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珲春市公安交通警察大队现对2015年1月1日至2020年12月31日期间，因饮酒后驾驶机动车被查处但未按法律规定期限接受处罚的驾驶人进行

公告。自本公告发布之日起3个月内至珲春市公安交通警察大队交通违法处理中心接受处理，逾期不处理的，根据《中华人民共和国道路交通安全法》

第一百一十条第二款之规定，无正当理由逾期未接受处理的，吊销机动车驾驶证。

珲春市公安局交通警察大队
2021年5月8日
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板大线1公里
五杨线河南村委会路口
珲沙线1公里
合作区创新街路段金马驾校
中华路杀狗场西侧
鸡圈线老紫金矿业
珲沙线8公里
珲沙线6公里
五杨线五二村十组
鸡圈线123公里100米（城北桥）
珲乌线73公里300米（73.3公里）
珲沙线7公里（沙坨子村委会门前）
鸡圈线130公里（八棵树村富翔门窗厂）
鸡圈线121公里
中华路富强煤矿西侧
河南村路口
三家子村中国联通前
沙西线3公里
马川子河南村
鸡圈线122公里50米（胜利一队路口）
文化路文化路四中东门礼让行人北向南
东岗子-三家子3公里100米
珲春街腾飞广场前
渤海大街职业高中前
建设街工商银行前
英安光明街
珲乌线73公里300米
东关路与龙源街交汇处
珲沙线5公里
珲沙线5.5公里
鸡圈线123公里
光明街
珲春市沙坨子村村道
珲沙线2公里
鸡圈线33公里50米（国胜农机销售）

渤海大街渤海大街与迎宾路交汇处2米（高铁红绿灯西侧）
英安光明街英安光明街南口
珲沙线2公里
友谊街中华村委会西侧
鸡圈线126公里
英安光明街
口岸大路西市场路口
珲春市英安镇关门村5队
口岸大路蓝天下路口
图景街路口
鸡圈线130公里10米（八棵树）
光明街十小路口
202省道172公里
城北路口
英安光明街十小门前
英安光明街南口
渤海大街北环加油站0米
珲春大桥南侧
马川子乡河南村
鸡圈线-城北大桥
东关桥东100米处
合作区新元街雅格尔门前
光明胡同
哈河线-3公里
口岸大路五中桥
森林山南侧
鸡圈线-南环路口
大榆树村
五一村
八棵树村
关门村村委会前
友谊街
口岸大路图鲁村路口
珲春市河南宝业东侧
珲三线中华铁路道口
光明街教堂前
202省道178公里
202省道179公里
河南街矿务局总医院前
珲春市中华村二组天天美发门前
202省道179公里
光明街南口
杨泡乡外环路
口岸大路与沿河街交汇处
电厂路口
202省道180公里
珲三线农电所前
珲乌线-70公里
中华村委会门前
市医院路口
鸡圈线-南环路口
珲乌线春景路口
珲乌线板石镇
珲乌线松哲米业路口
珲春市武装部前
珲春市201省道123公里
中华路
珲春市合作区支边村村路
森林山大路森林山大桥南侧梧桐小区
五马线-森林山大桥北侧
珲乌线-10公里
市医院路口
十小东门路段
市医院路口
珲乌线-1公里老客运站路口
省河线孟岭村

