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近日，张文宏医生“早上不许吃粥”的
视频在网上引起了热议。起因是他在一次
发布会上建议家长给孩子准备鸡蛋、牛奶
等高蛋白的早餐，还强调了“不许吃粥”。
早餐吃粥是很多中国人的传统饮食习惯，
而张文宏的观点让很多人“手里的粥一下
子不香了”。

粥到底有什么问题？早餐不能喝粥
吗？生病了应该少喝粥吗？疫情期间，喝
粥会不会导致营养不够？如何才能健康
地喝粥？营养专家为你解答有关“喝粥”
的真相。

真相1
别只喝白粥 营养成分很单一

早餐不能喝粥吗？其实是不能只喝
白粥。

中国食品辟谣联盟专家团成员、食品
与营养信息交流中心科学技术部主任阮光
锋说：“张文宏说不许吃粥，其实说的是我
们传统早餐习惯——喝白粥，加咸菜，再来
点馒头、油饼、油条，或者干脆就只吃一大
碗白粥。这种不健康的模式才是‘不许’
的，而不是简单的不许吃白粥。”

为何白粥不被推荐，这要从它的营养
构成来分析。粥里面水分很多，尤其是煮
得稀的粥，其它的主要就是糊化的淀粉（碳
水化合物）。它的营养构成非常单一，基本
只能给人体提供能量和水，蛋白质、膳食纤

维、维生素、矿物质等其它营养成分含量都
非常低。

而且，由于煮成粥后白米被熬得很
烂，所以白粥的消化速度比白米饭要快，
对血糖控制很不好，饿得也快，不利于能
量控制。

阮光锋建议，白粥不是很好的早餐选
择，早餐还是少吃或者不吃白粥，更不能只
吃白粥。

而对于孩子来说，他们正处于生长发
育的关键时期，身体对优质蛋白质的需求
更高。阮光锋称，从健康角度考虑，至少要
保证孩子每天的早餐中有蛋类、奶类等优
质蛋白质，一杯奶、一个鸡蛋是比较健康而
且容易操作的选择。

由此看来，张文宏说的“早上不许吃
粥”，意思其实是提醒家长重视孩子早餐的
饮食搭配和结构，尤其要重视优质蛋白质
的摄入，不能只吃白粥这种营养成分很单
一的食物。

真相2
生病不要总喝粥 补充蛋白质是关键

其实，这不是张文宏第一次发出类似
提醒，此前，他就提醒过海外华人在发烧时
要保持营养，增强免疫力，多喝牛奶，多吃
鸡蛋，少喝粥。

但是在很多中国人的观念里，往往都
会将“生病”和“喝粥”联系到一起。感冒发

烧没有胃口喝点粥，肠胃不舒服喝点粥，大
病初愈不宜油腻喝点粥……但实际上，喝
粥并不是生病时的最佳选择。

科学研究表明，人在生病后，身体的恢
复需要充足的蛋白质和多种维生素、矿物
质的参与，需要比平时更加注意营养的摄
入。而在生病后喝白粥会导致蛋白质等营
养物质无法及时补充，反而会影响身体的
正常恢复。

尤其是在疫情期间，充足营养对疾病
控制是非常重要的。张文宏称，蛋白质是
产生抗体的最重要的营养素，粥加咸菜不
能产生抗体，胃口允许的情况下一定要吃
充足的牛奶和鸡蛋来补充蛋白质。

此外，中国民间还素有“白粥养胃”
的说法。确实，白粥是半流质食物，容易
消化，对于胃肠功能比较弱的人，平时有
胃病或者腹泻症状的人，粥能减轻脾胃
负担。

但是，阮光锋也指出，对于肠胃不好的
人群，短期内喝粥调养是可以的，但等到身
体恢复后，就应该正常饮食，而不能长期喝
粥或吃一些软烂的食物，这样胃肠的消化
能力就会变差。

