
春天是一个感冒易发的季节，此

时气温回升，细菌和病毒变得活跃，传

播速度变快，感染的机会更大。加之谷

雨节气的天气总是变幻无常，一些抵

抗力不强的人往往更容易中招。那么

谷雨节气如何正确地预防感冒呢？

提高免疫力

感冒很多是由病毒引起的，有超

过1 00种病毒可能诱发感冒。当人体免
疫力变弱时，便会让病毒有机可乘。因

此，提高免疫力是预防感冒的基础。

首先要充足睡眠、合理作息，这样才

能保证自身免疫力处于最佳水平。

还要适当运动、保持日照，充足的

日照有助于提升人体维生素的合成效

率，而适当运动能提高身体素质，让人

有更强的适应性。

很多人认为着凉会导致感冒，实

际原因是着凉导致免疫力下降，让病

毒有了可乘之机，因此，生活中还要避

免着凉。

减少传染可能性
在提高免疫力的同时，减少阻断

病毒入侵途径也是重中之重。

保持室内通风、湿润，远离过敏原。

合理通风能够让室内空气中病毒的密度

降低，同时避免干燥的空气和远离过敏

原有助于保护呼吸道黏膜健康，避免病

毒乘虚而入。

勤洗手、勤消毒、戴口罩，各种物

理或化学的阻断途径是最直接的保护

人体不被病毒入侵的方法。

未病先防、中医调理

中医强调“未病先防”，最好的治

疗是做好预防，减少发病概率。具体到

预防感冒，许多简单的中药茶饮都是不

错的选择。

板蓝根青叶药茶：取板蓝根、大青

叶各2 0克，野菊花、金银花各1 0克，同放
入杯中，用沸水冲泡代茶频服，对预防

感冒及流行性脑炎、流行性呼吸道感染

有较好疗效。

蒲公英药茶：取蒲公英20克切碎，
水煎，代茶饮，每日一剂，连用3天~5天。
主治病毒性、流行性感冒。

贯众板蓝根药茶：取贯众、板蓝根

各1 0克，甘草5克，用开水冲泡后代茶饮
用，有较强的抗流感病毒的作用。

警惕防感冒误区
在感冒的防治上，一些口耳相传的

“土法子”可能不仅没用反而会有副作

用。

醋熏费力不讨好。一定的酸度确实

能起到杀菌防毒的作用，但普通食用醋

熏蒸并不能达到要求的浓度，而且频繁

熏醋会使室内产生刺激性极强的气味，

容易伤害呼吸道黏膜。

滥用消炎药物不可取。“消炎药”一

般是指抗生素，可以治疗细菌感染，但大

多数感冒是由病毒引起的，滥用抗生素

反而会导致耐药。

大量服用复方感冒药有危害。复

方感冒药并不能消除病因，它的主要

作用是缓解因感冒产生的不适症状。

短时间内大量服用感冒药，不仅不会

加快康复，反而可能因过量用药导致

副作用。

来源：大河健康报

速冻汤圆、水饺等速冻食品易储存、好放置，不少家

庭都会购买一些放在家中以备不时之需。在存储速冻食

品的过程中，常常会出现一次性不能吃完，反复冻融的

情况，殊不知在这背后存在安全隐患。

速冻工艺与冰箱冷冻存在区别

速冻食品是采用速冻的工艺生产，在冷链条件下

进入销售市场的食品。速冻工艺跟冰箱中的冷冻不同，

速冻由于其降温速度快，对细胞的破坏性也较小，能够

最大程度地保留食物的营养和风味，而且速冻还降低

了酶的活性，抑制了微生物的生长，防止食物发生变

质。因此，速冻食品不添加防腐剂就能保存较长时间不

变质。

有研究表明，速冻果蔬和新鲜果蔬的营养素含量

整体上没有明显的差异，甚至在某些情况下，速冻果蔬

中的维生素等含量高于新鲜果蔬。这是由于新鲜果蔬

需要经过运输、贮藏、销售等多个环节才能到达我们手

中，在这个过程中果蔬依然进行呼吸作用，对光和热不

稳定的维生素等就会在这个过程中流失。速冻果蔬是

在果蔬采摘以后很快被放置在低温环境中进行冷冻，

果蔬的呼吸作用几乎停止，有助于锁住果蔬中的维生

素。

也有研究表明在温度极低的情况下，肉类中蛋白质

和矿物质的含量也几乎不发生变化。所以，国际上很多

权威机构认为，冷冻食品和新鲜食品的营养价值没有太

大差异。

虽然速冻食品的营养价值和普通食品没有明显差

别，但是还有传言认为，速冻食品中添加了大量的脂肪

和盐。的确，有些速冻食品添加了大量的油和盐，过多地

使用不利于人体健康，但这并非速冻食品专有的问题，

因此建议大家在挑选速冻食品时仔细查看标签，挑选

“少油少盐”的产品。

不建议反复冻融速冻食品

选购速冻食品时应该注意哪些？一是注意销售场所

的冷链条件是否完好。影响速冻食品营养价值的主要原因不

是速冻工艺本身，而是运输、销售过程中，无法保证冷链条件导致

速冻食品出现冻融，使微生物大量繁殖，影响速冻食品的营养性和安

全性。

二是选购时要仔细查看产品的生产日期、保质期、生产厂家等信息。购

买时，产品包装密封完整，无大量冰霜晶体残留，触摸产品表面手感坚硬，

未出现软化现象，肉禽类产品没有大量血水冰块残留。

值得注意的是，在存储速冻食品过程不建议反复冻融。食品在低温

冷冻时会抑制微生物的生长，但是在解冻的过程中，随着外部温度的升

高，食物中的微生物会迅速繁殖。当我们再次将食物放进冰箱冷冻时，低

温环境可以抑制微生物生长，但是不能将之前滋生的微生物杀死，当再

次解冻时，微生物又会快速繁殖。有实验表明，一块新鲜的肉经过反复4
次冻融后，菌落总数是最初的1 5倍。这些微生物在分解食品中的碳水化
合物、脂肪、蛋白质等营养物质的同时，还会产生对人体危害极大的胺类

