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新年聚餐,亲朋好友颇爱围炉吃火
锅。热腾腾的火锅胡吃海喝后,以致

“引火上身”。上至烂嘴角、口腔溃疡、
流鼻血,下至便秘、发痔疮。因而消化
内科专家提醒,冬季吃火锅,避免摄入过
多的脂肪和蛋白质,同时还特别要留意
容易上火的食材,以免内生燥热。

吃火锅要避免上火,主要是注意搭
配。多搭配青菜、豆腐,适当选择饮料,
慢慢吃,别贪麻、辣、烫,宁愿舍弃一时的
口感痛快,也最好不食或少食辛辣,节制
偏热的食物,可能就不会再上火。

(1)去火“三宝”不可少
麻辣火锅让人又爱又恨,为避免引

火上身,专家认为,在吃红汤底火锅的时
候,要注意一下平衡,可以多吃清火滋阴
的食品。

★青菜：吃火锅时,搭配大量的绿
叶蔬菜,蔬菜多偏寒凉,不仅能消除油
腻,补充人体维生素,还有清凉、解毒、去
火的作用。

★豆腐：吃完羊肉、牛肉,适当在火
锅里下一些豆腐,因为豆腐含有石膏,石
膏有清热、泻火、除烦和止渴的作用,可
减轻上火症状。

★莲子：在火锅中加些莲子(不去莲
子心),有滋补强身、清心、泻火的作用。

(2)不图热辣 还是放一放
口腔、食道和胃黏膜一般只能耐

受 50℃-60℃,而火锅浓汤温度可高达
120℃,食物烫熟即吃的话,很容易烫伤
口腔、食管和胃黏膜。再加上麻辣等
刺激,容易引起或诱发各种消化器官
炎症和溃疡。因此,食物从锅中捞出,

别猴急入口,最好先放在小碟待微凉,
慢慢细品。而本来就有消化道疾病的
人,吃火锅以少油、少麻辣的清淡火锅
为宜。

(3)喝点果汁饮料可降温
涮火锅的顺序很有讲究。最好先

喝小半杯新鲜果汁或碳酸饮料,这样不
仅可以开胃,而且清凉口感能给口腔和
胃肠降降温。但控制体重的人和老年
人、血糖高者不太适合碳酸饮料,因而
酸奶、杏仁露、椰汁、凉茶等比较适合有
慢性病的人和老年人。

(4)时间控制在两小时内
火锅吃多了容易上火,一周不超过

一次,且每次最好控制在两小时以内,火
锅里的汤水煮久了,汤水就变得燥热。

品 尚

结 语
新春佳节每个人都在精心安

排自己的生活，到外面玩也好、出
去赚钱也罢，坚守岗位也好、尽享
天伦也罢，总之，各人都有各人的
活法。不能说谁的春节过得高雅，
谁的春节过得庸俗，只要是自己乐
意的方式，怎么过都好。

随着春节临近,市民消费将进
入高峰期。近日，新郑市12315申
诉举报指挥中心归纳出在美容美
发、烟花爆竹、商家促销、年夜饭等
领域困扰消费者的问题，提醒消费
者对此保持谨慎。

美容美发别忘索票
随着人们生活水平的日益提

高,花几百元美容美发已经不再是
什么稀罕事儿。然而,也有许多因
美容美发引起的不痛快事儿。

消费提醒：处理美容美发投诉需
要消费者提供相关的诊断报告，消费
者上当受骗后如没有相关的处理依
据，维权比较困难。为此，广大消费
者应选择规模大、信誉好的美容美发
店，接受美容美发服务时一定要索取
发票或相关票据，以作消费争议发生
时的凭证。

选购烟花查验标志
新春佳节是销售和燃放烟花爆

竹的集中期,然而,每年因此引起的
事故也不少。

消费提醒：购买烟花爆竹需到
正规的销售点，看清产品的标志(是
否有正规的厂名、厂址、警示语、燃
放方法等)，千万别图便宜买“私炮”
（未经安监、公安、工商等有关部门
依法审查，或未办理购、销等规定手
续而进入市场的烟花爆竹都属于

“私炮”）；燃放烟花爆竹应去指定地
点，不得在室内燃放，不得直接对着
人燃放。严禁在市场、剧院、繁华街
道等公共场所和古建筑、山林、电力
设施下方以及靠近易燃易爆物品的
地方燃放。

严防商家促销陷阱
春节前后是商家打折促销的高

峰,消费者不能盲目跟风,一定要头
脑清醒,理性消费。

消费提醒：对商场超市等商家的
促销活动要保持理性心态，消费前要
详细询问相关内容，切勿被不实宣传
忽悠；要制定好自己的消费计划，尤
其是购买大件商品时，切莫为蝇头小
利而冲动；消费者在购买商品时，要
详细检查商品应有的检验合格证明、
产品名称、规格、商标、厂名厂址、生产

