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06 资讯

大寒三九天 养生正当时

上海 110微信报警平台试运行
用微信可以直接报警了！记者从市公安

局获悉，上海警方研发的微信报警平台日前
已经开通试运行，市民群众可以在微信小程
序中搜索“上海 110”进行微信报警。为了
确保报警内容真实性，市民在首次使用时需
进行实名注册认证。警方表示，微信报警将
作为电话报警的一项重要辅助方式，主要为
无法使用电话报警的人群提供无障碍报警
服务。

据了解，由于微信报警并不像电话报警
一问一答直接快速，报警信息的完整度将影
响警情处置的时效性，且在信号较差的区域，
信息传递可能存在延迟或发送失败问题，因
此，警方建议市民群众正常情况下尽可能使
用电话报警，微信报警可作为不方便电话报
警时的一项补充方式。微信报警平台试运行
期间，公安机关将根据实际应用情况，对相关

功能不断进行调整、完善，努力提升市民群众
使用体验度。

去年，上海公安机关会同 12345 市民服
务热线、市司法局等政府公共服务平台，共同
研究建立对接机制相关举措。自去年 10月警
情分流机制启动实施以来，目前全市日均转
接给政府职能部门处理的非警务警情大约为

500 起，为身处危、难、急、险的市民群众留出
宝贵的报警求助通道。

今年，上海公安机关将继续与各政府公
共服务平台相互协作，深入参与推进社会公
共服务平台建设，让 110 更高效。据介绍，今
后 110接报的小区物业管理、快递服务投诉、
工地施工扰民、违章搭建等各类社会民生问
题，经接警员询问情况并判断符合转接条件
的，将直接转接至 12345，由 12345 话务员继
续详细询问记录相关事项，并将市民诉求转
交给相关职能部门进行处理。对于 110 接报
的无过激行为的医患纠纷、邻里纠纷、家庭成
员纠纷以及婚恋纠纷四类纠纷，110 接警员
在询问了解相关情况后，将把信息传递给市
司法局，由司法部门人民调解员开展后续专
业调解。

（文汇报）

外出“全副武装”
尤其注意足部保暖

中医认为，寒气容易损伤人体的阳气。人
体内的血液得温则易于流动，得寒就容易停
滞。天气寒冷会使人体血管中的血液流动不
畅，甚至引起淤血阻滞，从而加剧心脑血管疾
病的发作几率，也会使体内的筋紧绷，引起疼
痛和不适以及各种病症。对于高血压、动脉硬
化、冠心病等疾病患者来说，要更加注意防寒
保暖，及时添衣，衣裤既要保暖性能好，又要
柔软宽松，不宜穿得过紧，以利于血液的流
畅。早晚要少出门，一定要外出的话，记得戴
上口罩、帽子、围巾，穿上棉鞋，抵御严寒对身
体的危害。

早上应尽可能晚起，等到中午或下午阳
光晴好的时候可到户外活动一小时左右。晒
太阳对身体好处良多，既温暖又补钙，还可
促进血液循环，增强新陈代谢和免疫功能。
在晴好的冬日，可以在室外伸出手脚，让阳
光直接洒在手脚上，也可以背对着太阳直接
晒背。

足部的保暖至关重要，因为脚是人体的
“第二心脏”，脚有无数的神经末梢与大脑紧
密相连，与人体健康息息相关。寒冷时节要加
倍呵护双脚，加强脚部运动，平时外出尽可能
步行。还可在室内做原地跑步锻炼，直到全身
发热，手脚温暖。每天睡前坚持用热水泡脚。
泡脚时搓揉刺激足部穴位，可调补元气，壮腰
强筋，延缓衰老。

补水不失水
避免劳心费神

大寒期间养生的另一个重点在于滋阴。
一般在长江流域从冬至开始降水减少，经过
一个月之后的大寒节气正是最干燥的时期，
白天平均空气湿度一般低于 50%，有时室内
湿度甚至只有 30%左右。

随着天地间水气的减少，人体内的阴液
也会容易不足，很多呼吸系统有宿疾的人常
常会有咳嗽痰多或痰液黏稠、咳痰不净的感
觉。心血管疾病患者更易造成血黏度的增高。
如果由于高血压、年老等造成血管弹性功能
下降，则更易诱发心梗、脑梗、脑出血等危险
情况。

在起居方面，如果室内常开暖气或者空
调，除了注意经常通风之外，最好可以使用些
空气加湿器之类以提高空气中的湿度，晚上
睡觉如果用电热毯，也尽量不要开过夜或开
太热。尽可能增加饮水量，不要等口干后再喝
水。每天入睡前和起床后，都要喝一杯温水。
洗澡前后最好也各喝一点水，以补充流失的
水分。

大寒时节，切忌运动过量，出汗太多，避
免阳气随汗液而出，受到损伤。锻炼应选在广
场向阳的地方进行，运动项目可根据自己的
喜好，选择快走、慢跑、广场舞等。运动强度根
据自己的身体状况而定，以微微出汗最好，雾
霾、下雪天，最好暂停锻炼。

