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春节将至，各地都在积极应对
疫情。身在北京的周女士所住小区
处于低风险地区，因近期打算回家，
她特地给湖南老家的居委会打电话
咨询隔离政策，生怕一回老家连门
都出不了。“今年我还能不能回家过
年？”很多人都提出了这样的疑问。
1月19日，丁香医生宣布，正式上线

“春运防疫政策查询功能”，选择往
返城市，就能查询出行政策。

所在地、目的地分别属于什么
风险等级？去了需要隔离吗？要隔
离几天？我需要做核酸检测吗，要
做几次，多久之内有效？从目的地
回来需要再隔离吗……这些问题，
通过“春运防疫政策查询功能”都能

查到。
在微信“丁香医生”小程序首

页，即可找到“新冠疫情地图”，点击
进入后，便可看到“春运防疫政策查
询”栏目，输入出发地及目的地进行
查询即可看到两地的风险分级、往
返政策，具体到当地所有的风险区
域位置、隔离时间要求、核酸检测要
求等。点击“分享给好友”，就能将
自己的行程与两地相关防疫政策分
享给亲朋。

另外，记者注意到，多个平台也
上线了类似功能。1 月 17 日，微信
宣布上线“腾讯出行服务”小程序，
为用户提供“出行防疫政策查询”功
能。全国用户通过“微信-支付-出

行服务”或微信“搜一搜”搜索“出行
服务”，进入“腾讯出行服务”小程
序，输入出发地和目的地城市，即可查
询各地出行防疫管控政策。新京报记
者点击进入小程序后，首页便弹出了

“各地出行防疫政策”，点击进入，输入
出发地、目的地查询即可。

在支付宝上也可以查询各地返
乡政策。点击进入支付宝首页最上
方的“出行”栏目后，点击页面最上
方的通知栏“春运防疫返乡隔离政
策查询”，点击“立即查看”即可进入
页面。也可以通过首页搜索“疫情”
进入“抗击新冠肺炎服务专区”，找
到“返乡政策”栏目点击进入后查
询。 来源：新京报

过年回家要核酸检测、要隔离吗？

多平台上线春运防疫政策查询功能

应对寒潮带来的降温

专家奉上暖身妙招请收好专家奉上暖身妙招请收好

眼下天气冷正是进补的好时
节。火箭军特色医学中心中医科副
主任医师瞿彬给大家推荐冬季保健
养生五种极好的食物。

百合：味甘微苦性平，有润肺止
咳，清心安神等功效。冬季气候干
燥，人们常会口鼻干燥、渴欲不止、皮
肤干燥，甚至出现肺燥咳嗽。百合，
则为润肺食用之上品。

最佳吃法：煮粥。百合食用方法
很多，可当菜肴吃，如西芹炒百合、百
合炒蛋白，都称得上是美味佳肴；也
可煮粥吃，如百合与粳米制成百合
粥，放点冰糖，不仅可口，而且安神，
有助于睡眠；还可以用百合、莲子和
红枣共煮成羹，可补益安神。

最好搭配：杏仁、银耳。杏仁有
润肺止咳，清心安神的功效，银耳滋
补肺阴，素有“平民燕窝”之称，搭配
百合煲汤适用于病后虚弱、干咳、燥
咳患者最为宜。

梨：梨含有85%的水分，酸甜适
口，含丰富的维生素和钙、磷、铁、碘
等微量元素等，被称为“天然矿泉
水”，自古就被尊为“百果之宗”。每
天吃梨，能缓解秋燥，生津润肺。

最佳吃法：川贝冰糖蒸梨可以起
到滋阴润肺、止咳祛痰的作用，对治
疗肺热咳嗽和喉咙痛等效果更佳。

最好搭配：蜂蜜。闻名中外的梨
膏糖，就是用梨加蜂蜜熬制的，对患
肺热久咳的病人有明显疗效。

莲藕：能起到养阴清热、润燥止
渴、清心安神的作用。莲藕性温，有
收缩血管的功能，多吃可以补肺养
血。除了含大量碳水化合物外，蛋白
质、膳食纤维和各种维生素及矿物质
的含量也很丰富，对治疗便秘有益。

