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夏天喝绿豆汤解暑，冬天喝羊肉汤祛

寒，那么在人体新陈代谢不稳定的春季，该

喝什么呢？以下这3种水，能够很好地补充
营养，赶走春季来临身体的种种不适。

茉莉花茶消春困

在春季，人们常常感到困倦乏力，即常

说的春困。中医认为春困与人体阳气不

足、湿邪侵犯有关，脾因湿困而致运化失

司，出现头昏易困、疲倦乏力、精神难以集

中等情况。

春喝花茶，能缓解春困带来的不良影

响。花茶甘凉而兼芳香辛散之气，有利于

散发积聚在人体内的冬季寒邪、促进体内

阳气生发，令人神清气爽，可使“春困”自

消。其中以茉莉花茶最为有名。这是因为

茉莉花香气清婉、馥郁宜人，春饮茉莉，可

以提神醒脑，有“祛寒邪、助理郁”的功效。

泡饮方法：选用透明玻璃杯，取花茶3
克，用初沸开水稍凉至90℃左右冲泡，盖上
杯盖，以防香气散失。

蜂蜜水润春燥

春风多易燥，风燥外邪侵袭人体，容易

入里化热，常常表现为咽干口渴、咳嗽、便

秘等。

蜂蜜味甘、性平和，《本草纲目》说，蜂

蜜入药之功有五：清热、补中、解毒、润燥、

止痛。蜂蜜质地滋润 ,可润燥滑肠、清热润
肺，因此，蜂蜜是春季最理想的保健饮品之

一。每天早晚冲上一杯蜂蜜水，既可润肠

通便，又可预防感冒，还有清除体内毒素的

作用。

推荐大家饮用具有补虚益气、养血安

神、健脾和胃等作用的蜂蜜大枣茶。泡饮方

法：准备干红枣 1 50克，冰糖50克，蜂蜜2 50
毫升，水350毫升。饮用时，取两茶匙蜂蜜与
大枣一同放入杯中，再冲入温开水搅匀即

可。

鸡汤祛春寒

春天百病起，人体免疫力降低，加上昼

夜温差大，很容易患感冒。春季进补的汤水

可以选择能提高免疫力、预防感冒的鸡汤。

鸡汤蛋白质含量高，且易消化，容易被

人体吸收利用，有增强体力、强壮身体的作

用。鸡汤还能有效抑制人体内的炎症以及

黏液的过量产生，有助于减少鼻腔堵塞和

喉咙的疼痛感以及咳嗽的次数。此外，鸡汤

搭配枸杞，还有养肝明目之功效。

来源：大河健康报

近日，门诊病号老张和他夫人一起到门诊来找我，夫人怒气

冲冲地向我告状：“尚大夫，老张居然天天偷喝可乐，你得好好教

育教育他，太贪吃了！”说着拿出一瓶可口可乐给我看，老张却笑

嘻嘻地说：“好几个糖友推荐的，他们喝了都不高，我试着喝了，

确实不高。”

