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春节将至，新冠肺炎疫情防控也处于关键时期。

为共同度过一个文明、祥和、平安的春节，推动树立

文明新风尚，河南省文明办向全省人民发出以下倡议：

一、做好疫情防控、过健康春节
积极关注疫情防控形势，自觉遵守疫情防控各项

要求，积极配合健康监测和相关检验、隔离、治疗。

春节期间，提倡就地过年，非必要不出行。

不组织不参加集体团拜、文艺演出、联欢聚会等聚

集性活动。

提倡通过微信、电话、视频的方式与家人、亲友等

进行“云团聚”。坚持勤消毒、勤洗手、常通风等卫生习

惯，严格落实好戴口罩、“一米线”、少接触等防护措施。

不非法食用野生动物。选购进口冷链食品时应扫

码核对追溯码信息，尽量避免网购、代购、海淘进口冷

链食品，不购买来历不明、无相关标签及追溯码产品。

二、反对铺张浪费、过节俭春节
树立勤俭节约、反对浪费的理念，坚持理性消费、

适度消费，提倡减少聚餐活动，不组织、不参加多人聚

餐活动，自觉抵制讲排场、比阔气、搞攀比。

倡导“文明餐桌”，提倡“分餐制”，使用公筷公勺，

推进“光盘行动”，拒绝“舌尖上的浪费”。党员干部率

先垂范，自觉遵守廉洁自律各项规定。

各级各类道德模范、身边好人等先进典型带头做

反对铺张浪费的践行者和推动者，带动和影响家人、朋

友养成勤俭节约的良好习惯。

三、增强安全意识、过平安春节
增强安全防范意识，出行前了解目的地和沿途地

区的风险等级，尽可能避开中高风险地区，并充分做好

个人防护措施。居家注意防火、防爆、防偷盗、防诈骗。

自觉遵守交通规则，践行文明礼让，不闯红灯、不

酒后驾驶、不疲劳驾驶、不超员超载，不从建筑物、车辆

内向外抛撒物品，不在禁烟场所吸烟。

公共场所等候服务自觉排队，不争抢、不拥挤。爱

护公共设施，共同维护公共秩序。

四、转变思想观念、过和谐春节
倡导绿色、文明、健康的生活方式，遏制陈规陋习，

推进移风易俗。提倡喜事新办、丧事简办，拒绝高价彩

礼、厚葬薄养、大操大办、相互攀比。提倡文明祭祀、网

上祭祀，尽量不到公墓等场所集中祭扫，避免交叉感染。

保护生态环境，不违反规定燃放烟花爆竹，按照规

定分类投放垃圾。

反对封建迷信，自觉抵制黄、赌、毒，不酗酒、不沉

迷网络。

尊老爱幼，提倡放下手机、离开电脑，多在家陪伴

老人孩子，共享节日美好时光。

五、弘扬传统美德、过温暖春节
倡导邻里团结、家庭和睦，发扬志愿精神，坚持就

近就便原则，积极参与疫情防控、扶老助弱、便民利民、

防疫宣传等志愿服务活动。

倡导参加网络文明传播活动，利用微博、微信等，

晒家乡美景、写团圆感悟、发节日祝福，传播网络正能

量，共同营造文明、健康的节日氛围，为暖暖新年注入

“文明力量”。

恭祝全省人民新年快乐、身体健康、阖家幸福、万

事如意！

河南省文明办
2021年2月1日

河南省文明办发出倡议书！事关春节

很多人以为，陈皮就是橘子皮，吃橘子剥下来的

皮晾干就能代替陈皮。江西省中医院

药学部副主任中药师钟玉兰提醒，

这是个误区，陈皮吃不对反伤身。

从安全性讲，陈皮和橘皮虽然

“母体”都是橘子，但作为中药来讲

的“陈皮”属于药物，需要严格按照

药品标准生产，其生产过程中会剔

除 农 残 等 有 害 物 质 ，保 证 食 用 安 全

性。而普通橘皮晒干虽然看起来和陈皮没啥两样，

但其表面有农药残留，一般的水洗很难将这些有害

物质去除干净，直接食用可能对身体有害。

从有效性讲，陈皮对储藏环境要求较高，一般存

储时间为 3 年以上，药用价值比较好。家庭达不到储

藏陈皮的条件，存储时间不够的橘皮，烈性大、味道

酸苦，不适宜直接食用，而且鲜橘皮含

挥发性芳香油较多，会刺激肠胃，有

效性难以保证。

所以，不要将橘皮当陈皮食用。

陈皮最好从正规药店购买。日常生

活中，每次可取 2~3 克陈皮代茶饮，

缓解消化不良引起的恶心、泛酸等症

状;怀孕早期孕吐严重的孕妇，可根据体

质，在医生指导下经常闻一闻陈皮，或少量服用陈皮制

作的食物。

需要提醒，陈皮虽是药食同源之品，但属于理气药，

辛温香燥。因此，气虚体燥、阴虚燥咳、吐血及内有实热

者慎服。 来源《生命时报》

橘皮不能当陈皮用

冬天不少人喜欢泡脚，

泡脚有很多好处。俗话说：