222404390079826
222404390079167
222404390080631
222404390079646
222404390079490
222404390079431
222404390079329
222404390079394
222404390079333
222404390079268
222404390078963
222404390079144
222404390079106
222404390079038
222404390078852
222404390077368
222404390078524
222404390078640
222404390078553
222404390078674
222404390078576
222404390078536
222404390078607
222404390078549
222404390078485
222404390078152
222404390078142
222404390077333
222404390078015
222404390078115
222404390078100
222404390078094
222404390078143
222404390078132
222404390077976
222404390078114
222404390078060
222404390077891
222404390077724
222404390077728
222404390077727
222404390077723
222404390078008
222404390077726
222404390077828
222404390077776
222404390077718
222404390077725
222404390077919
222404390077800
222404390077786
222404390009991
222404390078126
222404390077816
222404390077325
222404390076785
222404390073746
222404390072507
222404390071421
222404390069362
222404390071771
222404390067359
222404390064831
222404390066551
222404390067080
222404390066462
222404390066533
222404390066570
222404390066111
222404390064585
222404390048131
222404390066141
222404390062029
222404390063050
222404390060071
222404390058851
222404390059253
222404390059429
222404390058069
222404390057729
222404390056954
222404390055975
222404390055694
222404390057309
222404390055269
222404390055069
222404390042449
222404390055430
222404390054954
222404390054549
222404390054169
222404390054441
222404390054269
222404390053459
222404390053703
222404390053702
222404390009722
222404390052129
222404390050509
222404390051189
222404390048529
222404390049329

222404390046255
222404390049031
222404390048140
222404390045289
222404390048029
222404390039575
222404390047629
222404390046209
222404390043410
222404390046069
222404390041472
222404390044369
222404390044849
222404390041719
222404390041457
222404390043994
222404390042232
222404390042069
222404390044109
222404390044473
222404390039572
222404390041453
222404390041950
222404390043330
222404390042049
222404390042009
222404390041249
222404390040270
222404390041509
222404390036216
222404390042649
222404390036218
222404390038549
222404390040169
222404390038671
222404390038049
222404390038712
222404390018679
222404390035517
222404390036070
222404390037609
222404390029208
222404390035628
222404390036109
222404390035869
222404390035028
222404390034990
222404390028530
222404390033331
222404390033448
222404390029868
222404390033088
222404390030669
222404390031148
222404390032888
222404390032809
222404390031469
222404390032168
222404390009316
222404390031668
222404390031130
222404390030448
222404390024229
222404390030697
222404390030695
222404390028649
222404390029888
222404390024228
222404390028749
222404390029190
222404390029318
222404390028829
222404390029529
222404390028598
222404390027708
222404390025894
222404390027618
222404390028369
222404390025808
222404390027208
222404390017032
222404390027969
222404390026548
222404390025188
222404390026128
222404390025891
222404390009266
222404390025768
222404390024908
222404390024649
222404390023548
222404390023848
222404390024568
222404390023168
222404390022754
222404390025128
222404390023945
222404390024672
222404390023588
222404390007486
222404390021769
222404390023940

2224041972****0238
****
2224251969****0611
2224251971****2215
2224251967****2012
2224031970****3813
3702261968****6014
2202811963****3031
2206211966****0554
2205231964****1011
2321031967****1715
2201231973****1918
2302311967****5411
2223241969****6511
2224251945****161X
2323211962****7872
2202841973****267X
2224031971****5218
2321281972****3835
2204221973****2817
****
2224241964****6319
2308281965****3514
2321281969****0812
2202811985****3439
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
****
2224041975****1612
****
1504221972****4815
2202221972****711X
****
****
2202231965****6412
****
2224251970****2215
2202211967****0812
2224251967****0818
2224241974****4916
2106211972****641X
3203221971****4013
2224251962****0817
****
2224041966****0411
2202221967****0693
2224041988****0073
****
2224041987****1234
2201231972****1919
2202831979****3179
2202811961****6233
2224251959****0418
2321301966****1413
2223281965****081X
2224251963****1038
2224041985****1620
2205241972****031X
2203811967****4332
2224041965****1219
2202211978****2734
2224041963****3014
2224041987****2839
2205231965****1014
2224041957****1038
2202251968****1135
2224041994****161X
2113811980****2216
2224241967****5919
2202231974****5619
****
2224231966****711X
2104221959****1517
2224041979****1414
2224261972****4154
2224051959****3015
2308231952****0019
2202231973****2318
2224031957****6015
2224041972****1835
2205231971****4011
2104231951****0816

