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冬跑没那么简单，正确打开方式看这里
本报记者 任思领

郑州交警：

用行动诠释责任与担当
传递着城市温暖与善意

本报讯（记者 张玉东 通讯员 邢红
军）当群众遇上困难，巡逻守护的交警总
能一解燃眉之急，虽然看上去多数是小
事，却让寒冬的街头充满温情。

寻找手机失主
传递城市温暖

12月 5日傍晚，交警四支队民警舒宁
和常军在玉凤路福元路路口执勤时，一位
热心市民送来一部捡到的手机，民警迅速
展开寻找失主的行动。经过一番努力，终
于联系上了焦急的失主。18时 16分，失
主匆匆赶来，手机失而复得。面对民警的
热心帮助，失主满怀感激，连声道谢。

在这个寒冷的冬日，民警用行动诠释
着责任与担当，传递着城市的温暖与善
意，让每一位市民都能感受到，无论何时，
总有那一抹“荧光绿”在守护。

一考生忘带准考证
医警联手助其脱困

12月 8日 6时 50分，一名准备进行教
师资格证面试的考生，向在管城回族区外
国语小学考点执勤的交警四支队民警张
赞辉求助，称忘带准考证了，面对考生家
距离考点较远，以及时间太早不容易找到
打印店的困境，张赞辉凭借丰富的一线经
验和冷静的判断，想到了医院这个全天候

运作的机构或许能提供帮助。
张赞辉驾驶警用摩托车疾驰至附近的

仁济医院，迅速联络值班的医务人员，说明
了情况的紧迫性和特殊性。医护人员立即
行动起来，利用医院内的办公设施，为这名
考生打印了准考证。这一刻，医警联手，以
最小的时间差完成了这个任务。

拿到准考证，民警没有片刻停留，以
最快的速度送考生回考点。7时 12分，民
警驾驶警用摩托车将考生送到考场门口，
考生对张赞辉连连道谢。

女孩想家半夜离校
巡逻交警送其回家

中牟县某乡镇小学一名四年级的女
生，深夜独自一人走在漆黑的路上，幸亏被
巡逻中的民警发现，最终将其安全送回家。

12月 3日 21时 40分，中牟县公安局
交警大队五中队民警校通、白永华等人巡
逻至中刁路时，发现前方一个小女孩正在
独自行走，身边并没有大人跟着。民警忙
上前询问情况。小女孩支支吾吾地说，她
是某乡镇小学四年级的住宿生，晚上想回
家，但是不知道父母的电话，只能凭着记
忆，徒步往家的方向走。

夜晚的冬天很冷，路上漆黑一片，民
警让小女孩先坐到车上取暖，并且答应会
送她回家。在小女孩的指引下，几人终于
来到小女孩家门口。经过一番敲门等待，

女孩的爷爷开了门，看到正在上学的孙女
此时回来了，也是十分震惊。听女孩的爷
爷讲述：孩子的父母都在外面打工，不常
回家，孩子半夜跑出来，幸亏遇到了执勤
的交警，不然后果不堪设想。

临走前，民警一再叮嘱女孩的爷爷，
一定要和家人关注孩子的健康和安全问
题，多陪伴孩子，避免此类事情再次发生。

男子徒步高速
交警警车救助

12 月 4日 13 时，郑州交警高速二支
队事故大队民警周久兴带队巡逻至郑栾
高速北向南 12公里 300 米处，发现一男
子拉着一个简易的行李小推车在应急车
道上快速行走，旁边有许多车辆高速驶
过，情况十分危急。

周久兴迅速靠边停车上前询问情况，
经了解，男子杨某早上乘坐大巴车要到新
密，计划从轩辕丘收费站下车，结果由于在
车上睡着了，醒来的时候车已经开到郑州
南服务区。杨某告诉民警，他当时就想着
快点到达目的地，于是就想沿着高速走到
轩辕丘收费站。周久兴告诉杨某行人上
高速的危险性和危害性，随后用警车将杨
某带至郑栾高速轩辕丘收费站，告知杨某
可以在收费站附近乘坐公交车到想去的
地方。杨某对于交警的热心帮助表示感
谢，并保证以后坚决不会步行上高速。

“冬吃萝卜夏吃姜”“立冬白菜赛羊肉”……

“民谚”冬季饮食是否有科学道理？听听专家怎么说
本报记者 李宇航

知识讲座进校园
共筑交通安全防线

本报讯（记者 汪永森）12月 10日下
午，郑州交警三支队民警受邀走进郑州
市第 102高级中学，开展交通安全知识
讲座，营造浓厚的交通安全宣传氛围，共
筑校园交通安全防线。

