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我国倡导“三减”(减盐、减油、减糖)、
“三健”（健康口腔、健康体重、健康骨骼），

以保持身体健康。长期高盐、高油、高糖饮

食易导致慢性病高发。那么，在日常生活中

如何做到“三减三健”呢？

一、减盐

健康成年人一天食盐（包括酱油和

其他食物中的食盐量）摄入量不超过5
克。

1.纠正过咸口味，可以使用醋、柠檬
汁、香料、姜等提高菜肴鲜味。

2.使用限盐勺，按量取用。
3.烹饪时晚放盐，能够在保持同样口

感的情况下减少盐的摄入。

4.使用低钠盐、低钠酱油或限盐酱油，
少食味精。

5.少吃酱菜、腌制食品及其他过咸食品。
6.少吃零食，学会看食品标签，拒绝高

盐食品。

二、减油
控制烹调用油量，每人每天烹调用油

摄入量为25克。
1.使用蒸、煮、炖、焖、拌等无油、少油

的烹饪方法。
2.使用控油壶，按量取用。
3.少吃油炸食品，如炸鸡、炸薯条、油

条等。

4.不喝菜汤。
5.少吃含部分氢化植物油、起酥油、植

脂末、奶精、人造奶油的食品。

三、减糖

每人每天糖摄入量不超过50克，最好
控制在25克以下。

1.看食品标签，在同类产品中应尽量
选择含糖量较低的，也可选择使用代糖产

品。这样既可减少糖的摄入量，也能满足人

们对甜味的喜好。

2.慎选无法准确判断糖的具体含量的

食品，避免过多食用。

3.多喝白开水，不喝或少喝含糖饮料。
4.少吃甜食、点心。
5.烹调食物时少放糖。
四、健康口腔
口腔健康是指有良好的口腔卫生、健

全的口腔功能以及没有口腔疾病。

1.早晚刷牙，使用含氟牙膏，保持口腔
清洁。

2.饭后漱口或咀嚼无糖口香糖。
3.少吃糖，少喝碳酸饮料。
4.家长应帮助或监督6岁以下儿童刷牙。
5.定期口腔检查，每年洁牙（洗牙）一次。
6.不吸烟，吸烟有害牙周健康。
7.出现牙龈出血、牙龈肿胀、食物嵌塞

等症状应及时到医院诊治。

五、健康体重

健康饮食、适量运动是保持健康体重

的关键。

1.食物多样，谷类为主。多吃蔬果、奶
类、大豆，适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少盐少