碱性物质，甚至亚硝酸盐。此外，解冻食品时会引起大量汁液流失，导致

营养物质的流失。

速冻食品该如何储存？建议按照食用量做好分装，避免反复解冻，

并且食用时选择正确的解冻方式，尽量不要将冷冻食品长时间放置在

常温下慢慢解冻以免细菌繁殖，可以提前放在冷藏室解冻或用微波炉

快速解冻。

来源：大河健康报

天气多变

谷雨时节防感冒
春季是流行性腮腺炎的高发期。日前，

记者从市疾控中心了解到，流行性腮腺炎，

又称“痄腮”，是由流行性腮腺炎病毒引起

的一种急性病毒性传染病，主要发生在

1 ~1 5岁的儿童和青少年；全年均可发病，以
冬春季为主；属国家法定丙类传染病。

流行性腮腺炎主要经呼吸道传播，病

毒可存在于患者的唾液和呼吸道分泌液

中，通过空气传播或飞沫传播。也可以通

过被感染者唾液污染的衣服、玩具或公共

用具间接传染。流行性腮腺炎早期的主要

传播途径基本上都是通过飞沫来进行病

毒携带的，而这些携带了病毒的飞沫大多

都是由患者在咳嗽或者是打喷嚏的时候

后传播。接触被患者污染的生活用品，比

如衣物、餐具等一些生活用品，也具有一

定的传染性，大家要做好预防措施。

流行性腮腺炎如何治疗及护理？

流行性腮腺炎是自限性疾病，目前

尚无抗腮腺炎特效药物，抗生素治疗无

效。主要对症治疗，隔离患者使之卧床休

息直至腮腺肿胀完全消退。对高热、头

痛、呕吐者，应给予解热止痛、补液等对

症治疗。中药治疗多用清热解毒，局部可

以敷用消肿止痛药。重症患者应及时就

医。在流腮发病期间，患者需要多饮水、

多吃些富含营养、易于消化的半流食或

软食；比如稀饭、面片汤、鸡蛋羹等。在急

性期不要吃酸、辣、甜味及干硬食品，以

免刺激唾液腺使之分泌增多，加重肿痛；

注意口腔卫生，及时漱口，避免口腔内腮

腺导管开口处感染。多饮水。

流行性腮腺炎如何预防？

一、养成良好的个人卫生和生活习惯。

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，双手接触呼吸道分泌

物后(如打喷嚏、擤鼻涕)应立即洗手，避免
脏手接触口、眼、鼻。

二、流行高峰期应避免去人群密集场

所，如出现相关症状应及时就医，并减少

接触他人，尽量居家休息，经常开窗通风，

保持室内空气流通和新鲜。

三、健康生活，合理作息。合理睡眠，

充足休息，避免过度疲劳；科学饮食，加强

锻炼，增强自身免疫力。

四、流行性腮腺炎是疫苗可预防性疾

病，接种疫苗是预防流行性腮腺炎最有效

的方法，儿童应按时完成预防接种，1 . 5岁
接种一针，6岁接种1 针。1 5岁以下儿童均
可接种。目前有麻腮疫苗、麻风腮疫苗。

五、调理脾胃，增强小儿自身抵抗力。

根据孩子体质特点，对症选用合适的药物

贴敷相应的穴位，调理脾胃和脏腑，从而

增强自身的免疫力。注意合理膳食，增加

营养，多饮水，摄入足够的维生素，多食些

富含优质蛋白、糖类及微量元素的食物，

如瘦肉、禽蛋、大枣、蜂蜜和新鲜蔬菜、水

果等。

融媒体中心记者 李浩然
通讯员 顾紫源

科学预防

远离流行性腮腺炎
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4月1 9日，国务院联防联控机制召开新闻发布
会，介绍从严从实抓好疫情防控工作有关情况。

中国疾控中心流行病学首席专家吴尊友在会

上介绍，动态清零与零感染有着本质的区别。动态

清零是指对于发生的新冠疫情，发现一起、消灭一

起，既不让新冠病毒在疫情发生地流行，也防止病

毒传播扩散到其他区域。动态清零不追求零感染，

但要求每一起发生的疫情，都要在较短时间内将其

控制。

吴尊友分析，一个人感染新冠病毒后，在经过1
天~2天的病毒复制增长后出现排毒（即核酸检测阳
性），并持续排毒约7天~1 2天。如果感染者在超过其
最长排毒时间，还不能将病毒传播给其他人，病毒