2224061980****2817
2224041963****141X
2205211970****6836
5321261981****0516
2323311973****2034
2202811953****4216
2224251967****0013
2202221950****5933
2204221954****203X
2205031970****0717
2202831954****8918
2224041983****161X
2224251956****1212
2301251984****001X
2323031969****561X
2224251968****0616
2224251963****1036
2202041962****4236
2310231965****0535
2201241968****5011
2224251962****0214
3728331958****2117
2202811977****1817
2224041981****1211
2224251965****0018
2224041962****0673
5129021960****6470
2224041955****3015
2113221966****7516
2205021977****1216
2224041964****3010
5108241963****4415
2202811971****0613
2224041973****2257
2202031965****6512
2224251950****0014
1521221968****4519
2201821970****1751
2202811979****8211
2101221957****5116
2321261973****307X
2224251962****0218
2202221957****7112
2321271968****2816
2201211968****1955
1326281969****1213
2321251959****5016
2205021977****1216
2224251969****0015
2202821961****2612
2224251964****2218
2224041983****1611
2321031969****2192
2201211969****3554
2224251962****2010
2202831962****2717
2224031965****5616
2224021978****1411
2207021978****5431
1328291957****3314
3728261962****5437
2224251970****2417
2323241969****1510
2302311974****0816
2224041967****2015
2202211966****5314
2224251963****0010
2302811970****3912
2224261966****3214
2224251962****0632
2224251968****0011
2201221965****5011
2203221957****607X
2224251955****0819
2224251959****1231
2224251954****2213
2224251960****0611
2224011964****1811
2202221960****0612
3728261961****2512
2224041991****1810
2224251970****0438
2224041960****0437
2224251955****2613
2207241973****2033
2202811970****6213
2310231965****1076
2224041983****1015
2224251965****0018
2301211964****2419
2224251947****121X
2224251956****0035
2224251960****0232
2224041962****3018
2202231965****4412
2224251962****0812
2202811963****055X
2224041960****0610
2224251950****0231
2224041980****161X
2224251955****1819
2224251965****1610

222409167260
无
222407728170
无
无
无
无
220207017544
220602221472
220505510713
无
无
222409159585
无
无
222401172462
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
222401152569
222407725535
222409090720
210681042819
320322412238
无
无
222407702881
220205044669
222409099855
无
222409088687
无
无
无
无
无
无
222407729452
222409258222
222409060421
220301428869
222407721823
无
无
222407733849
220505519245
无
无
222409299245
无
222402281136
222401154660
无
无
222407730233
无
222408825887
无
无
无
无
无
无
无

222409116261
222407729997
无
无
无
无
222407731808
无
220400197864
无
无
222407732160
222407729211
440190509793
232399005407
222409201926
无
无
222409122706
220183076952
222407701189
无
无
222409329611
无
222407732261
无
222407728543
211330019742
222409311741
无
510804529022
无
无
222407728293
无
222407727253
无
无
无
222407707715
222407731491
220205004766
222409086913
无
无
230121869724
222409311741
无
无
无
无
222404428497
222407731419
222407724912
无
222407725170
222402281667
无
无
无
222407727111
无
无
222407726469
220200759774
222407731166
无
无
222407724347
222407726500
无
222407732303
222407721876
222407724287
222407704224
222407731285
222407730520
222407721751
222407721024
无
222407725491
222407726474
222402204706
无
无
222407727182
无
222407707327
222407729570
无
222407704218
无
222407722887
222407726888
230200301534
220207007127
222407725288
无
222409130255
无
无

梁雪峰
马树森
马守义
金寿鹤
刘广胜
邱发军
王致业
张玉森
贺光奇
王明锡
石久才
董希国
岳伯祥
孙士忠
蔡长锡
李宝财
李淑林
李树延
张君
高峰
张利友
朴日男
张国臣
马东昌
代钢
尹贤富
龙雨
高玉华
万立超
李力强
全锦熙
余钢
刘俊凯
李贵阳
张志伟
王哲
陈松
田旭
刘书德
杨广学
陈道宽
石磊
张勤
陈飞
张国光
梁明礼
邹正波
肖云龙
王国臣
车宝才
张虎
刘文举
董兆武
赵志辉
赵长清
张振有
于钦森
关延君
金基虎
郎丽国
唐国辉
王后峰
赵海元
刘发明
刘清江
林前星
尹博文
王立辉
金仁德
张玉亮
李彦峰
宋万哲
金英锡
金山
孙树军
赵可福
顾欣
张利
裴艳秋
徐志刚
刘伟
姚兴生
孙成
吴德喜
韩长柱
程道宽
王永刚
陈宏波
李艳君
梁井发
金正学
孙成立
田海成
蔡建华
路贵军
张松男
高振友
陈瑞国
于寿林
刘起义
刘世国
张则田