油，控糖限酒。

2.食不过量，定时定量，细嚼慢咽。
3.少静多动，贵在坚持。
4.日行万步，适度量力。
六、健康骨骼
钙是决定骨骼健康的关键元素，当体

内钙质“支出”大于“收入”，将引发骨质疏

松症等骨骼健康问题。
1.多吃富含钙和维生素D的食物，如牛

奶、酸奶、豆类及豆制品、虾皮、海鱼、鸡蛋

和动物肝脏等。

2.少喝咖啡、碳酸饮料和酒。
3.平均每天至少20分钟日照。
4.适量运动，维持和提高肌肉关节功能。
5.多做平衡练习（如金鸡独立、单脚跳

等），减少跌倒和骨折的风险。

来源：濮阳日报

近期，随着气温回暖，群众对驾考培训需求越来

越大，但无孔不入的“黑驾校”也给很多学员造成不必

要的损失。近日，记者走访市交通运输局，了解正规驾

校和“黑驾校”区别，避免驾考培训学员掉入陷阱。

据介绍，正规驾校会按照《机动车驾驶员管理规

定》在当地运输管理部门备案。主要特点：一、要取得法

人资格、有健全的组织机构、经营项目、培训能力、培训

内容等，严格按照《教学大纲》执教。二、有必要的教学

设施、设备和场地，有与培训业务相适应的教学人员、

安全管理人员、理论讲解教练员、实际驾驶操作教练员

等。三、正规驾校教练员持教练员上岗证开展教学工

作，参加岗前培训、再教育、教学质量考核，并如实填写

《教学日志》《培训记录》。四、有必要的教学车辆。所配

备的教学车辆应当符合国家有关技术标准要求，定期

维护、定期检测车辆性能及其他安全防护装置。五、教

练车辆具有统一标识、标志，有培训企业名称、12328投
诉电话等。

据了解，“黑驾校”主要特征有：一、条件简陋，安

全隐患大。“黑驾校”为了降低成本，基本都采用二手

小汽车作为培训工具。这些车辆有的接近报废年限或

已经报废，车况极差，并没有按照有关规定定期维护

保养。教练员只是普通的驾驶员，没有参加过正规的

教练员岗前培训。他们在培训学员时不能按照《教学

大纲》的要求，仅仅在车辆的副驾驶位置安装一个辅

助刹车。而且，这些车辆都没有安全保障，一旦出现安

全事故，后果不堪设想。二、争抢生源，市场秩序破坏

大。“黑驾校”往往存在低价陷阱，对所有学员初次收

费低于市场价，随后再以各种原因和借口，不断地收

费，有的学员交了五六千元仍不能拿到驾驶证，成了

约车难、练车难、考试难的“三难”学员。有些驾校的招

生价格甚至远远低于市场价，扰乱正常市场秩序，破

坏公平竞争。三、没有保障，学员维权难度大。这些“黑

驾校”所称的培训费只是考证的一部分费用，以其他

各种借口和名目收取的费用还会有很多。这些“黑驾

校”多半存在以各种理由收取费用的问题。一旦遇到

加价、违规培训或无法考试等情况，退费难、取证难、

维权难，学员难以通过正规的渠道来维护自己的合法

权益。

市交通运输局提醒广大朋友，发现黑驾校、黑教练车、黑教练请及

时拨打投诉热线12328或0375—6862596来保障您的合法权益。
融媒体中心记者 宋乐义 通讯员 仝霖 王晓东

材料：莴笋180克、水发紫菜120克、鸡蛋50克、葱花少许。

盐、鸡粉各2克，胡椒粉、食用油各适量。

做法：鸡蛋打成蛋液，莴笋洗净切片。锅中加水烧开，加入

食用油、鸡粉、莴笋片、胡椒粉，用中火煮约2分钟。放入洗净的

紫菜煮沸，缓缓倒入蛋液搅拌。调入盐，

盛出装碗撒上葱花即成。

功效：经常食用有助于消除紧张，

帮助缓解失眠。

来源：大河健康报

做好“三减三健” 健康每一天
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随着手机和电脑的广泛应用，长期伏案工作、生活习惯不良等导

