
出行注意事项
1、雨雪天道路湿滑，出行应选择防滑

鞋，不要穿硬底或光面鞋底的鞋子。

2、行走时降低速度，缩小步幅，小心慢

行，防止重心不稳导致滑倒。

3、行走过程中集中注意力，不要常看

手机或是投入地与身边人交谈，注意脚下。

4、尽量不要双手插兜或是都拎着东

西，手臂随步伐来回摆动有利于保持身体

平衡，可学习企鹅的走路方式。

5、在室外上下楼梯时，扶好扶手，放慢

步伐，避免滑跌事故发生。

安全预防措施
1、及时清扫路面积雪，留出安全通道，

防止积雪被踩踏后结冰，导致行人摔倒。

2、楼梯、楼道口等容易积雪结冰的地

方，也应及时清理雨水积雪，防止进出时滑

倒。

3、房屋入口处铺上擦鞋垫，既可以防

滑，同时又避免将积雪带进室内。

4、当气温较低时，不在活动区域洒水或擦地，以防

结冰。

5、未保障安全的情况下，不能在结冰的池塘、湖面

上玩滑冰，以免冰层破裂导致落水事故。

驾车安全事项
1、路面有积雪冰冻的情况下，私家车应尽量少开少

坐，优先选择驾驶员经验更丰富、车辆安全性能更强的

大车或专车。

2、路面湿滑，私家车主应预先学习和掌握冰雪路面

行车技术。

3、驾驶过程中，低速安全行驶，不要突然加速或减

速，不要猛打方向盘，防止汽车打滑；刹车时动作不要过

猛，预留好比平常更远的制动距离。

4、与行人、自行车等保持安全距离，防止他人可能

意外滑跌后与车辆发生碰撞。

（据科普中国网）
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春节期间如何加强健康防护
国家卫生健康委2月4日举行新闻发布

会，邀请相关专家介绍冬季呼吸道疾病防治和

健康提示有关情况。国家卫生健康委新闻发

言人米锋介绍，近期，我国新冠疫情呈低水平

波动，流感、肺炎支原体感染人数回落；全国二

级以上医疗机构门急诊呼吸道疾病诊疗工作

继续保持平稳。

“目前我国新冠疫情仍然呈低水平流行，

但近期病例报告、哨点医院检测阳性率等监测

数据有小幅增加，提示新冠疫情呈现上升趋

势。”中国疾控中心病毒病所研究员陈操介绍，

目前，我国本土病例中新冠病毒的JN.1变异株

已经成为优势的流行株。

监测数据显示，我国急性呼吸道疾病形势在

近三周有所下降。其中，流感呈回落趋势，但仍是

当前呼吸道疾病感染的最主要病原体，其他的呼

吸道疾病处于较低水平。专家研判，2月份我国

将继续呈现多种呼吸道疾病交替或共同流行态

势，其中，流感预计在春节前后降至较低水平。

当前正值春节前返乡高峰，1月26日至2

月3日，全社会跨区域人员流动量日均超过1.9

亿人次，公众的出行需求旺盛，交通运输运行

总体平稳有序。

“我们严格做好客运场站、交通工具服务

区的清洁消毒和通风换气，确保疫情防控措施

落实到位。”交通运输部运输服务司副司长高

博介绍，在客流的运输组织方面，交通运输部

门通过加密运营班次、延长运营时间、增开进

出站和安检通道、晚点情况下提前通知等方

式，最大限度地减少旅客在场站内聚集，降低

交叉感染的风险。

“各地要加强值班值守，保持备急状态，统

筹调度好医疗卫生资源和专业力量；‘120’急

救热线要保证24小时畅通，做好急救转运；二

级以上医院和基层医疗卫生机构发热门诊及

诊室要应开尽开，配强医疗力量。”米锋表示，

急诊、儿科、呼吸科等重点科室要畅通绿色通

道，做好节日期间医疗服务保障工作，保护好

老年人、儿童、孕产妇、慢性基础性疾病患者等

重点人群，满足人民群众就医和急诊需求。

春节期间，社区卫生服务机构如何开展接

诊工作？对此，上海市徐汇区斜土街道社区卫

生服务中心全科主任医师朱兰回应，社区卫生

服务中心应扎实做好医疗诊疗服务、疾病监测

和预警工作与社区重点人群的健康管理工作。

针对近期我国中东部地区出现大范围持

续性低温雨雪冰冻天气，米锋提醒，出行关注

天气变化，做好防寒保暖，高血压、糖尿病等基

础性疾病患者要带好常用药品。

“如果在春节期间居民出现突发疾病，可

以在第一时间联系社区卫生服务中心，签约居

民也可以直接联系家庭医生，在服务中心和家

庭医生的指导下及时就医，社区也可以提供急

救绿色通道。”朱兰说。

春节期间，探亲访友、聚餐聚会不可避免，

如何在节日期间健康饮食？

“尽可能做到或者遵循食不过饱原则，每

餐强调七分、八分饱，切忌暴饮暴食。”北京协

和医院临床营养科主任于康建议，不要大量饮

用高度的烈性酒精饮品，如果一定要喝的话，

最好选择低度果酒，一天总量控制在150毫升

以内。“要注意的是，饮酒时避免同时摄入大量

的副食。也要避免空腹饮酒，这样会造成胃肠

不适，或者血糖等的波动。”