郑寅镇
郎兵成
刘运占
贾德均
李玉春
闫洪作
郎廷强
佟文瑞
浦玉明
张元德
战云昌
纪毓斌
金光允
师海龙
刘明生
潘喜恩
于连生
刘汝跃
黄东燮
周世才
崔岩
刘举厚
朱立风
郎宇
李忠杰
翟强
程崇林
赵久贵
刘合
徐德刚
刘涛
汪体金
初金光
黄成日
孙喜荣
穆延清
宋显忠
陈彦军
田文林
李保石
姜希全
孙少山
关青林
郑忠
庞福军
张怀民
范勤
徐德刚
孙德军
吴玉民
许晓光
柳明日
李昌锡
罗洪军
铁英杰
王绪永
汪喜贵
徐杨
周云国
孙振海
王瑞中
辛立斌
董文民
侯晓明
郎洪
赵宏伟
邰战华
刘传明
石宝财
金哲虎
王任全
刘海宾
崔长久
律占江
关俊杰
李文国
郎柏臣
蔡洪烈
潘新玉
唐树雷
田峰勇
王春良
段周广
高文财
朱万邦
谢宝军
侯春宝
于发文
李忠杰
英淑柏
崔在洙
赵明杰
张树良
高加彬
王庆刚
高晓波
康国栋
关振海
李万军
李平
车成林
邰庆华

小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
拖拉机
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车

小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
轻便摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
拖拉机
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
普通摩托车
小型汽车
普通摩托车
普通摩托车

吉HSP240
无
无
无
无
无
无
吉HR0389
吉HR5365
吉HZ3955
无
无
吉HSD920
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
无
吉2443283
无
吉HG4843
无
无
无
无
无
吉HG7647
吉HR3631
吉HSJ676
吉HG6211
吉H6067R
无
吉HG7163
无
无
无
无
无
吉HSR991
吉A98LA6
吉HG7027
吉HG9623
无
无
浙AQ7K65
吉EE5631
无
吉H76042
吉HSP052
无
吉H27745
吉HR3427
吉H76025
无
吉HG8478
无
吉HR2296
吉HR0376
无
无
吉HG6245
吉HR0025
吉HG4429
无

吉H2A994
吉HR2772
无
吉H78305
吉H71751
吉HL6137
吉HR4255
吉HG8246
吉HA9742
吉HG5143
无
无
吉HR5322
吉H71177
吉HG8466
吉HG5746
吉H71178
无
吉HSK153
吉HR4939
吉HG7662
无
无
吉HG6370
无
吉HR4438
无
吉HG0375
吉HG0027
吉HSC417
吉HG8183
吉H79843
无
吉H71218
吉HG6532
无
吉HR5169
吉H71403
吉HG0273
辽AXJ290
吉HG2967
吉HR5790
吉HG9131
吉H6669L
吉H76789
无
吉HR0621
吉HSC417
无
吉2448730
吉HS4616
吉HG1929
吉HJ3480
川F8B602
吉HG5145
吉HG5741
吉HR0375
吉H29272
无
吉HG5832
吉H78818
吉HG8913
吉HR0295
吉HG4046
吉HG8221
吉B3F761
无
吉HG4240
无
吉HR5451
吉HG8389
吉H77335
吉HR4415
吉HG7952
吉HG5187
吉HG0906
吉HR1657
吉HR1992
吉HG7309
吉HG9670
吉HG1796
吉HR2808
吉H79143
吉HK0468
无
无
无
无
吉HG4915
吉HR2190
吉HG0156
吉HR1940
吉HG5648
吉HR2665
吉HG9653
吉HG6767
吉BW3294
吉H79071
吉H79280
吉HS3071
吉HR0406
吉H76769