致颈椎病的发病率逐年升高，而且发病群体逐渐年轻化，对人们的工

作生活带来了困扰。

那么，什么是颈椎病呢？颈椎病是由于颈椎间盘退变及其继发性

改变，刺激或压迫相邻脊髓、神经、血管和食管等组织，引起相应的症

状。

治病不如防病 在日常生活中，如何保护我们的颈椎呢？

纠正不良姿势，正确使用手机、电脑。挺直脊椎，减少对脊椎的压

力，避免脖子酸、肩痛等情况，保持脊椎挺直的同时，下巴微扬，会使脊

椎更舒服。另外，看手机时眼睛距离屏幕30厘米以上，距离越远对视力
的保护就越明显。在日常生活、工作、休息时注意纠正不良姿势，不要

斜躺在床上、沙发上看书、看电视，不要在行驶的车上看书、看报。当

然，姿势正确也不要看太久。

保持良好睡眠体位 理想的睡眠体位应该是头颈部保持自然仰

伸位，胸部及腰部保持自然曲度，双髋及双膝略屈曲，使全身肌肉、韧

带及关节获得最大限度的放松与休息。俯卧位是不科学的，因其既不

利于保持颈部的平衡及生理曲度，也不利于呼吸道通畅。侧卧位时仍

应将颈部置于枕头中间凹陷处，使枕头的支点位于颈侧部的中央处。

选择合适的枕头 应选中间低两端高、透气性好、长度超过肩宽

10~16厘米的枕头，高度以头颈部压下后一拳头高为宜，因为过高或过
低都会加重颈椎的压力和负担。习惯仰睡的人，枕头的高度应该相当

于我们拳头一拳的高度即可；习惯侧睡的人，枕头的高度可以大约等

于我们一侧肩宽的高度；有侧卧睡姿者睡前将枕头塑形成中凹状，枕

头分成三等分，两边可高出10厘米，以适应侧卧时颈椎的正常生理曲
线。不管仰睡还是侧睡，能维持颈椎正常生理曲度的枕头才是最好的。

避免外伤 行走或劳动时注意避免损伤颈肩部，避免和减少提、

扛、抬重物、不要急刹车等。一旦发生损伤，尽早诊治。

加强功能锻炼 长期伏案工作者宜定期远视，以缓解颈部肌肉的

慢性劳损。闲暇休息时，可进行适当的运动，如放风筝、游泳、打羽毛球

等，对颈椎都有一定的好处。

勤做保健操 但是要注意速度慢、幅度大。保健操的动作有以下

四个：

仰首观天 取坐位或站位，两手叉腰，颈部尽量后伸，使头部尽量

向后上方看天。

左顾右盼 取坐位或站位，头颈部按水平方向尽量向左旋转，还

原后，再尽量向右旋转。吸气时从前转向后，呼气时从后转向前。

项臂争力 取坐位或站位，两手于枕部相握，两前臂紧夹两侧额

部，头部用力左转，同时左前臂用力阻之，项臂持续片刻后还原。同法

做右侧。取坐位或站位，双手交叉紧抵枕部，头颈用力后伸，双手用力

向前拉，持续相抗片刻后放松还原。

定点拔项 取坐位或站位，

头顶部向上用力拔伸，使项背部

肌肉有牵拉感为度，保持5~10秒。
来源：大河健康报

预防颈椎病 先纠正不良姿势

近年来，枸杞泡茶慢慢成为一种时尚养生法。河南省

中医院药学部药师杨建光提醒，枸杞服用有宜忌，正确使

用更健康。

枸杞有降糖功效
杨建光介绍，枸杞性平，味甘，归肝、肾经，有滋补肝肾、

益精明目的功效，多用于虚劳精亏、腰膝酸痛、眩晕耳鸣、阳

痿遗精、内热消渴、血虚萎黄、目昏不明等症状。现代药理学

研究表明，枸杞富含多种维生素、多糖、黄酮多酚、类胡萝卜

素、生物碱等化学成分，具有免疫调节、抗氧化、抗肿瘤、保

肝、神经保护、视网膜保护、降脂降糖等作用。

由于枸杞中含有多糖，很多糖尿病患者对其避而远

之。这其实是对枸杞的误解，糖尿病患者并非不能食用任

何含糖类食物。枸杞中含的多糖类化合物，不仅不升糖反

而还会降糖，通过增强外周各组织器官对糖的循环利用、

加快肝糖原的合成、调节糖代谢酶的表达等多种方式发挥

降血糖作用。因此，对于富含多糖类化合物的枸杞，糖尿病

患者可以放心食用。

此外，枸杞还适合一些肿瘤患者、肝病患者服用，一些

神经性疾病患者如中风、阿尔茨海默病、帕金森症等患者

也可以食用枸杞。

服用枸杞注意四点
枸杞虽然性平无毒，但作为补药，服用时也应注意以

下4点：
1.不宜过量。过量服用会导致上火，严重者可引起流鼻

血、视力模糊等症状。

2.感冒发烧不宜使用。外感实热、体内有炎症的人群
最好不要吃，比如感冒、发烧，服用枸杞会导致炎症加重。

3.脾虚泄泻者慎用。枸杞可加重脾虚、腹泻等症状。
4.正气不虚者不宜服用。补虚药为虚证而设，凡身体

健康无虚证者不宜服用，邪实而正气不虚者，不宜乱用。

食用枸杞时还有哪些注意事项呢？

枸杞泡茶应用温水，水温过高会导致营养成分破坏。

此外，枸杞不要与绿茶同泡，绿茶里所含的大量鞣酸会与

枸杞中的微量元素发生化学反应，影响人体吸收。如果想

充分吸收枸杞中的营养，泡茶后亦可将枸杞咀嚼吞服，但

应注意用量，不宜咀嚼吞服过多。

枸杞一年四季皆可服用。春季可加黄芪与枸杞一起泡

水喝，黄芪补气，枸杞补阴，适用于气虚自汗、失眠者。夏季

可用菊花、金银花、胖大海和枸杞泡水喝，可消除眼部疲

劳。秋季可用雪梨、百合、银耳、山楂和枸杞同用，可起到润

肺去燥的作用。冬季可与桂圆、大枣、山药同用，可以达到

补血养颜的功效。 来源：学习强国

枸杞这样用更健康
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汝州市12345民呼必应热线二月份工作简报
二月份，汝州市12345民呼必应热线话务量约8500

人次，办理本级登记事项6002件，办理上级交办事项190
件。

工作概况

（一）本级登记事项6002件。其中，协调办理4906件，
办结率100%；交办处理1096件，已办结979件，办结率
98.4%，满意率99.2%。
（二）上级交办事项190件。其中，平顶山市“民呼必