三支队六大队民警岳超以“安全出
行 共同迈向未来”为主题，根据高中生
的出行方式和心理特点，从乘坐公共交
通工具安全注意事项、步行安全注意事
项、骑行安全注意事项等方面入手,深入
浅出地向大家分析道路交通事故发生的
原因和防范要点，并结合真实事故案例
视频，详细讲解“一盔一带”、车辆盲区、

“荷式开门法”等交通安全知识和相关交
通安全法规，重点强调翻越隔离护栏、飙
车炫技、不戴头盔、不系安全带、违法载
人、闯红灯、逆行等交通违法行为的危险
性，引导同学们牢牢树立交通安全意识，
摒弃日常交通陋习,杜绝各类交通违法
行为，争做文明交通的践行者、传播者和
监督者。

一个个真实的事故案例、一幕幕
惨烈的视频画面，令人揪心、发人深
省。学校负责人表示，此次讲座让同
学们深受启发、受益匪浅，有助于养
成文明、安全出行和自觉遵守交通安
全法规的习惯，校方将继续携手交警
共同维护良好的道路交通环境，为共
建、共享城市文明交通贡献自己的一
份力量。

中医药学是中国古代科学的瑰宝，唯有传承精
华，守正创新，才能发挥中医药在全生命周期健康维
护和重大疾病防治中的多元价值。

近年来，新密市妇幼保健院积极探索，创新性地
将中医药融入妇幼健康服务体系，以“中医+”模式
为引领，充分发挥中医药在妇幼保健和疾病诊疗方
面的独特优势，为妇女儿童健康提供全方位、全生命
周期的优质诊疗服务。

“孩子肠胃不好，经常肚子胀气，一痛就哭闹，中
医诊疗不打针，孩子更容易配合，就来试试。”12月 8
日，在新密市妇幼保健院中医儿科，市民邱女士正带
着两岁的宝宝就诊。经过细致的问诊和脉诊，主治
医师王毛毛告诉邱女士：“孩子不用打针吃药，推拿
按摩几天看看效果。”

“领子往下拉一点，把膏药贴在后背风门穴即
可，大人睡前可以给孩子按摩一下这个穴位。”在另
一间诊室，医护人员正在帮 6岁的小姑娘箐箐贴膏
药。箐箐妈妈告诉记者：“孩子从小体弱，以前秋冬
季节经常感冒、咳嗽，所以这两年每到换季我都会带
她来贴几剂中医膏药，防病于未然，效果挺不错。”

此时正值隆冬，恰是儿童呼吸道疾病高发期，新
密市妇幼保健院中医儿科就诊区人流不断。王毛毛
表示：“中医在预防保健、疾病治疗及康复养生方面
具有独特优势，尤其是在面对儿童疾病时，中医的外
治疗法如推拿、贴敷、艾灸等，因其无创、无痛的特
点，更容易被家长和孩子接受。”

其实，中医儿科的火爆，只是该院在妇幼健康领
域传承精华与守正创新互动发展的一个代表。

近年来，新密市妇幼保健院围绕妇女儿童全生
命周期健康需求，守正创新、传承精华，将中医药适
宜技术融入妇女儿童医疗保健服务全环节全过程。

以诊疗为例，在新密市妇幼保健院各科室均设
置中医门诊及相应的中医治疗和亚健康调理干预
区；各病区中医师参与住院患者查房、会诊，并设置
中医治疗室；全院各专业、各区域中西医协同发展、
相互转介，中西医诊疗服务无缝衔接，极大方便就诊
患者；将中医“治未病”“治已病”理念融入妇女儿童
预防保健、疾病诊疗全过程，针灸、推拿、艾灸、刮痧、
拔罐等中医适宜技术被广泛运用于孕前优生、孕期
调理、产后康复以及儿童保健诊疗中。

如今，在新密市妇幼保健院，从新生儿期到儿童
生长期，从女性孕前调理、辅助生殖到孕期保健、产后康复以及更
年期调理，无论是门诊还是病房，中医药服务已经实现了妇女儿童
全方位、全生命周期的覆盖。同时，医院中医诊疗人次逐年上升，
中医特色健康体检、健康咨询指导与干预调养等“治未病”人群也
越来越多。