真相3
合理搭配营养均衡 喝粥也要有讲究

虽然白粥的问题不少，但对于健康人
群，白粥并不是一种“垃圾食品”，不是不能

喝，而是要有讲
究地喝。阮光
锋建议大家，不
论在家吃还是
在外吃，想要健
康喝粥，要做到
以下几点。

首先，要注
意适量喝粥。粥的水分多、体积大，喝粥就
容易占据胃容积，如果喝下一大碗粥，其他
食物可能就吃不了多少，容易造成营养摄
入不平衡。所以，早餐吃粥，尽量不要太
多，给肠胃里的其它食物留点空间。

第二，喝粥尽量不放盐、糖和碱。盐和
糖都不利于健康，而碱会破坏粥里的 B 族
维生素。所以，煮粥的时候尽量不要放糖、
盐和碱。

第三，要煮营养价值高的粥，不要只煮
白粥。白粥营养价值低，但是只要掌握好
熬粥的材料搭配，粥也是可以有营养的。
比如，杂粮粥、肉粥、蔬菜粥等等。在熬粥
的时候，可以多尝试花样百出的食材搭配，
这样才能将粥吃得更美味、更健康。

最后，喝粥要注意合理搭配，营养均
衡。粥只是一种主食，喝粥时千万别只搭
配咸菜、馒头、油饼、油条等，不仅营养单一，
还容易造成钠的摄入过高。喝粥一定要注
意搭配一些蔬菜，如凉拌菠菜、白灼芥蓝等，
再来一点含优质蛋白质的食物，如牛奶、豆
腐丝、素什锦、酱牛肉、白灼虾之类，最后搭
配一些水果，这样就会健康很多。 （王忻）

4月22日，渭南市蒲城县公安局交通管理大队的民
警正跟着医护人员学习心肺复苏术。

“五一”小长假临近，蒲城县公安局交通管理大队
邀请县120急救中心医护人员为民警进行急救知识培
训，从而更好地服务假日交通，保护群众生命安全。

崔正博 摄

营养专家告诉你有关喝粥的几个真相
喝粥没营养？
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经过萧瑟的寒冬，迎来明媚的春日，古

城西安越来越多的城市公园陆续开放。近
日刚刚开园的长安公园成了网红“打卡”地，
赏花、游园、放风筝，真是假日游玩好去处。

据了解，长安公园位于西安市长安区常
宁新区子午大道以东、城南大道以西、学府
大街以南、锦湖街以北。公园以潏河河道景
观为主体，打造了集自然河道、山地风景和
水景景观于一体的综合性城市公园。园内
设滨河、湖面、湿地、运动、专类花园、花谷、
农耕七个功能区，公园以改善区域环境、建
设城南“绿肺”为目标，着力打造具有吸引力
的“生态旅游胜地、山水休闲乐园”。

本报记者 刘强 摄影报道

假日好去处
“打卡”长安公园

本报讯（姚友明）日前，陕西省人民政府发布《关
于推进健康陕西行动的实施意见》，提出到 2022年，我
省将确保中小学生每天校内体育活动时间不少于 1小
时，全省学生体质健康标准达标优良率从 2018年的
16.5%上升至2022年的20%以上。

关于青少年健康促进行动，陕西省提出将加快健
康学校示范建设，完善大中小学校卫生保健机构，配齐
卫生保健人员。要求大中小学校按规定开足体育与健
康课程。学生体质健康状况纳入学校绩效考核，体育
纳入高中学业水平测试。动员家庭、学校和社会共同
维护中小学生身心健康，引导学生从小养成健康生活
习惯，开展“灵动儿童——阳光少年健康行动”。建立

“学生—家庭—学校—医院”四位一体防治模式，全面
开展学生近视监测，预防近视、肥胖等疾病。

陕西：学生校内体育活动每天不少于1小时

为进一步深化公安交管“放管服”改
革，提升“互联网+交管服务”水平，公安部
在16个城市试点基础上，决定全国分两批
推广机动车检验标志电子化，为机动车所
有人、驾驶人以及相关行业和管理部门提
供电子证照服务。

什么是机动车检验标志电子化？

推行机动车检验标志电子化，是公安
交管部门通过全国统一的互联网交通安全
综合服务平台、“交管 12123”手机APP发
放检验标志电子凭证，为机动车所有人、驾
驶人，以及相关行业和管理部门提供电子
证照服务。

