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专家提醒，市民近
期应减少不必要的外
出。如必须外出，在人
多的社交场合，应多注
意这些细节：

就医 预约就诊，
提前准备好就诊需要
的材料和想要咨询的
问题，减少在医院逗留
的时间。

候诊时应与其他
患者保持 1 米以上距
离，就医时坚持“一医
一患一诊室”。如果身
边有人咳嗽、打喷嚏，
最好避开。

候车 在客运站、
火车站、机场等封闭空
间内候车时，除了注意
保持距离，还要坚持戴
好口罩、减少接触公共
设施，及时洗手。

购物 进入商场、

超市、写字楼等室内建
筑时，需配合工作人员
进行扫码、测温、登记。
此时要特别注意保持距
离。

吃饭 在 外 就 餐
时，尽量不要扎堆落座，
尽可能减少面对面入座
的方式。吃饭时应避免
交谈，防止飞沫传播。

开会 开短会，倡
导召开视频会议或电
话会议。开会入座也要
保持 1 米以上距离，会
议期间要保持室内空
气流通。如果参会人员
较多、通风不良，建议
参会人员全程戴口罩。

乘电梯 电 梯 空
间相对狭小，多人乘坐
电梯时，应注意分散站
立，尽可能保持间距。

（《长江日报》）

这些场合都要保持距离

春阳升动，万物复
苏，2月3日，迎来今年首
个节气——立春。立春
正值从秋冬养阴过渡到
春夏养阳的季节，从春季
起做好养生，将是健康一
整年的重要开始。

银川市中医医院治未病中
心副主任医师吴晓晶认为，立春
后的饮食调养要考虑春季阳气
初生，适合多吃一些具有辛甘发
散性质的食物，比如：香菜、花
生、韭菜、虾仁、山药、春笋、豌豆
苗等。少吃酸性的食物，因为酸
味入肝，会收敛肝气，不利于阳

气的生发和肝气的疏泄。
在饮食药膳方面，针对立春

时节的特点，可食用一些养肝柔
肝、疏肝理气的药材，如何首乌、
枸杞等。此外，护肝养脾同样重
要，可选择大枣、山药等味甘养
脾之品做成大枣粥、山药粥等食
用。

饮食少酸宜辛甘

中医有“春夏养阳、秋冬养
阴”的说法。

春季自然界的阳气生发，最
适合体质虚弱的人“借用”大自
然的阳气来保健。早春时，可以
适当补充温阳的食物，如葱、姜、

蒜、韭菜、蒜苗、洋葱等。
中医讲究阴阳平衡，在温阳

的同时，也可以适当食用滋阴的
食物，如麦芽、麦冬、枸杞、百合
等，可以让春季养阳事半功倍，
达到更好的养生效果。

温阳还要滋阴

中医认为，肝在五行中属
木，为阴中之阳，与自然界春气
相通应。春季始临，人的肝气亦
开始旺盛，是调养肝脏的大好时
机。春季养生，重在养肝护肝。

“肝脏会影响到人的情绪，
同时情绪也会影响到肝脏的功
能。中医认为怒伤肝，发怒、生
闷气都易使肝气郁结，导致气郁
化火，也就是人们常说的肝火，
引发血压升高、头痛、头晕等肝
火上扬的症状。”吴晓晶建议，春
天工作生活要尽量保持乐观开

朗的情绪，使肝气可以调达。养
肝，还可以通过特定的发声方法
进行，即“嘘肝法”。早晨选择空
气清新的地方，深呼吸并口中发
出“嘘”声，缓慢吐气。长期这样
做可以使肝气得到舒畅，病邪得
以外泄，起到养肝调理情志的作
用。

立春之后，气候依然比较干
燥，可以多喝点花茶，特别是玫
瑰花茶，可以疏肝解郁。另外，
春天养肝还要注意养肝血，最主
要的就是要睡眠充足。

养好肝，少生气多睡眠

《黄帝内经》强调，春季养生
适宜“广步于庭，披发缓行。”到了
春天，一些女性的发型要适当调
整。要想帮助阳气升发，最好是
散发，使头部和外周皮肤处在舒
缓、放松的状态，使情志舒展、气
血畅通，让整个人充满生机，与春
天的气息相呼应。

春天每天梳头也是很好的养
生保健法。因为春天是自然阳气
萌生升发的季节，这时人体的阳
气也顺应自然，表现为毛孔逐渐
舒展，代谢旺盛，生长迅速。春天
梳头，有宣行瘀滞，梳利气血，通
达阳气的重要作用。梳头的方法
很简单，用梳子（最好是牛角梳或
者木梳）从发际线一直往后梳到
后脑勺，再倒着梳回来；从左耳朵
上方往右耳上方梳，反方向再来
一次；如此重复3次~7次左右。