据统计，医院已备案妇幼中医优势病种 14个，中医适宜技术
43项。2023年，医院中医优势病种门诊诊疗人次为 19894；去年
10月至今年 10月中医临床科室参与其他科室会诊和多学科门诊
6967次，住院病人中医药服务人数 17043人，出院患者应用中药
饮片和中医非药物疗法人次占比 8.5%。2024年妇幼中医临床科
室门诊诊疗人次为 85617，占门诊总诊疗人次的 34.71%，中药处
方数占总处方数的65.57%……

2022年，新密市妇幼保健院在三级妇幼保健院绩效考核国考
获得“A 级”；2023 年 5 月被评为河南省妇幼中医院特色单位；
2024年 7月被确定为国家妇幼中医药特色建设单位。

“群众不仅要求能看病、看好病，更希望不生病、少生病。”新密
市妇幼保健院相关负责人表示，未来医院将继续探索推行中西医
协同融合发展服务模式，拓展中医药融入妇幼健康领域的深度和
广度，满足群众多元化健康需求。
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“公交爱心衣橱”上线
首批300余件冬衣温暖户外工作者

本报讯（记者 张倩 文/图）郑州公交有一台流动的“爱心衣
橱”，多年来一直募集爱心市民、企业捐赠的衣物，并定期定点开
展“爱心衣橱”进工地活动，赢得附近户外工作者点赞。

天寒地冻的季节，“爱心衣橱”首批 300 余件冬衣已完成清
洗、消毒，12月 11日上午，再次前往北三环长兴路附近，为那里
的户外工作者送去温暖。

登上“爱心衣橱”，两侧扶手上挂满了各类冬衣，琳琅满目（如
图）。户外工作者有序踏入车厢，有的仔细端详着手中的棉衣，轻
轻抚摸面料，感受着衣物的厚实与温暖；有的迫不及待地试穿，在
伙伴面前微微转身，露出满意的笑容，幸福之情溢于言表。彼此间
还不时交流着挑选的心得，欢声笑语回荡在车厢之中，让这小小的
空间充满了浓浓的温情与喜悦。

“自‘公交爱心衣橱’上线后，就一直免费为户外工作者送衣
物，车内的衣服大多来自金水区政一街甲院社区工会驿站，还有一
部分是公交公司的职工捐赠的，都很新甚至是全新的。”郑州28路
公交车长刘学兵说。

据了解，郑州公交的“爱心衣橱”活动于 2019年年底开始，据
统计，每年冬天送出棉衣的数量平均为 2000余件，赠衣活动时间
会持续一个月，其间，这台“爱心衣橱”会去往多个地点，停靠在有
需要的地方，为大家送去温暖。

冬跑，冬天里的一把“火”

冬日的早晨，体感温度很低，一阵微
风吹来，不由得让人打个寒战。

早上 7点多的碧沙岗公园，早起晨练
的人比这座城市醒得早一些。此时，一些
跑步爱好者已经热身完毕，开始晨跑。伴
随着一阵有规律的脚步声和呼吸声，不断
有跑步爱好者出现在眼前，晨练的市民拿
着“装备”陆续前来。

记者看到，跑步爱好者高路正在热
身，他坚持跑步已经 3年多了，冬天是他
跑步频率最低的一个季节。“我冬天跑步
的频率一般是每周两三次，每次 3~5 公
里，我也不参加比赛，跑步只是为了锻炼
身体，享受跑步的过程。”说罢，他便开始
迈开步子，边跑边说。