2019-09-15 19:54:00
2019-09-13 10:22:00
2019-09-13 15:51:00
2019-09-10 06:13:00
2019-08-23 05:42:00
2019-08-14 14:22:00
2019-08-07 15:05:00
2019-07-30 05:55:00
2019-07-20 05:21:00
2019-07-19 15:55:00
2019-07-19 14:24:00
2019-07-15 06:06:00
2019-07-10 20:07:00
2019-06-28 05:35:00
2019-06-20 12:58:00
2019-05-24 14:39:00
2019-05-15 21:40:00
2019-05-01 14:47:00
2019-04-28 16:28:00
2019-04-27 15:39:00
2019-04-20 15:46:00
2019-04-19 14:29:00
2019-04-17 15:09:00
2019-04-14 13:47:00
2019-04-13 13:57:00
2019-03-27 15:13:00
2019-03-15 14:16:00
2019-02-26 19:40:00
2019-02-01 16:08:00
2019-02-01 15:31:00
2019-01-31 19:55:00
2019-01-31 19:34:00
2019-01-31 19:16:00
2019-01-31 16:21:00
2019-01-31 15:23:00
2019-01-31 15:15:00
2019-01-31 10:26:00
2019-01-31 10:14:00
2019-01-31 09:38:00
2019-01-30 20:29:00
2019-01-30 19:49:00
2019-01-30 19:12:00
2019-01-30 16:19:00
2019-01-30 16:00:00
2019-01-30 15:48:00
2019-01-30 15:17:00
2019-01-30 14:41:00
2019-01-30 13:54:00
2019-01-27 15:12:00
2019-01-25 14:59:00
2019-01-24 15:51:00
2019-01-19 15:59:00
2019-01-17 19:25:00
2019-01-15 15:30:00
2018-11-30 15:12:00
2018-11-20 21:10:00
2018-09-29 16:26:00
2018-09-21 14:56:00
2018-09-21 19:25:00
2018-08-26 10:30:00
2018-08-26 20:51:00
2018-08-05 20:46:00
2018-08-04 11:41:00
2018-07-15 20:36:00
2018-07-12 10:24:00
2018-07-06 14:55:00
2018-06-28 20:40:00
2018-05-28 14:46:00
2018-05-25 15:08:00
2018-05-25 15:06:00
2018-05-20 14:54:00
2018-05-17 16:52:00
2018-03-09 15:38:00
2018-03-06 15:16:00
2017-12-23 15:17:00
2017-12-13 14:20:00
2017-10-15 22:56:00
2017-10-15 15:56:00
2017-09-26 14:45:00
2017-09-24 14:31:00
2017-09-22 20:09:00
2017-09-05 15:43:00
2017-09-03 19:48:00
2017-08-31 15:21:00
2017-08-26 15:07:00
2017-08-18 15:34:00
2017-08-12 19:48:00
2017-08-12 19:35:00
2017-08-05 20:12:00
2017-07-31 10:34:00
2017-07-25 20:46:00
2017-07-18 15:31:00
2017-07-17 16:46:00
2017-07-15 20:06:00
2017-07-15 16:08:00
2017-07-13 15:32:00
2017-06-23 10:04:00
2017-06-22 14:57:00
2017-04-29 19:13:00
2017-04-29 10:03:00
2017-04-25 15:26:00
2017-03-28 15:31:00

2017-03-13 21:53:00
2017-03-13 14:53:00
2017-03-07 15:58:00
2017-03-06 17:04:00
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2016-03-16 16:55:00
2016-03-15 15:01:00
2016-02-02 08:23:00
2016-01-29 15:04:00
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前天是母亲节，你有没有跟妈