最佳吃法：凉拌或清炒最合适。
最好搭配：黑白木耳。搭配银耳

滋补肺阴，搭配黑木耳滋补肾阴。
山药：有健脾益胃、滋肾益精、益

肺止咳的功效。山药含淀粉酶、多酚
氧化酶等物质，有利于脾胃消化吸
收；山药含大量黏液蛋白、维生素及
微量元素，能有效阻止血脂在血管壁
的沉淀，预防心血管疾病。

最佳吃法：蒸食、汤食、炒菜均
可。蒸食，营养损失最小。

最好搭配：枸杞。可熬枸杞山药
粥，能更好地发挥滋补效果。

黄酒：性热味甘苦，有通经络、行
血脉、温脾胃、润皮肤、散湿气等作用。

最佳饮用方法：黄酒温饮，暖胃
驱寒。传统饮法是放在热水中烫热
或隔火加热后饮用，以35℃-45℃为
佳。烫热过程中，黄酒中含的极微量
对人体健康无益的有机化合物会随
着温度升高挥发掉。

最好搭配：乌梅。饮食以“收”为
主，搭配乌梅恰恰符合“收”的理念，
有养阴生津、润肺护肝的作用。

来源：北京青年报

冬季进补

五种食物最适宜时下已是严冬时下已是严冬，，寒潮一寒潮一
波接一波波接一波。。中医认为中医认为，，寒气寒气
容易导致人体气机容易导致人体气机、、血运不血运不
畅畅，，诱发心脑血管疾病等诱发心脑血管疾病等。。
应对寒潮降温应对寒潮降温，，医生们都有医生们都有
啥驱寒暖身高招啥驱寒暖身高招？？

适当“受冻”守住一身正气

很多人认为，冬季防寒就是
完全不能挨冻。其实不然，我认
为，适当“受冻”反而能有助于
预防感冒等。给大家分享一套适
当“受冻”守住一身正气的方法。

晨起用冷水洗脸。起床后打
一盆凉水，将面部和双手依次浸
入凉水中几分钟。这样可以刺激
血管，加速血流，不久后皮肤便
会有发热感。长期坚持用凉水洗
脸，可以提高人体抵御风寒的能
力。（备注：这种方法不适合年老
体弱者以及患心脑血管病的人，
身体健康的中老年人可以尝试。）

晚上用中药泡脚。睡前用艾
叶、当归等温通阳气的药煮水，然
后泡脚15—20分钟。这些中药液
可使血管扩张、血液循环加快，使
阳气畅达四肢。水温控制在40摄
氏度左右，感觉水稍微有一点热即
可，不可过热。（浙江省中医院中
医内科副主任医师 周平龙）

吃“东北乱炖”暖身御寒

抵御寒冷的最好办法是吃一
桌“东北乱炖”。

东北乱炖其实是一种大杂
烩，做法比较简单，将各种食材
放在一起炖熟即可，食材多样，
有荤有素。在寒冷的冬天，吃一
锅热腾腾的东北乱炖，身体会立
马暖和起来，肠胃也会特别舒服。

另外介绍一款我家经常吃的
乱炖菜，以供大家参考。

把茄子、芸豆用手掰成块，
土豆和西红柿切块，五花肉切
片，葱、姜切片，大蒜用刀拍
开；用葱香蒜爆锅，放入五花肉
煸炒后加入土豆、茄子、芸豆、
西红柿煸炒 5 分钟，倒入酱油；
加入少许盐、糖、胡椒粉调味，
倒入适量水，大火烧开改小火慢
炖；出锅前大火收汁，加入味
精；出锅后可根据自己喜好加入
香菜碎。（国家二级公共营养师
史晓毅）

一套按摩操让全身暖起来

冻手冻脚的天气，很多人不敢
出门。在这介绍一套暖身操，等
车、走路时都能操作，坚持练习还
能改善手脚冰凉等不适。

按摩阳池穴（在人的手背手腕
上，在腕背横纹中，当指伸肌腱的
尺侧缘凹陷处）。阳池穴是支配全
身血液循环及荷尔蒙分泌的重要
穴位，可主治女性手脚冰凉。刺激
阳池穴，要慢慢地进行，时间要长，
力度要缓。最好是两手齐用，先以
一只手的中指按压另一手的阳池
穴，再换过来用另一只手的中指按
压这只手上的阳池穴。

拍打肾俞穴（在第二腰椎棘突
旁开1.5寸处）。每日散步时，双手
握空拳，边走边击打双肾俞穴，每
次击打30—50下。坚持拍打能增
加肾脏的血流量，改善肾功能。养
护好肾气，能起到暖身效果。（上
海市普陀区医院中医科副主任医
师 周冬青）来源：快乐老人报
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