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眼下正是全国各类高校春季开学的返校季，与大学

生返校有关的各类诈骗又蠢蠢欲动，警方提醒正在做返

校准备的大学生要重点防范下列几类诈骗行为。

一、网络游戏虚假交易诈骗：诈骗分子通过低价出

售、高价回收等诱人条件引诱玩家进行交易。在交易过

程中，诈骗分子会以缴纳保证金、激活费为由实施诈骗，

或在虚假网站上直接进行虚假交易骗取玩家钱财。

二、缴费诈骗：不法分子利用家长对班主任或老师
的信任，骗取家长和学生钱财。

三、网络刷单诈骗：不法分子通过短信、社群等渠道

推广刷单兼职广告，招募刷单人员，承诺在交易后返还

本金及佣金。不法分子会先用一些小额的订单让受骗者

尝到甜头，当刷单交易金额变大后，不法分子就会以各

种理由拒不退款并将其拉黑。

四、红包返利骗局：不法分子利用未成年人想赚零

花钱的心理，在群聊或社交平台上发布“足不出户、日赚

千元”“轻松兼职返利”等信息，实为刷单诈骗。起初一般

都会让受害人得到小额收益，从而使其卸下心理防线，

在受害人投入大量本金后，便出现不能提现、账户冻结

等问题，诱导受害人继续加大投入进行解封，待受害人

无能力投入或有所警觉后，骗子立刻消失不见。

五、火车票机票退改签诈骗：不法分子发送机票、火

车票改签或退票短信，以补偿延误费为由骗取银行卡、

验证码等信息，进行转账或盗刷消费。

六、快速出核酸检测结果诈骗：不法分子利用外出
务工人员希望快速拿到核酸检测证明的心理，以“快速

取检测结果”为诱饵，骗取个人信息和钱财。

警方提醒，大学生们要做到“三不一要”