如何申领机动车检验标志电子
凭证？

机动车所有人（或管理人，下同）可以通
过互联网交通安全综合服务平台（www.122.
gov.cn）或“交管12123”手机APP申领、查看
和使用机动车检验标志电子凭证。

1. 对办理注册、转移、变更等登记的车
辆，办完机动车登记后发放检验标志纸质
凭证，系统将自动生成检验标志电子凭证，

机动车所有人可以通过互联网交通安全综
合服务平台或“交管 12123”手机 APP查
看、下载、使用。

2. 对六年内免检车辆，机动车所有人
可以直接通过互联网交通安全综合服务平
台或“交管 12123”手机APP申领检验标志
电子凭证，如需领取纸质凭证的，可以选择
邮寄送达或到车管所自取。

3. 对上线检验车辆，机动车检验合格
后，检验机构在发放检验标志纸质凭证的
同时，提示机动车所有人可网上查看、下载
检验标志电子凭证。

4. 对在检验有效期内的车辆，可直接
通过互联网交通安全综合服务平台或“交
管 12123”手机APP查看、下载、使用检验
标志电子凭证。

5. 对检验标志纸质凭证丢失、损毁的
车辆，无需办理补领检验标志业务，可直接
通过互联网交通安全综合服务平台或“交
管 12123”手机APP查看、下载检验标志电
子凭证，如需领取检验标志纸质凭证的，可
选择邮寄送达或到车管所自取。

机动车检验标志电子化全国推
广如何安排？

第一批推广应用安排是：4月25日起，
黑龙江、江苏、浙江、山东、湖北、湖南、广东、
海南、四川、贵州、云南、新疆12个省（区）推
行检验标志电子化，扩大推广应用范围；

第二批推广应用安排是：6月20日起，
河北、山西、内蒙古、辽宁、吉林、安徽、福

建、江西、河南、广西、西藏、陕西、甘肃、青
海、宁夏 15个省（区）推行检验标志电子
化，实现全国全面推广应用。

机动车检验标志电子凭证如何
出示使用？

检验标志电子凭证分为在线出示、离
线出示和打印出示3种方式。

机动车检验标志电子凭证与纸质凭证
具有同等效力，已领取检验标志电子凭证
的车辆，不需要再粘贴纸质标志，公安交管
部门不再以机动车未放置（粘贴）检验标志
为由进行处罚。

在驾车遇到交通民警执法检查时，
驾驶人可以主动出示检验标志电子凭
证，民警将通过警务执法终端扫描电子
凭证二维码，核查电子凭证有效性和机
动车状态。

检验标志电子凭证还可以在哪
些场景下使用？

在租赁机动车时，承租人可以要求租
赁公司提供车辆检验标志电子凭证，并通
过“交管 12123”手机APP扫描检验标志电
子凭证二维码，确认车辆是否在检验有效
期内，避免驾驶逾期未检验车辆可能造成
的法律和安全风险。

同时，检验标志电子凭证也可以在二手
车交易、车辆抵押等领域广泛应用，群众和
企业可以出示检验标志电子凭证，证明车辆
检验状况，保护当事人双方合法权益。（综合）
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因一句“这辈子都不可能打工”，刚刚
出狱的周某火了，据说出狱当天有超过30
家网红经纪公司赶着与其签约，更有人张
口就开价 200 万元……蹭流量蹭到如此
难看，成为近日舆论场中荒诞的一景。

流量时代，总有人莫名其妙蹿红。对
“网红”的追逐、戏谑，满足了部分人的娱
乐需求，如果纯属一笑，本也无伤大雅。
但不少“网红”的成名过程却让人倍感惊
悚。就拿周某来说，五年前他因偷电瓶车
被捕入狱，却因一段雷人采访视频被解构
追捧，各种“语录”、表情包一时成了大