在冬天跑步，由于温度较低，出汗一般
要比其他季节少一些。高路每次跑完步，
脸上总是挂着汗珠。“每次跑完步才感觉自

己唤醒了自己的身体，虽然出汗比其他季
节少一些，但这时候的身体感觉就像冬天
里的一把‘火’，身体在燃烧，也不感觉冷
了，平常工作时精神状态也很好。”高路说。

若不做防护，易增加受伤风险

跑步作为一项大众化的锻炼项目，覆

盖人群也越来越广泛。从初高中的课间跑

操，到大学校园里的校园跑，再到公园里的

跑团，加之最近火起来的超慢跑，选择这项

没什么“成本”的运动方式，似乎成了潮流，

但跑步真的有想象的那么简单吗？

冬季气温降低，此时跑步若不做好准

备工作和有效防护，很容易引发肌肉拉

伤、抽筋、扭伤等伤病。“冬天跑步需要注

意的地方很多，以前冬天跑步时热身不充

分，就扭伤过脚踝，还有过肌肉拉伤。”高

路道。

这是因为在寒冷的空气中，人体的肌

肉、韧带和关节会变得僵硬，肌肉黏滞性

增加，血管的收缩度和肌肉、韧带的伸展

度将会大大降低。跑步过程中，如果运动

过量，此时肌肉超负荷用力，容易造成肌

肉纤维断裂或肌膜破裂，从而产生肌肉部

位强烈的疼痛和无力感。前期热身不充

分，容易增加受伤风险。

另外，在低温环境下，人体的血液循

环也会受到影响，尤其是远离核心，又经

常暴露在外的脚踝、跟腱、膝关节内外侧

等部位，局部温度更低，血液循环也相对

较慢，导致身体对运动的反映变慢，增加

受伤风险。
除此之外，随着气温的降低，还会导

致场地路面和跑鞋变硬，缓冲效果变差，
这使得对身体关节的冲击变大而增加受
伤风险。

跑前热身，不建议大幅度拉伸

参加过马拉松比赛的市民杨奇认为，

冬天是提升自身跑步能力的一个关键季

节，同时也是最应该重视前期热身的季

节，通过跑前充分的热身，可以将身体活

动开，大大降低受伤的风险，冬跑前进行

充分的热身是预防伤病的有效手段。

杨奇建议，冬跑前的热身时间应在

10~15分钟，开始前先活动脚踝、手腕等
关节；可以通过用低配速慢跑或快走几百

米左右，进一步活动身体；还可以做几组

开合跳、高抬腿、后踢腿等原地热身活动

激活身体肌肉群，将全身关节、肌肉都活

动开，感觉到身体微微出汗、稍微发热便

可。若进行大强度训练，上述热身动作完

毕后，可进行 2~4公里的慢跑，再开始强

度项目的训练。需要注意的是，在进行热

身活动时，不建议进行大幅度拉伸，静态

拉伸可以放在训练后，这样更有利于促进
身体恢复。

除了热身活动，准备一双合适的跑步
运动鞋和保暖的运动服可以帮助身体有
效适应运动状态。“我冬天跑步时一般上
身会穿保暖透气的速干内衣，然后套一层
轻便的羽绒服，最外面穿一个防风外套，

应避免穿棉质衣物。同时还可以戴耳罩
等装备进行保暖，防止热量散失，有需要
的话还可以戴一副防风手套。”杨奇说。

正确的跑步姿势可少受伤

除了热身活动和装备，跑步的姿势也
需要注意，正确的跑步姿势可以有效提高
跑步能力和降低受伤风险。杨奇建议，跑
步过程中，应保持头部自然挺直，目光平
视前方，确保肩部处于放松状态，让上半
身保持轻松。手臂以肘关节为中心自然
摆动，不要过度挥动手臂，手臂节奏与平
常的跑步节奏相适应。步幅根据自己的
跑步习惯而定，落地瞬间优先使用脚掌中
段或前端触地，可以有效降低对膝关节造
成的冲击力。

医生提醒：
最佳锻炼时间一般为傍晚

冬天，由于早晚温度较低，跑步运动
不应太早或太晚，最好在太阳出来、气
温回升时进行。据郑州市骨科医院运动
康复科主治医师李明介绍，最佳的锻炼
时间一般为傍晚而不是早上，早上空气
氧气含量低，加之此时人体血液黏稠度
高，血流速度快，过度锻炼很容易刺激
血管。

无论冬夏，在锻炼时要遵循量力而为
的原则，保证运动具有持续性。冬天跑步
时更要注意防范伤病，不要让冬天跑步的
这把“火”伤及自身。

冬练三九，夏练三伏。冬天对
于跑步爱好者而言，算不得一个好
季节，气温下降、空气干燥、雾霾天
气增多等多种环境因素让不少人在
冬天选择“冬眠”。但对于长期坚持
跑步的爱好者而言，“冬眠”过后，才
是寒冬。想要在来年春天保持现有
的跑步能力和身体素质，坚持冬天
跑步是保持身体状态的有效途径。