“大鱼大肉伤脾胃，造成食滞，食滞化火，

往往会造成腹胀、胃胀、口干、口苦等不适，这

时候我们就要消食、清胃火、健脾，可以用山楂

丸、健脾消滞片等消食健胃的中成药。”广东省

中医院院长张忠德介绍，在家里可以用麦芽、

山楂来煲水喝，也可用一些陈皮、生姜、鸡内金

煲水给小孩、老人、大人喝，达到消食的作用。

（崔兴毅 王艺琳）

在家做饭能减压
点外卖、在外就餐已成了许多打工人的日

常生活。人们想着这样能“解放双手”，减少家

务压力。其实，回家亲手为自己、家人做顿饭，

不仅能填饱肚子，还有助于放松和减压。

最近，英国某知名调查公司对2000名成年

人进行了一项调研，其中80%的人在忙碌一天

后会亲自下厨犒劳自己，65%的人会为他人烹

饪美食，65%的人认为烹饪是最减压的活动，远

远高出排在第二位的家庭保洁（31%）。西南大

学心理学应用部心理系教授汤永隆认为，烹饪

对压力管理、情绪调节、自我表达皆有帮助。

首先，烹饪与美食相关联。民以食为天，

享用美食不仅满足口腹之欲，还是一种心灵滋

养。人们在做饭时，对美食处于热切期待的状

态，每进行一项操作，距离美味的诞生就更近

一步。“烹饪始终向着有意义的目标前进，它像

是一道魔法，点亮了我们心中的幸福感。”汤永

隆说。在做菜的过程中，我们沐浴在食物的香

气里，食物的味道可以诱发人们潜意识里的安

全感，就像是襁褓中的婴儿在母亲怀抱中感受

到妈妈的气息，这种深层次的安全感可将人们

从压力中解放出来。

其次，烹饪时人们能够积极专注，心无旁

骛，全身心沉浸在鲜艳的果蔬、芬芳的香料、蒸

煮时弥漫的烟雾中。面团的膨胀、烤箱里的蛋

糕变成金黄色、一锅鸡汤在灶上嘟嘟冒泡……

烹饪中耐心等待的过程与这个忙碌的世界形

成鲜明反差。每次踏入厨房，就像关上了一道

门，把自己和家庭的温馨与外界隔离开来，我

们会慢下来、静下来，感受当下。

再次，烹饪过程还需要高度的创造性。做

饭需要我们尽情发挥想象力和创造力，尝试不同

的食材和烹调方法。有时候，只要做出一些微小

的变化，就能带来神奇的外观、味觉改变。在整

个过程中，除了感受灵感的迸发，还能感受到自

己对于食物的掌控力，以及做出美味的成就感。

如果这份美食能够得到家人的赞赏和认可，对于

“掌勺”的人来说，无疑是最佳精神奖赏。

“下厨虽能使人脱离工作时的忙碌、紧绷，

将专注力转移到正向的目标里，但这种减压效果

相对短暂，一旦离开烹饪的场景，压力常常卷土

重来，因此烹饪并非一劳永逸的减压神器。遇到

现实困难时，不能一味‘躲’进厨房里。”汤永隆

说。同时，从性别上来说，烹饪对于男性和女性

的减压效果并不相同。烹饪减压的底层逻辑是

下厨的人对烹饪这件事擅长且充满热爱。日常

生活中，厨房更多是女性的“战场”，因此相对来

说，女性更容易在烹饪中感受到心灵的疗愈。最

后，汤永隆认为，只有设定合理目标，提升相应能

力，结交合适的朋友，才能从根本上缓解来自各

方面的压力。喜欢做饭的人，可以将烹饪当做减

压的助手。 （施婕）

国家卫健委回应社会关切

本报讯 为了让市民过个祥和健康安

全的春节，日前，六安市叶集区科协组织

科技志愿者前往史河街道万佛社区、恒大

御湖庄园开展春节期间健康安全科普知

识宣讲活动。

2月2日下午，叶集区科技志愿者们

顶着风雪，冒着严寒来到社区开展节前科

普知识宣讲。宣讲员向参与群众讲解了

“节日病”的预防和防治对策，剖析了年俗

的由来，普及了10个新年饮食小习惯，提

醒大家节日期间要科学生活，合理饮食。

针对最近猖獗的手机网络诈骗，宣讲员就

以销售“老年产品”、投资“养老保险”等

6个诈骗手段进行分析讲解，叮嘱老年

人要时刻牢记凡是自称公检法要求汇款

的、凡是通知中奖、领取补贴要你先交钱

的等“十个凡是”都是骗子的把戏，谨防

上当受骗。

随后，志愿者们驱车深入恒大御湖庄

园小区开展走访宣传活动，小区住户闻讯

纷纷赶来参与，虽然天气严寒，但现场气

氛火爆。本次活动共发放宣传单页300

余份，赠送挂历等小礼品100余份，参与

群众100余人次。活动范围虽小，但社会

影响较大，随着系列活动的持续开展，叶

集区科普事业将越做越大。

（靳祥凯）

六安市叶集区——

开展春节健康安全科普知识宣传

2月4日，合肥七

中联合瑶海区和平

路街道繁昌路社区

关工委、鼎元府邸新

时代文明实践站，在

鼎元府邸党群服务

中心共同开展了“垂

髫舞象携手传承文

化，共习民俗喜迎新

春佳节”志愿服务活

动，让辖区的青少年

儿童近距离体验民

俗文化，感受中华传

统文化的魅力，为即

将到来的春节增添

了一抹喜庆的“中国

红”。 王骏 摄

寻脉传统年味寻脉传统年味