“ 养 树 需 护 根 ，养 人 需 护

脚”，脚是人体的第二心脏，

正确的泡脚可促进身体血

液循环，降低肌肉张力，有

养生防病患、助长寿的功

效。中医认为人的双脚上

存在着与各脏腑器官相对

应的反射区，和经络分布，

当用温水泡脚时，可以刺激

这些反射区，促进人体血液

循环，调理内分泌系统，增

强人体器官机能，取得防病

治病的保健效果。

晚上7~11点是肝肾经气

血较衰弱的时候，这时候泡脚，

能更好地改善全身血液循环，

达到滋养器官的目的。再加上

泡脚可以缓解疲劳，减少寒意，

有助于提高睡眠质量。但泡脚

时间不宜过长，持续大约15~

30分钟即可，时间过长可能引

起脑部供血不足，增加心脏负

担。另外，过饱或过饥时都不

宜泡脚，易导致胃部疾病。

泡脚的最佳水温在 38℃~43℃之间，

不宜过热或过凉，中途可以适当加温水保

持水温。以双脚能忍受为度，才能起到刺

激穴位、治病、养生、强身的作用。泡脚的

水温并不是越热越好，水温太高一方面会

破坏足部皮肤表面的皮脂膜，让角质层干

燥；另一方面会让血管过度扩张，易引起

心、脑、肾脏等重要器官供血不足。为了

避免水凉太快，选择相对保温的木桶较

好，而且木桶较高，可以让腿部也浸泡在

热水中，能有效帮助缓解腿酸症状。

泡脚时可适当按摩。泡脚后可对足底

和小腿进行按摩，可采用足底按摩球，按摩

涌泉穴、太溪穴、昆仑穴 3~5 分钟，起到活

血、促代谢、安眠的作用。泡脚后勾勾脚

尖，拍打腿肚，可松解小腿后部肌肉，促进

血液回流。

泡脚时，泡到全身都有暖意，或者额

头微微出汗了，就算是好了。但应注意，

千万不要出大汗，因为汗为心之液。出汗

太多会伤“心”，只要出微汗就可以了，说

明你的经络上下贯通了。但是，如果患有

糖尿病、静脉曲张、静脉血栓、动脉血管闭

塞、严重心脑血管疾病、各种严重出血病

患者以及足部皮肤问题（如疱疹）等，不建

议泡脚。 来源《人民政协报》
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现代人的解剖和生理结构最适

合步行。近日，日本东京都健康长

寿医疗中心研究所发表文章表示，

常走路不仅有利身心健康，还能提

高免疫力。研究人员从 2000 年开

始对 5000 名 65 岁以上老年人进行

持续20年的健康调查，让他们佩戴

身体活动仪，以定期采集健康数

据。结果发现，要想预防抑郁症，每

天应步行 4000 步；想预防心脏病、

脑卒中，每天要走5000步；预防骨质疏松，每天要走7000步；预防糖尿病，每天

要走8000步。

研究人员进一步指出，一天的平均步数和步速与健康状况密切相关。

研究人员说：“一天走8000步、快走20分钟是最理想的运动状态。虽然疾病

会受到遗传和外部因素影响，但九成高血压和糖尿病可通过这种走路锻炼

方式得到控制。”此外，研究人员还表示，尽量不要早上进行走路锻炼，最好

选择傍晚。因为下午4点至6点是体温上升到最高的时段，肌肉和血液流动

能得到有效刺激。早上走路易扰乱自主神经，进而引发心血管病和脑卒中。

疫情影响，很多人的运动空间受到限制，走路这种不需要器械、简便易行的

运动更应成为大家的运动“重头戏”。但要注意，尽量少到人群密集处运动、步

行，如果戴着口罩步行时出现憋闷、心跳加快等问题，可到没有人的地方摘掉口

罩深呼吸，以缓解不适症状。 来源《生命时报》

每天走8000步预防糖尿病

冬天人们经常有一个习惯性动作

——搓手，其实这是一个非常好的充盈

气血之举。中医认为，“气血盈，则百病

而不生，气血亏虚，百病皆生”。气与血

是构成人体和维持人体生命活动的基本

物质。寒为冬季主气，其致病特点是易

损伤人体阳气。而搓手这个动作，可通

过疏通经络达到充盈气血目的，调和气

血、抵御寒邪。

搓手的正确方法是：1. 先搓手掌，掌

心相对，手指并拢相互揉搓。2. 再搓手

背，手心置于另一只手的手背，呈垂直放

置，手心揉搓手背，双手交换进行。3. 最

后搓手指，弯曲各手指关节，半握拳把指

背放在另一手掌心旋转揉搓，双手交换进

行。搓手的时间和力度因人而异，手微微

发红，自觉双手发热甚至微汗即可。

来源《中国妇女报》
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