缓行勤梳头
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●材料：菊 花 50g、糯 米
100g、白糖、清水

●做法：菊花洗净，放入砂
锅中，加清水，将菊花煎汤。淘
净糯米，加入菊花汤中，旺火、
烧滚，约 45 分钟煮成后，加入
适量白糖调匀即可食用。

●功效：泻肝火、清肠胃、
养肝血。 （《银川晚报》）

春季养肝菊花粥
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自 2020 年 年 底 ，
新冠肺炎疫情出现在
少数地区散发的状况，
全国多个省、区、市发
出“就地过年”的倡议。
疫情形势千变万化，春
节后返工返岗因疫情
滞留算旷工吗？往返途
中如果不幸感染病毒
算不算工伤？
因疫情不能按时返岗

不算旷工
北京市道成律师事

务所律师马晶晶认为，
这种情况不能认定为旷
工。根据人力资源社会
保障部《关于妥善处理
新型冠状病毒感染肺炎
疫情防控期间劳动关系
问题的通知》，对新冠肺
炎疑似病人、密切接触
者在其隔离观察治疗
期间或医学观察期间，
以及因政府实施隔离
措施或采取其他紧急
措施导致不能提供正
常劳动的企业职工，企
业应当支付职工在此
期间的工资。

一般来说，劳动者
受疫情影响返岗复工
困难的，企业经与职工
协商一致后，优先考虑
安排职工带薪休年假。
对于因疫情未返岗复
工时间较长的职工，企

业经与职工协商一致
后，安排待岗。待岗期
间，企业应当发放生活
费。因此，员工是因防
控措施等客观原因无
法按时返岗复工的，不
应当视为旷工。

值得注意的是，员
工有必要留好当地政府
发布的防疫公告、火车
等交通工具停开等证
明，必要时提交给单位。
往返途中不幸感染

不算作工伤
马晶晶律师认为，

这种情形不属于工伤。
《关于因履行工作职责
感染新型冠状病毒肺炎
的医护及相关工作人员
有关保障问题的通知》
中明确，在新冠肺炎预
防和救治工作中，医护
及相关工作人员因履行
工作职责，感染新冠肺
炎或因新冠肺炎死亡
的，应认定为工伤，依法
享受工伤保险待遇。

由此看来，如果不
是从事新冠肺炎预防和
相关工作的人员，感染
新冠肺炎是不能认定为
工伤的。但如果是驰援
疫情重灾区的医护人员
和其他支援人员，发生
暴露感染后，可认定为
工伤。 （《生活晨报》）

春节后返岗
因疫情滞留算旷工吗？

一些孩子爱吃零食，尤其在放
假居家期间。但什么样的零食适合
孩子吃？给孩子挑零食时要关注哪
些信息？

首先，看营养成分表。营养成

分表中排名越靠前的，说明用料越
多，尽量不要选糖和钠排名靠前的
零食。比如孩子常喝的牛奶，购买
时需注意营养成分表，排名第一位
是牛奶的才是货真价实的牛奶，排
名第一位是水的可能是含乳饮料。

其次，看零食类别。油炸、烧烤、
腌制零食不选或少选，比如膨化食
品、油炸食品等。坚果含有丰富的脂
肪酸、矿物质，这些营养元素都是大
脑发育必不可少的，多吃坚果能让孩
子更聪明。全麦面包能为孩子补充能
量，并且脂肪含量低，是很好的加餐
食物。低糖燕麦片还可以搭配牛奶一
起吃，味道更好、营养更全面。水果、
蔬菜含有丰富的维生素、膳食纤维，
能增强抵抗力。3岁以上孩子可常吃

的零食主要有酸奶、鲜奶、坚果、水果
等。需要提醒的是，3岁以下孩子不
适合吃整粒坚果和坚硬的颗粒食物，
以免呛到气管，造成窒息风险。

最后，查看过敏信息。相较大
人，孩子是非常容易过敏的，严重时
会导致死亡。因此，每次给孩子买
零食时，要看清楚包装上的过敏原
标记。常见的过敏食物有牛奶、蛋、
海鲜、贝类、花生、大豆和小麦等。
如果孩子有过敏史，务必谨慎选择。

还要提醒的是，对孩子来说，身
体发育非常快，需要的营养比较多，
两餐之间适当增加一些零食很有必
要。对于零食，家长也不要一味否定，
只要挑对了，适量吃不会有问题。

（《中国妇女报》）

给孩子选零食别忘“三看”