应”平台交办事项183件；河南省政务服务平台转办事项
7件；已办结190件，办结率100%，满意率100%。
（三）办理较好的单位有大峪镇人民政府。办理较差

的单位有紫云路街道办事处、市自然资源和规划局。

（四）市自然资源和规划局未按规定完成人员派驻

工作。

热点问题
1、医疗保障问题。主要反映骨科医院、市人民医院

等医院医保报销不及时。2、学校饭菜质量问题。主要反
映实验小学、塔寺小学等学校饭菜质量较差，部分菜品

不合学生口味，造成浪费。3、小区违建问题。主要反映个

别小区存在地下停车场私搭乱建等问题。4、隔离带安全
问题。建议G207、S241（小屯镇至汝州市区方向）道路中
间隔离带安装反光标识和警示灯。5、环境污染问题。主
要反映蟒川镇某石料厂存在噪声扰民、货车损坏村庄路

面等问题。

典型案例

正面典型：1、市公安局承办的“高考报名补办身份
证”问题，工作人员积极与省身份证制作中心和邮政公

司沟通对接，开通绿色通道，及时补办证件，得到诉求

人来电致谢。2、市教育体育局（教育）承办的“某幼儿
园退费”问题，积极与当事双方沟通协调，圆满化解问

题矛盾，诉求人对其接诉即办、优质高效的作风表示肯

定。

负面典型：小屯镇人民政府承办的“石河沟某村民占

道建房”问题、洗耳河街道办事处承办的“刘庄某村民占道

搭建彩钢棚”问题、市自然资源和规划局承办的“东关社区

某宅基地纠纷”问题，存在搪塞敷衍、办理不到位等问题。

业务工作

（一）考察学习对接联动。为进一步加强12345政务

热线与110报警服务台高效对接联动，提升协同服务效
能和社会治理水准，2月16日，政务热线中心与市公安局
相关负责同志先后前往长垣市、鹤壁市进行考察学习。

下一步的工作中，双方将结合工作实际，建立工单互转

机制，明晰职责管辖边界，形成协同高效、数据共享的工

作格局，实现“1+1>2”的聚合效应，不断提升对接联动
工作的规范化、专业化、智能化水平。

（二）组织疑难事项协调会。2月28日，政务热线中心
组织市医疗保障局、市卫生健康委员会及三大医疗集团

相关负责同志召开疑难事项协调会，就近期群众反映较

为强烈的医保报销问题进行会商。通过深入沟通协调，

明确了责任主体和责任人，有效推动了问题矛盾化解。

派驻工作
按照《汝州市人民政府办公室关于进一步加强民呼

必应工作的通知》（汝政办〔2022〕37号）、《汝州市民呼必
应派驻工作制度》有关要求，市卫生健康委员会已完成

派驻工作，市自然资源和规划局派驻人员未按规定到岗

到位。

（本简报在汝州市人民政府网站予以公开）

类型 数量（件） 占比

咨询类 2979 48.11%
问题处理类 1094 17.67%
投诉举报类 959 15.49%
建议类 37 0.60%
其他 1123 18.13%
合计 6192 100%

诉求类型统计表

热点问题统计表
类型 数量（件） 占比

政务服务—网点服务 851 13.74%
民主法制—政策咨询 372 6.01%
社会保险—医疗保险 262 4.23%
文体科教—教育管理 252 4.07%
城市管理—住房管理 198 3.20%
市政管理—市容市貌 195 3.15%
工资薪金—拖欠工资 176 2.84%
公共服务—水电气暖 151 2.44%
交通管理—车辆管理 115 1.86%
耕地保护—耕地违建 113 1.82%

合计 2685 43.36%

注：工单量小于5件的单位未计入考核。

二月份乡镇街道考核表
单位 考核总分 排名

大峪镇 99 1

寄料镇 97.5 2

骑岭乡 97.5 2

洗耳河街道 97 4

夏店镇 95.5 5

钟楼街道 95.5 5

临汝镇 91.5 7

温泉镇 91 8

煤山街道 91 8

陵头镇 89.5 10

杨楼镇 88 11

汝南街道 87 12

焦村镇 86 13

米庙镇 84 14

蟒川镇 83.26 15

风穴路街道 81.1 16

庙下镇 80.95 17

纸坊镇 80 18

小屯镇 79 19

王寨乡 78 20

紫云路街道 76.46 21

二月份市直单位考核表
单位 考核总分 排名

税务局 99 1

医疗保障局 98 2

水利局 97.5 3

农业农村局 96.5 4

煤矿安全监察局 96 5

商务局 96 5

生态环境局 95.5 7

民政局 95 8

财政局 95 8

市场监督管理局 93.17 10

人力资源和社会保障局 91.5 11

移动公司 89.5 12

公安局 88.03 13

公路管理局 88 14

教育体育局（教育） 86.5 15

交通运输局 84 16

市管理局 82.62 17

国资局 80 18

卫生健康委员会 78.98 19

住房和城乡建设局 78 20

自然资源和规划局 74 21