冬吃萝卜夏吃姜

除了“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药
方”。民间自古还有“秋吃果、冬吃根”的说

法。萝卜正是冬季根类蔬菜的代表，也是

冬天市民餐桌上最为常见的蔬菜之一。那

么，冬吃萝卜真的能减少生病吗？

郑州人民医院中医科医生王金秋

说，萝卜在民间有“小人参”之说，被认为

有诸多功效。传统中医认为，冬季天气

寒冷，阳气封藏体内，人们往往外冷内

热，而萝卜性寒，可以帮助我们调节体内

阴阳平衡。同时，人们在冬季喜欢吃各

种滋补的食物，高热量食物摄入过多，积

聚在胃里就容易产生内热，而萝卜有清
热生津、润肺化痰、消食泻火等功效。此
外从现代医学角度来看，萝卜富含维生
素C、膳食纤维、芥子油等营养元素，有助

于人们补充维生素、促进胃肠蠕动、增强

免疫力等。因此冬季适量吃萝卜，确实

有益于身体健康。

白萝卜和胡萝卜是生活中最常见的两

种萝卜，这两种萝卜在功效上有什么区

别？王金秋说：“白萝卜主要有助于清热消

食，胡萝卜主要是有助于补气明目。二者

营养价值也有所不同，白萝卜维生素含量

高，胡萝卜钾、锌、铁等矿物质含量高，其富

含的胡萝卜素对视力确实有一定好处。”

但王金秋也提醒道，萝卜固然好处多

多，但食用一定要适量，不宜过多食用，同
时应避免食用空心的、裂口的、霉点的、发
苦的萝卜。

立冬白菜赛羊肉

一到冬天，白菜就占据了很多北方人
的餐桌，其可以说是北方冬季最具代表性

的蔬菜。“立冬白菜赛羊肉”“冬吃白菜赛
人参”“白菜吃半年，医生享清闲”。在很
多民间谚语中，它也确实是一种对身体有
诸多好处的食物。

河南食育科学研究院注册营养技师
杨艳格说：“白菜富含钙、钾等多种矿物
质和微量元素，可以增强免疫力，预防心
血管疾病。此外白菜热量很低，白菜里
富含的果胶有助于排除体内多余的胆固
醇，降低血脂，膳食纤维还可以促进胃肠
蠕动，维护肠道健康，因此白菜也是名副
其实的减肥‘利器’。同时，白菜含水量
达到 95%，在冬季干燥的环境下，多吃白

菜还可以补充身体水分。”

白菜营养丰富、价格便宜，在冬季备

受追捧。然而我们在生活中经常会遇见

有黑点的白菜，那么，有黑点的白菜可以

吃吗？杨艳格说：“白菜上黑点的成因有

很多，如果白菜上只有少量的分散黑点，
一般是氮肥施多或虫卵虫粪等导致，这种
情况下，白菜在去除黑点后一般是可以吃
的；如果黑点面积过大，尤其是伴随有腐
烂或异味等情况时，白菜就不能再食用。
同时要注意的是，白菜最好不要生吃，也
不要多吃。”

冬季进补切勿盲目
中国自古有“春生、夏长、秋收、冬藏”

之说，传统中医认为，四时规律同样适用于

人体。传统认为，冬季是养生的好时节。

而冬季养生，饮食为先。同时，民间也一直

广泛流传有“冬天进补，开春打虎”的说法。

那么，冬季应该如何进补呢？郑州人

民医院南部院区中医科医生张志军说：

“冬季天气寒冷，可以适当增加热量摄入，

比如多喝热粥，同时适当吃一些温补的食

物，如羊肉、乌鸡、山药、桂圆、大枣等。当

然，萝卜、白菜、苹果、柚子等蔬果的摄入

也不能减少。”关于冬天进补，很多中医都

会推荐生姜羊肉汤。对此，张志军说：“生

姜羊肉汤被很多人称为冬天进补第一方，

其确实有补益脾肾、祛风散寒等功效，虚

寒体质的人在冬天可以适当食用。”

张志军也提到，不同的人身体情况不

一样，冬天进补最重要的是要根据自己的

身体情况制定适合自己的进补食谱，同时

也要根据不同的时间、天气或环境适时调
整食谱。同时，进补一定要遵循适度原
则，切勿盲目进补、过度进补，要注意膳食
均衡，避免造成身体负担。

冬寒渐深，天气越来越冷。近
日，记者在各大超市、菜市场看到，各
种萝卜大量上市，购买者甚众。不少
采购萝卜的市民告诉记者，“冬吃萝
卜夏吃姜，不劳医生开药方”，冬天多
吃萝卜等蔬菜对身体大有好处。

关于冬季饮食，民间有很多说
法，并形成了不少谚语。那么，这些
谚语有没有科学道理？冬季饮食应
该注意什么？记者采访了相关专
家，聊一聊民间谚语里的冬季饮食。