日期、质量安全标志等信息，避免购
买“三无产品”；在购买服装、鞋类、化
妆品、食品、家电等商品时，避免落入

“傍名牌”陷阱；对商场的打折促销要
货比三家、价比三家，不要轻信商家
的口头承诺，不要轻信各类“中奖信
息”，谨防消费诈骗；在购买商品或接
受服务时，一定要向商家索要信誉
卡、发票等消费凭证。

年夜饭预订要签合同
近年来,越来越多的消费者选

择在饭店里吃年夜饭,但由于节日
期间部分食品价格波动、酒店储备
有限、服务人员短缺等因素影响,个
别酒店出现擅自降低服务标准、临
时调整菜价、变相涨价等问题。

消费提醒：仔细询问酒店在节
日期间就餐是否还有其他服务和收
费项目,以避免纠纷；在预订年夜饭
前要对多家酒店相同档次的年夜饭
质量和价格进行比较,更要与平时
的酒席标准进行比较,看价格是否
合理,然后作出选择；有些酒店在结
账时会出现“算进不算出”的账
单,单方面增加几个莫名其妙的菜
肴或其他收费项目,消费者要“先
看账单后埋单”,以确保消费权益
不受损害。

本报记者 刘冬 高凯 整理

在高速公路上遇到电子眼就立即
减速，这是一些司机躲避测速时的惯常
做法。如今，这招要失灵了。

据了解，新建成的智能交通管理系
统，将会测定车辆通过相邻两个电子眼
时所用的时间，并测算出行车速度。要
是超速了，对不起，接罚单吧。同时，如

果车牌、车型、颜色与在警方登记的不
符，系统也会自动报警，通知民警拦截。

该系统通过在高速公路收费站设
立拦截卡点，以雷达检测的方式，全天
候采集车辆的各项信息，包括车辆通行
的时间、地点、车牌号、车型、车速，同时
还将自动统计违法车辆信息，并上传至

交通违法处理系统，启动智能卡口拦截
系统报警装置，通知民警进行查处。

目前，该系统已覆盖全省 17 个省
界出口、郑州周边高速公路上下站口、
18个省辖市的主要路段，构建了以省会
为中心、向省界环状辐射的三道防线。

王 吉吉
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四招教您吃火锅不上火

我省高速公路实行区间测速
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这几天，每天一下班，在私企工作的黄丹就会

早早出来，到附近的各大商场、卖场兜一圈，看看
有没有打折的年货。几天前，她已经帮父母和自
己、男友准备了好几套衣服。

“说实话，衣服不买也没什么，但是每次一进
商场，看到拥挤的人群，还是会感受到浓浓的年
味，就忍不住想再买几件。”小黄说，小时候，过年
对于她的意义就是穿新衣服，吃好吃的，现在年夜
饭早已在住家附近的饭店里订好，而微微“发福”
的身材也不允许自己再海吃海喝了，她甚至还打
算从春节开始节食。

至于那顿年夜饭，也不仅仅是小黄一家和男
友一家，此外还有小黄的叔叔一家，加上爷爷奶奶
和外公外婆，一桌十多人非常热闹。“我们家有团
聚过年的传统，总觉得这样才够热闹，够喜庆。”

因为还没结婚，小黄还在畅想着红包，“今年
公司年终奖大大缩水，仅仅增加了一个月的工资，
原先的购物计划都受到了影响，就请家里的长辈
补偿我一点吧。”这也是玩笑话，为了给长辈们准
备礼物，这些天小黄已经花销了不小的一笔，预计
要远远超过红包所得。

在黄丹身边，大部分朋友也是这种过年方
式。小黄不少同事家在外地，这两天已经有人陆
续回家，“他们平时很少谈起老家的事情，但是这
些天明显地心神不宁，魂魄大概早已提前回到老
家了。从他们身上我也能很强烈地感受到，过年
是中国人的一个心结。”
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过年不出门？越来越多的年轻人选择“宅居”

在家，通过网络拜年祝福、微博交流、视频唠嗑等
方式过大年，这种与中国传统春节过年风俗截然
不同的方式，受到了年轻人的大力追捧。

秦玲玲生于 1985年，典型的 80后一代，大学
毕业后就回到家乡新郑工作。“过年，就是吃饭睡
觉看电视上网打游戏。我打算从放假就开始宅
着，睡觉睡到自然醒、游戏玩到眼皮打架、电视看
到不想调频道，想想春节要过‘帝王般’的生活，想
着都美！”秦玲玲笑着说。

秦玲玲说，聚餐太烦，电视节目又无聊，街上
人多拥挤，最好的选择就是宅在家里上网，想到哪
就到哪，自由！平时在单位总要背着领导悄悄上
网玩，现在放假在家就可以肆无忌惮约好友打网
游，和天南海北的老同学群聊。这种生活方式绝
对低碳，老同学朋友见面的话，大家时间也不一定
能凑齐，就算见了，胡吃海喝还浪费钱。

平时上班忙，也很少有机会宅着，趁春节长
假，抛却工作的压力，来个彻底放松，由着自己的
性子懒散，在家宅个够，这是部分单身男女和新婚
人士的春节计划。其实，合理分配自己的时间，过
节宅着也是一种幸福。