就会被人体免疫功能消灭。把一起疫情中的所有感

染者发现出来，采取物理隔离方式阻止其传播，并

保持一个最长排毒时间不传染给其他人，病毒就在

疫情所在地被消灭。

在没有本地的持续传播新冠疫情、且本地新冠

疫情主要来自境外传入的情况下，动态清零策略是

最佳选择。

来源：人民网

随着口罩成为出门必需品，各种印花染色口罩

出现在市场上，比起常见的医用口罩，它们颜值更

高，可选择性更强，成为不少网友眼中的“时尚单

品”。但是，这种口罩具有防疫功能吗？

近日，国家药监局网站发布“抗菌抗病毒”口罩

消费风险提示。

消费风险提示指出，医用口罩主要分为三类：

一次性使用医用口罩、医用外科口罩、医用防护口

罩。各国药品监管部门均将医用口罩作为医疗器械

进行监督管理，以保障产品的安全有效。在我国，医

用口罩按第二类医疗器械实行注册管理。截至目

前，我国已批准国产医用防护口罩注册证7 62个，国
产医用外科口罩注册证24 89个，国产一次性使用医
用口罩注册证32 1 9个。

目前市面上出现的宣称“抗菌抗病毒”非医用

口罩，一般通过共混、喷涂等方式添加各类抗菌剂，

主要添加物包括纳米二氧化钛、纳米银、季铵盐、铜

离子/氧化铜、中药提取物等。
该类产品的安全性有效性应当开展充分研究

和验证。在安全性方面，应对口罩抗菌剂脱落导

致对正常人群长期吸入的风险进行评估；在有效

性方面，应对抗菌剂的加入是否影响口罩过滤效

果，以及抗菌剂的抗菌抗病毒的效果进行验证。

该类口罩产品在临床有效性没有得到充分验证的

前提下，添加抗菌剂会引入新的风险。当前，在医

疗器械的上市前评价时，该类产品持续、长期使

用的风险受益比不足，尚不具备显著的临床意

义。

国务院应对新冠肺炎疫情联防联控机制已印

发并不断更新了不同人群预防新冠肺炎口罩选择

与使用技术指引，建议消费者依据这些指引的指

导，科学选择合适的口罩类型。

来源：大河健康报

材料：排骨300克、海带结1 00克、料酒1 5毫升，葱段、姜片、花椒
适量。

做法：将排骨冷水下锅，加入葱段、姜片、花椒、料酒去腥，开

火煮出血沫，捞出洗净备用。海带结洗净备用。另起一砂锅，热油，

葱姜爆香，再倒入洗净的排骨煸炒均匀，加入足量的开水，捞出漂

浮在表面的葱末、姜片。放入洗净的海带结大火煮开，转小火慢炖

1小时。出锅前加入适量的盐调味，撒上少许葱花即可盛出装盘。
功效：海带含有多种矿物质和维生素，营养价值丰富，其中碘

元素含量极高。排骨中除含有丰富的蛋白质外，还含有大量磷酸

钙、骨胶原、骨黏蛋白等，可为儿童和老人提供丰富的钙质。

来源：大河健康报

动态清零与零感染有本质区别

“抗菌抗病毒”口罩可靠吗？

针对我市企业离退休人员养老金领

取资格认证办法问题，现梳理出一份养老

金领取资格认证方式大全，希望可以帮大

家答疑解惑。

一、认证范围
（一）汝州市按月领取企业养老金的

离退休人员。

（二）汝州市按月领取遗属生活补助

费的企业职工（含离退休人员）供养直系

亲属。

二、认证时间
企业离退休人员认证周期为365天，

供养直系亲属认证周期为1 80天，认证周

期采用递延计算方式，认证周期开始时间

为最新一次认证成功时间，认证周期内至

少认证一次。

三、认证方式
养老金领取资格认证采用手机A P P

和现场认证相结合的方式进行。认证方式