时近春节，是工作最忙时，加上家里洒扫

庭院、采办年货等准备过年，人也极易疲劳，
耗精伤神。适当休息、保持心情平静对养阴也
很重要。

寒气之逆极
食苦养心气

冬季为肾经旺盛的时节，而肾主咸，心
主苦。从五行角度来说，咸胜苦，肾水克心
火。因此冬天的饮食原则是减咸增苦，以保
心肾相交，阴阳平衡。可选择一些苦味的蔬
菜，比如芹菜、莴笋、生菜、苦菊等。这些苦味
食物具有清热泻火、增进食欲、消除疲劳等
多种功效。

对于大寒养生，很多人还一味停留在如
何“补”上，最后造成很多不必要的麻烦。《黄
帝内经》认为“冬不藏精，春必病温”。因此滋
阴益精是大寒养生的重要内容。辛辣厚味、烧
烤油炸食物少吃为妙，多喝水、多吃濡润多汁
水果，居室适当通风并保持一定湿度，才能保
障大家少生病。

（大申网）

近日，大寒已至。 《授时通考·天时》引《三礼义宗》：“大寒为中者，上形于小寒，故谓之
大……寒气之逆极，故谓大寒。”这时寒潮南下频繁，是我国大部分地区一年中的寒冷时期，
风大，低温，地面积雪不化，呈现出冰天雪地、天寒地冻的严寒景象。 大寒是中国二十四节
气最后一个节气，过了大寒，又迎来新一年的节气轮回。 一提到大寒就想到了冷，你知道大
寒期间养生需要注意什么吗？

年关将至
千万别把自己累“臭”了

到了年末，经常加班，工作压力大，身心
疲惫不堪。当你忙碌了一整天，拖着疲惫的身
体回到家，是否注意到身上散发出一种奇怪
臭味?这种臭有别于汗臭，而是一种“疲劳
臭”。

日本医学博士五味常明表示，在健康状
态下，肝脏会分解身体处理蛋白质时产生的
氨，被分解的氨会随着尿液代谢掉。但如果人
长期处在疲劳状态，肝脏会疲惫不堪，分解氨
的能力减弱，残留在体内的氨随着血液流窜
到皮下，只能跟汗一起排出，就会形成一股刺
鼻的臭味。“疲劳臭”经常出现在皮脂腺集中
的部位，如腋下、前胸、后背、颈部，它不仅让
人难堪，还为身体状况不佳亮起了红灯。除了
过度劳累、压力大之外，患有脂肪肝的肥胖患
者、以及常喝酒导致肝脏分解酒精功能受损
者、便秘者也很容易出现“疲劳臭”。肝脏不
好容易疲劳，五味常明建议，多摄取蚬、腌梅、
柠檬水，可促进氨的分解，并有效保肝、消除
疲劳。蚬的营养成分大多是矿物质、维生素及
鸟胺酸等胺基酸，富含铁质、钙质、维生素
B1、B2及维生素D；腌梅里含有柠檬酸，能够
提高身体代谢的效率，有效消除疲劳、维持体
力，一天可以吃 2至 3粒；柠檬水可以活化神
经与荷尔蒙，提升消化机能。早晨喝一杯柠檬
水，可以有效消除身体沉重的感觉。

北京中医药大学东方医院消化内科副主
任医师李军祥介绍，可以做护肝操，两手紧抱
一侧大腿根部，稍用力向下摩擦到脚踝，然后
再往上到腿根；或揉腿肚，即以两手掌夹紧一
侧的小腿肚，旋转揉动。枸杞护肝明目是绝对
好的食物。枸杞可直接吃也可以泡水，还能做
药膳和粥。先将大米煮成半成品粥，然后再加
入枸杞，煮熟即可食用。枸杞粥的功效，对眼
部疲劳、头晕目眩等症状有缓解作用。肝炎患
者喝枸杞粥，则有保肝护肝、促使肝细胞再生
的良效。

（健康时报）

新书推荐

《饥饿帝国》

作者：[英] 莉齐·克林汉姆
本书以食物作为切入点，生动描绘了二

十道美食在大英帝国历史发展的关键时期所
扮演的角色，为理解帝国的形成带来一个全
新的视角。通过非洲人如何教美国人种植水
稻、东印度公司如何把鸦片变成茶叶、美国人
如何成为世界上吃得最好的人等历史事件，
详细阐述了从十六世纪至今，英国与其殖民
地之间经贸发展、物种迁移、人员流动、技术
革新的历史过程。

《街道江湖》

作者：王占黑
一个街道就是一个江湖，一个小区就是

一个世界。曾在豆瓣连载系列故事，并斩获
2018 年首届“理想国文学奖”的年轻作家王
占黑，用自然平淡的语言，波澜不惊的叙事，
描写熟人社会里的市井民生，塑造出一幅
“街道英雄”的画卷。看起来鸡毛蒜皮、东长
西短的故事，却让人体味到生老病死之间，一
个过往时代的五味杂陈，苦辣酸甜。
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（静安区图书馆）