“IP”。五年后，本尊出狱，竟真有经纪公
司前来“求合作”，是猎奇、是逐臭？不少
网友满脑问号。

平心而论，法律对于周某的惩罚已经
完成，他将来从事怎样的职业是其个人自
由。但对于那些经纪公司而言，周某的

“改过自新”并不值得关注，他过去甘当
“废柴”的心态以及偷盗两千辆电瓶车的
“劣迹”才是爆点。这样的人设，迎合着一
些人对劳动的不屑、对规则的嘲弄等等，
完全脱离了正常娱乐的范畴，纯粹是糟蹋公序良俗、恶
搞世道人心。

心理学中有一种“尖叫效应”：在满是人群的街道
中，如果有人突然歇斯底里地尖叫，往往能快速吸引人
们的注意力。在互联网世界，这种效应正逐渐成为“流
量贩子”信奉的金科玉律。十年前，“二环十三郎”“凤
姐”横空出世；十年后，“霸座男”“地铁凤爪女”等此起彼
伏。“赛博空间”像在上演一场精心排布的“审丑大戏”，
一些正向的价值、宏大的内容也常常被拿来调侃。

“文化成为一场滑稽戏会让文化精神枯萎”，今天，
尼尔·波兹曼的警告愈发具有现实意义。放眼网络，我
们并不缺乏正能量的内容，只是有很多人在手机屏幕前
放弃了自律，将碎片化时间消耗在了围观“奇葩”和八卦
上。那些网红经纪公司也正是投其所好，才制造出这么
多光怪陆离的流量。两者相互迎合，大众文化难免不被
庸俗恶俗熏染。病态流量之下，常识公德何在？捧“臭
红”是危险的警钟，更是网络的悲哀。 （鲍南）
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本报讯（刘建刚）近日，陕
西省总工会女职工委员会下发
表彰通知文件，陕建一建集团第
七公司预算科榜上有名，荣获
2020 年“陕西省五一巾帼标兵
岗”称号。

据悉，本次表彰主要是对在

决胜全面建成小康社会、决战脱
贫攻坚、推动新时代追赶超越的
过程中，特别是在新型冠状病毒
肺炎疫情防控和复工复产工作
中，涌现出的爱岗敬业、勇挑重
担、无私奉献、忠实履职的先进
集体和个人。

陕建一建集团第七公司

获2020年“陕西省五一巾帼标兵岗”称号

据《人民日报》近日，财政部、国家税务总局、工业
和信息化部发布公告，自 2021年 1月 1日至 2022年 12
月 31日，对购置的新能源汽车免征车辆购置税。免征
车辆购置税的新能源汽车是指纯电动汽车、插电式混
合动力（含增程式）汽车、燃料电池汽车。

根据公告，免征车辆购置税的新能源汽车，通过工
业和信息化部、税务总局发布《免征车辆购置税的新能
源汽车车型目录》实施管理。自《目录》发布之日起，购
置列入《目录》的新能源汽车免征车辆购置税，购置时
间为机动车销售统一发票（或有效凭证）上注明的日
期。此外，对2020年12月31日前已列入《目录》的新能
源汽车免征车辆购置税政策继续有效。

三部门：明后年新能源汽车免征购置税

本报讯（苏怡）4月21日，西安市出租汽车管理处
和西安出租汽车协会为全市近 3万名驾驶员送上了一
份暖心礼物，一线驾驶员常态化免费体检工作正式启
动。从今年开始，西安所有办理了服务监督卡的在岗
出租车驾驶员，每年都可以进行一次免费体检，这是全
国出租汽车行业内首次面向全体一线驾驶员的免费体
检活动。

为避免扎堆体检引起的聚集和拥堵，西安出租汽
车协会将全市44家出租汽车企业分成10组，每组安排
1至 2个月时间开展体检工作，一年内分批完成近 3万
名出租车驾驶员体检。西安出租汽车行业挑选了一家
知名体检机构为驾驶员服务，全市有7个连锁体检中心
供驾驶员自由选择，体检项目共有18项。

西安：首开先河为出租车驾驶员免费体检

近日，中国铁路西安局
集团有限公司韩城车务段
组织开展了“万物赴书中：
我与我的精神世界”系列主
题活动，通过直播课堂、微
纪录片和线下展览等多种
形式，倡导职工多读书、读
好书。 姚风雷 摄

凭证分为在线出示、离线出示和打印出示
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