并且这种降血
液黏稠度的作用可维持18小时;还有研究发现，西红柿籽周围的黄
绿色胶状物，有降血小板凝集防血栓形成的作用，每四个西红柿中

的胶状物质，就可将血小板活性降低72%。
再推荐给大家两个简单易操作的西红柿抗血栓食谱，平时做起

来，保护自己和家人的心脑血管健康：

做法一：西红柿汁

成熟西红柿2个+橄榄油1匙+蜂蜜2匙+少许水→搅拌成汁（两
人份）。

注：橄榄油也有助抗血栓，强强联合效果更好。

做法二：西红柿、洋葱炒鸡蛋
西红柿、洋葱切小块，稍加油，稍稍煸炒捞起。热锅加油炒鸡蛋，

八成熟时加入煸炒的西红柿、洋葱，加调料，即可起锅。

注：洋葱也有助于抗血小板凝集而抗血栓，西红柿+洋葱，强强

联合，效果更佳。

来源：北京青年报
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