不透露：不贪小利，不信诱惑，不向对方透露自己及

家人的个人信息、银行卡、动态验证码等信息，如有疑问

应立即与身边亲友核实或求助警方；

不转账：封堵不法分子的最后一扇门，转账前要通

过不同渠道核实对方信息，不轻易向陌生人或不明账户

汇款转账；

不轻信：不轻信不明电话、手机短信以及网络信息，

不轻信不法分子的花言巧语或危言耸听，不轻信“刷单

返利”“注销账户”“高额回报”等信息，不给犯罪分子布

设圈套的机会；

要及时报案：万一上当受骗或听到亲戚朋友被骗，

请立即向公安机关报案，并提供骗子的账号和联系电话

等详细情况，以便公安机关开展侦查破案等工作。

融媒体中心记者 郭营战

随着生活节奏不断加快，许多人养成了吃饭快的习惯，甚至有的人只用十分钟就

解决了一顿饭，然而，在吃饭快的背后却隐藏着健康风险。

吃饭太快危害多

郑州市三院内分泌科副主任卫建立介绍，吃饭快的人会漠视饱腹感，不仅会导致

过量进食，也会导致胰岛素抵抗，使血糖水平波动幅度增大。

血糖在短时间内忽高忽低会导致人体对葡萄糖的耐受能力下降；另一方面，体内

存在过多的胰岛素易使人体出现胰岛素抵抗，长此以往，就易引发糖尿病。研究发现，

“进食速度”是糖尿病的独立诱发因素。相较于吃饭细嚼慢咽的人，狼吞虎咽的人患糖

尿病的风险增加约2.5倍。

想稳定血糖，就要细嚼慢咽。尤其是对于糖尿病患者而言，降低吃饭速度对身体

有益无害，建议糖友每餐的用餐时间不少于15分钟。

吃饭快的危害可不止血糖升高。吃饭太快会使大块食物进入胃，迫使胃加大蠕动

力度，加重消化负担，长此以往会导致胃病。研究发现，那些吃饭速度较快并且吃到产

生饱腹感才停止进食的人，和细嚼慢咽并且在产生饱腹感前就停止进食者相比，肥胖

的可能性多3倍。

此外，如果吃饭速度快，咀嚼次数少，会导致下颌退化，从而使牙床变得脆弱。

控制吃饭速度从每一餐做起

吃饭快的人要先培养“慢慢咀嚼”的意识，有意识地将每口食物的咀嚼次数增加5

次，这样做可以增加咀嚼和放慢吃饭速度的意识，并形成习惯。

值得注意的是，老人牙齿稀松，消化功能逐渐减退，各种消化液分泌减少，加之肠

道蠕动减弱，更应细嚼慢咽，建议老人每口饭菜咀嚼不少于25次。

对于一日三餐，卫建立给出以下建议：

早餐时间比较紧张，大部分人会选择简单并且容易携带的食物，比如牛奶、面包

或包子、豆浆等。可以准备水果、一小袋坚果仁或一盒酸奶，把早餐时间拉长，在每天

10时~11时，当成零食吃。

很多人中午吃饭时还沉浸在工作状态，建议上班族中午趁着吃饭的机会调整心

情，排除脑子里的工作和杂念，把注意力集中在吃饭上，刻意数数自己咀嚼了几次、吃

了几种食物，提醒自己每一口饭咀嚼15次以上，自然而然吃饭速度就会放慢。

晚餐可以吃点粗粮、凉拌菜。蔬菜和粗粮是最需要咀嚼也是最容易饱腹的食物。

相比一般食物，粗粮和凉拌菜更需要多次仔细咀嚼，自然会降低吃饭速度。

来源：大河健康报

咳嗽是寒冬季节儿科门诊最常见的就诊原因，咳

嗽期间孩子的饮食注意事项也是家长最常关心的话

题。总的来说，孩子咳嗽期间，饮食以清淡、易消化为

主，我给大家概括为“三宜三忌”。

宜多喝水 水可以在一定程度上稀释呼吸道的分

泌物，利于孩子咳出痰液。平时一定要让孩子多喝水，

首选温开水。对于1岁以上的孩子，可以喝一些添加蜂

蜜的温开水，能起到止咳润嗓的作用。

宜喝山药粥 山药具有健脾养胃、益肺止咳的功

效。孩子咳嗽了，可以煮点山药粥，山药可以切成块状

也可以切片状，米可以选择大米、小米或者粳米，粥煮

好之后再搅拌下即可。

宜食清淡食物 孩子在咳嗽期间，消化功能有所减弱，会出现不同

程度的食欲下降，吃清淡食物不会加重肠胃负担。清淡食物指的是少

油、少糖、少盐、不辛辣的饮食，也就是口味比较清淡的食物，包括稀粥、

清汤面、蔬菜等。在咳嗽期间可以吃水果，但应该选择应季的水果，如秋

冬季节选择苹果、梨等。在寒冷的冬季可以把水果蒸煮后给孩子吃，避

免生冷的水果刺激孩子的肠胃，引起腹泻。

忌寒凉食物 当孩子咳嗽时，一定不要让他们食用寒凉食物，比

如冷饮等。从中医角度看，人体只要一受寒，就容易导致肺脏受到伤