常规认知中，可乐是含糖饮料，糖尿病人连水果都不能多

吃，更别说直接喝可乐，我疑惑地接过老张递来的可乐，原来是

无糖的“零度可乐”。

为什么无糖可乐不升血糖？从营养成分表看，普通可乐配料

中含有果葡糖浆、白砂糖，喝了以后，部分会消化转化为葡萄糖

造成血糖增高，这些都属于高热量的糖类。而无糖可乐一般用的

是阿斯巴甜、安赛蜜、蔗糖素等人工合成的甜味剂，不属于糖类。

甜味剂进入人体消化系统后不能转化为葡萄糖，因此不会造成

血糖增高，而且经过代谢后几乎不含热量，没有什么营养价值，唯一的特点是———

甜，甜度是普通蔗糖的几百倍。简单说，就是拿不含热量但很甜的甜味剂替代很甜

热量高可转化为葡萄糖的糖类，欺骗味蕾和大脑。

无糖可乐虽好，也不能贪杯。虽然美国食品药品管理局已经宣布了诸如蔗糖

素、阿斯巴甜、安赛蜜等甜味剂作为食品添加剂的安全性，批准其在食品中使用，

但都提出了人体每日最高摄入量。在我国，只要按照《食品安全国家标准食品添加

剂使用标准》（G B 2 7 60- 2 01 4）中规定用量，糖友是可以放心食用的。
但是，如果长期、过量摄入食品添加剂就会损害健康。同时，可乐中还含有咖啡

因和食用色素，咖啡因摄入太多会增加钙的流失。所以，对糖尿病患者喝类似的“无

糖”饮料，建议偶尔解馋就行了，千万不要过量，最好每天不超过1 00m l。
需要提醒的是，喝类似饮料前，一定要仔细阅读“营养成分表”，凡含有能量的

饮料建议糖友不要饮用。此外，更推荐大家饮用的饮料是白开水，水是人体维持正

常生理活动的重要营养素，它除了自身的营养外，还起着溶化、吸收各种营养素、

排出机体各种代谢废物、参与体温调节等作用。

来源：大河健康报

本报讯 （融媒体中心记者 陈晶） 近日，《河

南省城市生活垃圾分类管理办法》（以下简称《办

法》）全文公布，于2 02 2年3月1日起施行。在该《办法》
第十九条中规定，餐饮服务提供者和餐饮配送服务

提供者不得主动向消费者提供一次性筷子、调羹等

餐具。

3月1日，记者在市区风穴路某面馆看到，当该店
内的外卖订单提示声响起后，店员就会熟练地打包

外卖，并将一次性餐具放入打包袋内。不时前来取餐

的外卖小哥中，有的也会问询店老板，有没有放入餐

具。其间，还有堂食顾客前来索要一次性餐具。

在这些餐饮店中，其外卖提供的一次性餐具，多

是套装包装，里边有一双筷子，一个汤勺，少部分是

带塑料袋的单独一次性筷子。餐饮店老板说，如果不

提供外卖餐具的话，他们能节省经营成本，但最后的

结果往往是顾客差评不断。差评多了，平台还要处

罚，“要换成我是顾客，点了外卖没有餐具，我也会生

气打差评的。”