妈说句节日快乐，或者送一个她心

仪已久的礼物呢？在记忆中，我们

总是习惯了每天都被她叫醒，吃着

她准备的一日三餐。渐渐地我们

长大了，背井离乡后，我们经常也

会怀念妈妈的味道。

但你是否有想过或者已经发

现，我们的妈妈很多时候吃得也并

不健康，她们的饮食也有很多误区

和问题，而且这些问题也在慢慢影

响她的健康。

今天我来盘点下妈妈们常见

的饮食问题，大家一起看看，你们

是否也有同款妈妈。

误区1：做饭菜喜欢重口味

为了做出好吃的饭菜，妈妈们

都喜欢多放点盐、油和糖，尤其是

盐。而且，随着年龄增大，妈妈们

的味觉开始退化，加的盐就更多

了。盐吃多了对健康危害多多。

大量的研究发现，钠摄入过多会增

加高血压、脑卒中等心脑血管病以

及胃癌的发病风险。

2019 年，一项覆盖 195 个国家

和地区饮食结构造成的死亡率和

疾病负担的研究发现，中国因饮食

问题引发的死亡中，排在第一位就

是因为钠摄入太高——也就是盐

吃太多了。

《中国居民膳食指南（2016）》

推荐每日摄入盐少于6克，但从最

近几年我国的调查来看，我们每日

摄入盐的平均量都在10克左右，远

远超过了推荐的量。

误区2：餐餐都是白米白面

主食是我们每餐必不可少的，

因为妈妈们总是认为，吃饱了才有

力气干活。但每天吃的各种米饭、

馒头几乎都是白米白面，很少有全

谷物和杂粮。

白米白面都是经过精制加工的，

精制加工会使谷物丢失大量维生素、

矿物质和膳食纤维等营养；食用后消

化速度很快，非常不利于血糖和体重

的控制，还会增加2型糖尿病、心血

管疾病等慢性病的发病风险。

2021 年一篇研究对 21 个国家

13 万多名参与者的大米摄入量进

行调查，结果发现，吃大米饭会增

加糖尿病发生风险，每天摄入米饭

量超过 450 克的人，糖尿病患病风

险增加了20%，一个重要原因就是

因为几乎都是吃白米饭。

误区3：担心三高，不敢吃肉

很多人年纪大了都不敢吃肉，

担心会三高，比如我妈就总是不敢

吃肉，甚至有些人会受一些“素食

养生”的影响，不仅不吃肉，甚至蛋

奶都去掉。

然而，如果长期不吃肉，很容

易出现很多营养缺乏问题。

肉类中血红素铁含量丰富，是造

血的原料，吸收利用率也高。如果总

是不吃肉，又没有专门补铁，很容易

导致最常见的贫血——缺铁性贫

血。长期不吃肉还有可能让人缺乏

维生素B12，也会导致贫血等严重问

题。因为维生素B12只存在于动物性

食物中，植物里没有。

肉类还有优质的蛋白质，长期

不吃肉也会增加肌少症的风险。

肌少症的一个重要病因是蛋白质

摄入不足。若肌少症发展到一定

程度，肌肉力量严重下降，跌倒、骨

折、骨质疏松、骨关节炎等发生率

都会随之大大增加，对中老年人尤

其危险。

我国老年人膳食指南（2016）

建议：老年人要常吃富含优质蛋

白的动物性食物，尤其是红肉、鱼

类等。

误区4：舍不得吃水果

因为水果都比较贵，妈妈们也

经常舍不得吃，就算吃，也都是吃

香蕉、苹果等便宜常见的水果，种

类非常单一。这其实也是非常不

利健康的。

水果富含膳食纤维、维生素、

矿物质和多种植物活性物质。增

加水果摄入可降低心血管病和食

管癌、结直肠癌等多种癌症的发病

风险。早在2002年，世界卫生组织

WHO发布的《世界卫生报告》中就

将水果摄入过少列为十大死亡高

危因素之一。前面提到的柳叶刀

研究中，中国人慢性病导致的死亡