害，出现咳嗽症状。因此，如果患儿在咳嗽时依然食用寒凉性食物，就

会出现肺气闭塞的问题，进而导致治疗效果受到影响，甚至可能导致

病情加重。

忌油腻辛辣食物 油腻辛辣食物会导致患儿咳嗽症状更加严重，

也会导致痰液增加，并且痰液较为黏稠，不容易被咳出。

另外，油腻辛辣食物也不利于消化，对咳嗽期间孩子的虚弱胃肠道

来说，并不适宜。

忌鱼腥虾蟹 如果孩子咳嗽有痰，那么鱼腥类的食物也不能食用。

主要是因为鱼腥类食物有一种特有的腥味，会对患儿呼吸道产生刺激，

进而导致咳嗽症状加重，痰液变多，不利于治疗。海鲜类食物也会让一

些过敏体质的孩子食用后发生过敏反应，对于一些过敏性咳嗽的孩子

来说，就是雪上加霜。

来源：北京青年报

胃病讲究“三分治，七分养”，日常饮食搭

配合理必不可少。只要养成良好的饮食习惯，

结合体质，寻常食物也能养出好脾胃。

一天三餐定时定量。养胃首先要从调整
生活作息做起，三餐不定时可能加重胃痛、胃

胀、反酸等不适。胃病患者尤应注意，三餐要

定时。为了胃部健康，晚睡晚起、常吃夜宵这

种习惯应该改掉。如果在三餐定时定量的基

础上，仍然感觉容易饿，可在两餐之间补充一

些食物，但不宜过多，以免影响正餐。

主食配菜合理搭配。米面谷类比肉菜水果
易消化吸收，应以米面谷类为主食，肉菜水果等

为辅。若本末倒置，则可能损伤脾胃。胃病患者

应以精细米面为主食，因为精细米面比粗粮更

易消化。但并不是说胃病患者就只能吃粥饭等

主食，而是应在此基础上搭配清淡烹煮的肉菜。

饮食松软清淡为宜。生冷辛辣的食物会刺
激胃黏膜，松软食物则更容易消化，可以减轻

胃的负担。胃病患者应戒烟、酒、咖啡、浓茶、碳

酸饮料等。

顺应季节调养脾胃。“不时不食”出自《论

语》，意思是吃东西要应时令、按季节，到什么

时候吃什么东西，这与中医学天人合一的思想

相契合。比如，适合冬日养胃的食材有白萝卜、

菠菜等。

结合体质个性食疗。胃病患者多见脾气
虚、脾胃虚寒、胃阴不足等证，不同的患者需结合个人体

质进行食疗。脾气虚者常见胃脘部不适、疲倦、乏力等症

状，可选用人参、党参、黄芪、山药、芡实等健脾益气的药

材做药膳。胃阴不足者常见胃部隐痛、灼热感、口干、舌红

少苔等症状，适宜选用沙参、麦冬、石斛、玉竹及太子参等

益气养阴的药物做药膳。兼有痰湿停聚者常见胀满不适、

舌苔厚腻，可选用陈皮、豆蔻、薏苡仁及茯苓等健脾化湿

之品做药膳。若畏寒怕冷、胃脘部有冷感，则需要温中散

寒，适合生姜、花椒、

羊肉、牛肉等温阳食

物和配料。

来源：人民日报

“气血不正，五脏皆病”，中医认为，养足气血对人体健康至关重

要。而对人体气血消耗最主要的原因之一就是情绪。现在的人生活压

力大，情绪波动也大，生气、烦恼、忧思，都在消耗气血。除此之外，消耗

我们气血的原因还有快节奏的生活、熬夜等。脸色苍白、四肢无力等都

是气血不足的症状表现，那如何调理气血不足呢？

调脾胃。脾胃是气血生化之源，脾有统摄血液的功能，所以治疗血

证必须重视调理脾胃。调理脾胃可以从饮食入手，建议平时多吃山药、

莲子、扁豆、薏米等食物，有健脾益胃的功效。

远寒邪。中医认为，“血得温则行，得寒则凝”，寒邪会让血液瘀滞，

经络不畅，气血生化受阻，极易导致关节病变、肠胃不适或诱发咳嗽。

所以要远离寒邪，做好保暖工作，忌食寒凉等。

多运动。经常运动的人看起来面色红润气色好，这是因为运动有

助脾胃将营养物质转化为气血，此外还能疏通经络，促进气血运行。平

时可选择一些平和的运动，如慢跑、游泳、瑜伽、打太极拳等。

养肝血。肝藏血，主疏泄，调气机，有助脾胃运化，因此养肝血是调
气血的根本。中医认为“肝郁则脾虚”，郁闷暴怒的情绪会损伤肝、脾，

导致气血耗伤。因此，切忌生气、熬夜，也不要让身体过度劳累。同时，

中医认为“久视伤血”，因此也应当特别注意眼睛的休息和保养，防止

耗伤气血。

来源：大河健康报

针对全国人大代表提出的《关于加快睡眠医学发展

的建议》，国家卫健委在答复中表示，近年来，睡眠障碍疾

病的发病率逐年上升，其中阻塞性睡眠呼吸暂停患病率