通过查询外卖平台A P P记者发现，其实像美团、
饿了么等都设置了外卖餐具选项，只不过很多人都

没有留意。在结算提交订单页面的最下方，会出现

“餐具数量”选项，并有绿色字体提示“选‘无需餐

具’，能量+ 1 0”的活动。在饿了么外卖平台A P P上进
行同样的操作后，确认订单页面最下方出现的是“餐

具份数”选项，同样有绿色字体提示“选无需餐具，支

付宝付款得1 6g能量”的活动，且该选项还被标注为
“必选”。

在第一人民医院工作的李女士告诉记者，作为

医务工作者，她和同事经常是忙得顾不上按时吃饭，

所以时常点外卖。如果外卖不主动提供一次性餐具，

等她们忙完吃饭时，估计都要抓狂了。“因为大家吃

完外卖都会收拾干净，如果送来的外卖没有餐具，那

只能下手吃了，关键要是点的面条，该怎么吃！”李女

士说。

“其实，我们科室有个同事，她之前一直用的是

自己从家里带过来的餐具，可是时间长了，她自己都

找不到餐具掉哪儿了，现在也是用外卖一次性餐

具。”李女士说，外卖一次性餐具已经融入他们的日常生活，她很难

想象以后如果忘记备注要餐具，送来的外卖怎么吃！

记者从相关部门了解到，该《办法》是一个规范性文件，并没有

对违反《办法》的明确处罚，设定的本意可能就是鼓励市民尽量少

使用一次性餐具，保护环境，减少污染。大家可以在接下来的时间

里，逐步减少或尽量摒弃一次性餐具，这样既有利于环境保护，也

呵护自身人体健康。

2022年3月3日，是第2 3个全国“爱耳日”，也是第1 0个
“世界听力日”。主题为“关爱听力健康，聆听精彩未来”。市

妇幼保健院等多家医院的耳鼻喉科举办“爱耳日”义诊活

动和3月份检查优惠活动，号召广大市民重视耳科保健，减
少耳聋发生；做到防聋重在科普，治聋重在科学。

为进一步普及听力健康知识，提高全社会爱耳护耳

意识，市妇幼保健院耳鼻喉科主任韩朝阳向大家介绍了

爱耳护耳的注意事项。

胎儿期要从孕妇入手保护听力。

一、妊娠母体的抵抗力较弱，应避免去过于拥挤的

场所，以免感染病毒性感冒、腮腺炎、脑炎、风疹等传染

性疾病。

二、增强自身体质，重视饮食营养，适当活动，减少

疾病的发生。

三、保持良好的精神状态，有利于体内分泌各种有

利健康的激素，减少胎儿发育异常。

四、孕期避免接触射线和噪音环境，一般不要接受

预防注射，以确保胎儿健康成长。

五、孕期尽量避免使用各类药物，如必须用药，应该

在医生指导下使用，禁用耳毒性药物。

孩子出生后也要密切关注听力情况。

一、出生后及时进行新生儿听力筛查，如果发现异

常，应尽早进行诊断和干预。

二、及时识别孩子听力损失症状。儿童听力损失有以

下表现：无法完成适合其年龄的交流；对突然的强声没有

反应；有声音出现时，不能正确的将头朝向声音的方向；无

法定位声音；反复感染耳疾；语言发育迟缓等等。一旦出现

以上情况，家长需要警惕，并及时带孩子就诊。

要让孩子远离损害听力的“元凶”。

一、不要盲目给孩子掏耳朵。如果孩子感觉外耳道

发痒，可以用棉签蘸医用酒精轻轻擦拭，既止痒又有消

毒防止感染的作用。如果耳道分泌物严重引起孩子不

适，可定期到医院请专科医生检查处理。

二、警惕孩子患呼吸道感染时，致病菌通过咽鼓管

进入到中耳，引起中耳炎。同时，也要积极预防感冒，或

者尽可能缩短感冒周期。

三、日常注意避免孩子在洗澡或者游泳时耳朵进

水，一旦耳朵进水，要立即处理。

四、不要让孩子长时间暴露在噪声环境下，减少耳

机的使用。

五、如果孩子生病了，必须在专业指导下用药。谨

慎使用耳毒性药物，如链霉素、庆大霉素，卡那霉素

等。

融媒体中心记者 李浩然

通讯员 巩梦红

本报讯 （融媒体中心记者 郭营战） 工作地点随意安排，工

作内容轻松简单，工作时间立谈之间，不加班、不受罪，听完你会不

会很心动？先别忙着心动，心动就会被骗。我市居民秦某就因此被骗

95000元。
近日，市民秦女士收到一条兼职广告，对方告诉她在家刷单立

返佣金和本钱，每天可赚1 00- 300元。秦女士见工作轻松便动心了。
第一次，秦女士刷了60元，对方连本返利7 3元；第二次，刷了1 00元，
对方连本返利1 2 0元。而在第三次时，对方通过大单返利诱惑秦女
士，让秦女士加大充值力度。为了赚钱，秦女士按照对方要求多次转

账刷单，当发现无法提现时，她意识到自己可能被骗。随后，对方告

诉她，如果不做了，钱就回不来，致使秦女士只好到处借钱继续刷

单，最终被骗95000元。
警方提示，骗子首先会在各种社交媒体平台发布“刷单”的兼职

广告，并谎称工作内容轻松，且工资高，来钱快，诱骗受害人上当。当

受害人相信广告内容参与“刷单”时，诈骗分子首先会引诱受害人投

资较小的资金并适当返利，使受害者完全放松警惕。接着骗子进一

步引诱受害人投入更多的钱，然后以各种理由和借口，例如“卡单”

“冻结”“输入错误”等不予提现，并继续诱导受害人以“解冻”“激活”

为由继续转账，最后当受害人无法再提供资金时会立即卷钱走人。

警方提醒，网络刷单、点赞行为都为电信诈骗，前期让你刷单后

或者点赞后，适当返利，让你放松戒备，骗取你的信任，再诱导你一

步步进行大额刷单，直至骗光你所有存款。

材料：银耳、猪肝、葱、姜、生粉、盐、酱油。

做法：银耳泡发撕成片状备用；猪肝洗净切成薄片备用；

姜切片、葱切段备用。把猪肝放在碗内，加入适量的生粉、盐、

酱油，打入鸡蛋拌匀待用。砂锅加热，放

油烧至六成热时，放入姜、葱爆香之后，

加入适量水，烧开后加入银耳、猪肝，煮

1 0分钟即成。
功效：补肝明目、润肺养阴。
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关爱听力健康 聆听精彩世界