主要有以下几种：

（一）使用“河南社保”手机A P P认证
（可为他人认证），步骤如下：

1 .使用安卓系统手机扫描左方二维码，
根据提示下载安装“河南社保”A P P。

2 .打开“河南社保”A P P，点击“我的”，
点击“登录”，点击“注册”，根据提示填写

相应内容，完成注册。注册后，点击“登

录”，进入“河南社保”A P P首页。
3.进入“河南社保”A P P首页，点击“待

遇认证”，如果本人认证，点击“本人认证”

根据提示“人脸识别”，显示“比对成功”即

完成认证。如果帮助他人认证，点“他人认

证”，输入姓名、身份证号码，根据提示“人

脸识别”，显示“比对成功”即完成认证成

功。

（二）使用支付宝“豫事办”小程序认

证（可为他人认证），步骤如下：

1 .下载安装“支付宝”手机A P P，注册
后完成实名认证。

2 .在搜索栏搜索“豫事办”，点击“豫

事办”进入首页。

点击“老年人服务专区”，点击“社

保资格认证”。如果本人认证，选择“认

证类型”，根据提示进行人脸识别认证，

提示“恭喜您，认证成功”即完成资格认

证。

如果为他人认证，点击“为他人认

证”，输入姓名、身份证号，选择“认证类

型”后根据提示“人脸识别”，提示“恭喜

您，认证成功”即完成资格认证。

（三）互联网河南省社会保险中心认

证

1 .电脑（带摄像头）打开I E浏览器，网
页搜索“河南省社会保险中心”，或直接输

入 网 址“h ttp ://h n y lb x .co m /h n si/in d ex .
h tm”，进入河南省社会保险中心官网，点
击“领取企业养老资格认证”进入登录页

面。

2 .点击“控件下载”安装驱动，“帮助
文档”可以查看具体操作流程。

3. 输入身份证号和姓名及验证码进
行查询，登录成功显示个人及上次认证成

功时间等信息，点击“进入人脸认证”，根

据提示进行人脸识别认证，认证完成会更

新认证成功时间。

（四）社保服务大厅现场认证

离退休人员若通过以上几种方式无

法认证成功的，可到市民之家三楼D 03号
窗口进行待遇领取资格认证。

四、注意事项
1 .企业离退休人员可以由亲属下载“河

南社保”手机A P P、支付宝“豫事办”帮助
认证。

2 .使用手机A P P自助认证，若身份证
号码最后一位为X ，输入大写X 。

五、认证结果处理
（一）凡在认证周期内成功认证的待

遇领取人员，养老金正常发放；未认证或

认证不成功的待遇领取人员，养老金暂停

发放。待资格认证审核通过后，次月恢复

养老金发放并给予补发。

（二）近年来因重复领取、死亡冒领、

服刑等原因，违规领取养老保险待遇而暂

停养老金发放的人员或其亲属，应及时到

当地社保经办机构如实说明情况并办理

养老金恢复或终止等相关手续，如隐瞒不

报，经查实存在冒领养老金行为的，将责

令退回骗取的养老金，并处骗取金额二倍

以上五倍以下的罚款，数额巨大情节严重

的，依法追究法律责任。

六、联系电话
企业离退休人员待遇认证问题联系

电话：037 5- 67 9957 6
来源：汝州市民之家微信公众号

汝州市企业职工养老待遇认证方式来了

海带排骨汤
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