“该玩的平时都玩了，该吃的平时也都吃了，
没啥新鲜的，现在过春节，说到底就是陪陪父母、
走走亲戚，哄老人们高兴。”家住新郑的高莉说。

高莉说：“我的‘宅居’可不是大门不出，二门
不迈，而是不出新郑，更多的是待在家里，也有可
能跟父母去郑风苑、具茨山转转。春节期间，新郑
好玩的地方人肯定会爆满，我可不愿意在人山人
海中挤来挤去的。”

平时上班压力大，放假期间自己计划好自己
的时间，宅着也是另一种解压方式，也是为来年的
工作储存能量。

2009年 9月，张璐正式成为一名护
士。由于工作性质的特殊性，在年三
十、年初一这个阖家团圆的日子里张璐
仍然要在工作中度过。对此，她表示习
惯了：“做我们这一行的，早就做好了
365 日天天上班的准备。春节了，大伙
都放假了，但医疗服务不能放假呀。”

张璐还说，“春节上班也是我争取
来的”，她见记者不理解，解释说：“同组
的人多是拖家带口的，还有一位同事年
底刚结婚，而我目前还是单身，时间安
排相对容易一点，对于我的选择，家人
也理解。”她表示，工作中与其他同事相
处得挺融洽的，因此对这份工作还比较
满意，虽然这个春节不能与家人一起外
出拜年，但张璐表示“心里挺快乐的”。

当记者问 2012 年有什么新年愿望
时，张璐笑着说：“希望家人、朋友们身

体健康，还有，在 2012年能够落实个人
问题、找到人生中的另一半当然是最理
想的了。”

春节，这两个字扣紧了人们心底最
柔软的琴弦。对于整天忙忙碌碌把每
一天过成白开水的现代人来说，“年”真
是个好东西，它补充了因工作紧张带来
的时间匆忙，填补了脚步匆匆造成的交
流空白，让所有人在几近格式化的现代
化岁月里返璞归真。过年、过年，过的
不仅仅是文化、传统、民俗、民风，还有
那久违了的亲情，亟待汲水滋润的天
伦。

在这个龙年之春，不少人提出要计
划做好十件事，让“春”、“节”、“年”、

“家”等元素变得更加温暖。
第一件事：无论路途多么遥远，也

要趁着节日回家看看，与年老的父母亲
聊聊家常，尽尽后辈的孝顺之意。物质
赡养重要，精神赡养同样不可或缺。

第二件事：毕竟是个悠长假期，案
头没了成堆待办的事务，把紧张的钟摆
停下来，让身体和精神同时放松，美美
实实地睡上几个懒觉，充分享受生活中
的闲暇。

第三件事：今年一定要自己撰春
联、写春联、贴春联，张灯结彩布置好家
里家外，营造一个具有年味的春节，一
个具有文化色彩和家庭温馨感的春

节。
第四件事：为孩子减负，不让寒假

作业绑架孩子们的时间。尤其是带孩
子看民俗演出、逛传统庙会、参加迎春
活动，让他们充分用身心感知传统新年
的气息。

第五件事：“吃”出年的味道。拒绝
洋快餐及垃圾食品，坚决不吃那些速冻
饺子，自己亲自买菜包饺子，否则饺子
这种传统手艺也濒临失传了。

第六件事：串亲戚，走访多日不见
的老亲戚，叙叙乡情亲情。亲戚越走越
亲，长期不走动感情就生分了。家宴不
可缺，但肯定不会再贪杯了。

第七件事：节日期间或在规定的时
间、地点放鞭炮，或者开车跑到荒郊野
外，过足放鞭炮的瘾。

第八件事：练车。虽然早已拿到驾
照，但技术仍需提高。找几条刚修好还
没正式通行的路，可以每天练上一个小
时。

第九件事：坚持写日记，特别是写
下《过年日记》之类的文字，用文字留存
过年的情况及年味。

第十件事：每天抽出两个小时读书
学习，不能让时间白白流走。
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难得的春节长假，吃好喝好当然重
要，全家出外游玩一番，感受浓浓的新
年味，也是必不可少。春节期间，无论
出国旅游还是省内旅游，新的玩法，不
妨颠覆一下往年的长假游概念，感受一
场纯粹的春节盛宴。

T恤、短裙、比基尼泳装，还有太阳
眼镜……肖晓这样设想：当大多数人正
穿着大衣、围巾，把自己裹得严严实实，
听着鞭炮声迎接春节的时候，她正沐浴
在澳大利亚海滩的阳光下，享受着撩人

的海风，和自己的亲密爱人乘爱人乘着着游艇在
悉尼的情人港享受两人世界……元旦
刚走完红地毯的肖晓，和老公商量之后
一致决定节省下婚假，和过年 7天长假
放在一起用，过一个超长超浪漫的新年
蜜月。

随着人们生活水平的提高，过年出
游，体验不一样的春节风情，已经成为
新郑市民过年的一种新时尚。不少市
民已经提前订好假期出门旅游的机票，
部分旅行社的春节报名都已进入尾声。

吉吉