近期，国内多地出现新冠本土疫情，防控形势严峻复

杂，特别是进入3月后，天气多变，是不少传染性疾病的高
发期。市卫健委提醒广大市民，在预防新冠肺炎的同时，

还需重点防控呼吸道传染病、诺如病毒感染性腹泻、布鲁

氏菌病等。

坚持日常个人防护不松懈

目前全球疫情仍处于第四波流行高峰，奥密克戎

变异株在全球快速蔓延。加之近期周边省份频繁出现

本土疫情，疫情防控压力仍较大，常态化防控工作不可

懈怠。

建议市民合理安排出行，尽量减少外出行程。确需外

出时，遵守预约、限流规定，错时错峰出行，配合做好“测

温、验码、核酸检测”等防疫措施。出行前了解目的地及途

经地的疫情风险等级，避免前往中、高风险地区，自外省

返汝后应及时主动向单位、属地村（社区）报告，并配合相

关部门做好隔离和健康管理工作。

日常牢固树立“自己是健康第一责任人”的健康理

念，坚持科学佩戴口罩，加强手卫生，尤其咳嗽、打喷嚏时

注意遮挡，保持一米以上社交距离；室内多通风，做好居

家清洁消毒，养成良好卫生习惯；减少串门、外出聚会就

餐的次数，减少聚餐人数，缩短聚餐时间，有流感等症状

者尽量不参加聚会聚餐，同时应做好防护。农贸市场、商

场超市等重点场所工作人员应注意场所通风消毒、健康

监测等工作，严防带病上班。

接种新冠病毒疫苗仍然是现阶段有效的防护手

段，建议符合条件、没有接种禁忌的人群，尽快完成新

冠病毒疫苗全程接种；完成全程接种半年后，尽快接种

加强针。

正确预防春季高发传染病

初春时节，天气变化多端，各类学校已陆续开学，入

学后因新感染源的介入、易感人群聚集等原因，呼吸道疾

病的传播风险也将增加。专家提醒，对有疫苗预防的传染

病如流感、麻疹、水痘、流腮等，按相关接种要求及时和全

程接种疫苗是最有效的防护手段。尤其是一些老年人、儿

童、孕妇以及免疫力较低的人群，在春季的时候一定要做

好个人卫生工作，保持良好的呼吸道卫生习惯。如使用肥

皂或洗手液并用流动水洗手，饭前便后及接触脏东西后

要洗手，勤换、勤洗、勤晒衣服和被褥；咳嗽或打喷嚏时，

用纸巾、毛巾遮掩口鼻，若双手接触了呼吸道分泌物应立

即洗手，避免脏手接触口、眼、鼻。每天定时开窗通风数

次，保持室内空气新鲜。

诺如病毒感染性腹泻是春季学校高发的传染病，传

染性强，极易通过粪口途径或间接接触被呕吐物、排泄物

污染的环境及气溶胶传播，还可经食物和水传播。专家表

示，保持良好的手卫生是预防感染最重要最有效的措施。

饭前便后及接触脏东西后要洗手，掌握“七步洗手法”（用

肥皂和流动水至少洗20秒）。需要注意的是，消毒纸巾和
免冲洗的手消毒液不能代替洗手。提醒学校及托幼机构

应做好晨检和因病缺课病因追踪工作，发现学生出现呕

吐、腹泻等症状，要求患病学生及时回家隔离治疗，并按

规范进行消毒处理；一旦出现聚集性发病和突发疫情时，

应及时向市疾控中心报告。

布鲁氏菌病（简称布病）又称懒汉病，也是春季高发

传染性疾病。专家建议相关从业人员要到正规养羊场购

买羊只，定期对羊群进行检疫和免疫接种；饲养家畜要圈

养，人畜分居，避开水源，不要散养和混放。对饲养过牲畜

的场所应进行消毒，特别是出现牲畜流产时，要避免直接

接触流产物和死胎，应立即对其进行彻底消毒处理；饲养

牛羊、接羔、挤奶、清洁圈舍时应做好个人防护，穿着工作

服，佩戴口罩、橡胶手套等防护用品，并经常消毒、换洗。

劳作后要彻底清洗手部，注意个人卫生。日常注意饮食安

全，不喝生奶、不吃半生不熟的肉及内脏；牛奶、羊奶要煮

沸后饮用；吃涮锅、烧烤时，要把肉煮熟透了再吃；做饭做

菜时砧板做到生熟分开。

来源：健康汝州微信公众号
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解困、润燥、祛寒
春季多喝3种水
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