约为3%-7%。睡眠医学作为一门新兴学科，近年来已得到

快速发展。国家将强化紧缺人才培养，并委托中国医师协

会研究制定《专科医师规范化培训专科目录（2019年

版）》，同时支持高校加强医学学科建设。

上述答复从多个方面提出了改善人们睡眠的规划，

如培训专科医师以诊治和指导人们的睡眠，加强睡眠的

科学研究，为改善睡眠和治疗睡眠障碍提供科学根据。实

际上，就在冬奥会这段时间，运动员的睡眠问题和运动成

绩也成为大众关注和热议的话题。

夺得北京冬奥会速度滑冰男子500米冠军的高亭宇

透露，他平时睡10-12个小时，但在比赛的这段时间失眠，

睡8-9个小时。无独有偶，2月8日获得自由式滑雪大跳台

冠军的谷爱凌也自曝：“我的‘秘密武器’是从小每天晚上

睡10个小时的觉，现在也是。”

结合现有的研究结果和睡眠现象，高亭宇等冠军获

得好成绩的秘诀确实与睡眠充足有关，但他们的睡眠时

间长达10-12小时也许是个案。既往的睡眠研究和现象表

明，普通成年人每天睡7-8小时就足够了，中小学生睡眠

可以更长一些，每天睡8-10小时。

运动员是一个特殊的群体，训练、比赛和工作有独特

的规律，他们所需的睡眠时长需要一定的研究结果支持。

通过科研得出成果，并用这样的成果来指导运动员的睡

眠，在未来才可能让运动员在同样的条件下取得良好的

成绩。

另一方面，高亭宇等运动员的睡眠现象也表现出一种

共性，即人们在感受到巨大压力的情况下，即便平时睡眠很

好，也会失眠或者睡不好。平时高亭宇要睡10-12小时，但

比赛紧张和压力大的情况下只能睡8-9个小时，这意味着

即便心理抗压性强，在大赛的压力下，运动员也会产生睡眠

障碍，就像不少学生在考试期间因压力大而失眠。

已有研究指出，压力大导致人们难以入眠的原因在

于神经回路产生和保持一种警觉和紧张。对小鼠的试验

发现，这个神经回路是大脑中从丘脑底核（mSTN）促肾

上腺皮质激素释放激素（CRH）神经元投射到外侧苍白

球（LGP）。

这个神经回路调控了快速眼动睡眠下对天敌刺激的

响应。该神经回路中的CRH神经元不仅在维持快速眼动

睡眠稳定性中发挥着重要的作用，并且对天敌危险信息

特别敏感。由于感受到危险，便产生不安和警觉，因此周

期性的快速眼动睡眠后常伴随着短暂的觉醒，产生少觉

或失眠。这个结果也再次证实了1966年美国心理生理学

家斯奈德提出的假说，人的快速眼动睡眠可能扮演“哨兵

模式”，让人失眠。

利用这样的原理，或者进一步证实这样的原理，从心

理和神经角度减压，有助于帮助人们在重大压力之下入

眠并拥有高质量的睡眠，从而获得好成绩。

睡眠好当然不只是对运动员有意义，对于普通人来

说同样重要。世界卫生组织（WHO）统计，全球睡眠障碍

率达27%。而中国的情况更严重，成年人失眠发生率高达

38.2%，6成以上的“90后”睡眠不足，超过3亿中国人存在

睡眠障碍。

因此，从多学科研究睡眠，也从多方面重视睡眠，并

养成良好的睡眠习惯，不熬夜、不酗酒等，不仅可以让运

动员多拿冠军，也能让普通人获得良好的睡眠和拥有高

质量的幸福生活。

来源：北京青年报

材料：西洋参3g、银耳10g、大枣2个、枸杞5g。

做法：锅中加入清水，将食材洗净放入锅中，大火烧开；加

入少许白糖调味（有糖尿病的人可不加糖），小火熬制20分钟即

可。

如果喜欢更黏稠一点的汤羹，可将淀粉与清水按照1∶2的

比例调成水淀粉，勾入汤羹中。

功效：人参、银耳、大枣、枸杞都富含

植物多糖，能阴阳双补，搭配在一起，补益

气血不上火。

来源：大河健康报
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4个调理步骤“激活”全身气血

西洋参银耳羹

高校开学季，警方提醒重点防范六类诈骗

睡眠好才能拿冠军
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吃饭太快
易引发血糖 异 常
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