率高的一个重要原因也是水果吃

太少了。我国膳食指南推荐我们

每天吃200克至350克的水果。

给妈妈的三个健康提示

母亲节过后，大家给妈妈一声

问候之外，也记得提醒她们平时要

注意养成健康的饮食和生活习惯，

要从几个方面做起：

（1）适当活动

每天至少半个小时轻体力活

动。如慢跑 40 分钟、做瑜伽 40 至

60分钟，打太极拳40至60分钟。

如果可以，每天吃完饭后跟妈

妈一起出去走走，既可以督促她活

动，也能让自己多活动，在散步的

过程中也可以跟妈妈多一些陪伴，

多一些交流。

（2）定期体检

每年带妈妈做一次体检，定期

体检能够及时地发现可能存在的

问题，并及早地采取一些干预措施

或治疗治疗。

（3）均衡饮食

饮食方面要尽量按照中国居

民膳食宝塔的推荐去做，均衡自己

的饮食。

每天都要吃多样化的食物，

主食、蔬菜、水果、肉蛋奶等，每种

食物都要吃，每天吃的所有食物

最好能有 12 种，每个星期能吃 25

种不同的食物。每天的主食中，

至少要有一半是全谷物和杂豆。

同时要注意多吃水果，最好是不

同的水果换着吃。平时要多提醒

她做菜少放盐，尽量给她买个盐

勺，帮她定量使用盐。最好做到

每天不超过 6 克盐。如果觉得味

道不好，可以用胡椒、柠檬等天然

食材增味。

（摘自《北京青年报》）

四个饮食误区，一定要提醒妈妈
阮光锋

据新华社悉尼电（记者 郝亚琳
刘诗月）澳大利亚一项新研究揭示了
压力大易生病的原因，发现在心理压
力加大的情况下，神经系统发出的信
号会抑制免疫细胞运动，从而影响免
疫系统抵御疾病的能力。

墨尔本大学教授、彼得·多尔
蒂感染与免疫研究所实验室主任
斯科特·穆勒带领研究团队借助一
种特殊的显微镜，实时观测了活体

动物的细胞变化。研究利用小鼠
进行实验，发现在压力状态下，其
神经系统会发出信号抑制免疫细
胞的运动，使它们无法应对疾病的
侵袭。相关研究近日已发表在美
国《免疫》杂志上。

穆勒说，免疫细胞的运动非常
重要，当身体受到病原体感染或肿
瘤侵袭时，免疫细胞会赶到身体受
影响的部位，触发免疫反应。

据新华社香港电（记者 韦

骅）香港特区政府食物及卫生局

5 月 7 日公布了最新检疫安排，12

日起，从内地抵港的人士若完成

疫苗接种程序，其检疫期将缩短

至 7 天，澳门、台湾抵港人士也照

此办理。

食物及卫生局局长陈肇始表

示，对于已经完成两剂疫苗接种和

14天观察的香港市民，可以缩短检

疫期。对于入境人士，若完成两剂

疫苗接种和 14 天观察，将根据风

险等级，适当调整检疫期。

目前，从内地和澳门、台湾抵

港的人士，如非凭“回港易”计划回

港，须接受居家强制检疫 14 天。

根据调整，从12日开始，已完成接

种疫苗人士的强制检疫期将缩减

至7天，其后须进行7天自我监测，

并在抵港后第 12 天接受强制检

测。

日前，北京市朝阳区推出“一

键呼”智能养老终端，让老年人足

不出户就可以享受安心、便捷、精

准的养老服务，网友对此纷纷点

赞。为国家、社会和家庭奋斗大半

辈子的老人，能够愉快地安享晚

年，应是社会发展的题中之义。

截 至 2019 年 末 ，

中国 60 岁及以上人口

约有2.54亿，占总人口

的18.1%。在老龄化程

度日益加深的今天，

“如何更好地养老”已

经成为一道必答且必

须答好的现实课题。

近年来，从《关于

加快发展养老服务业

的若干意见》到《关于

推进养老服务发展的

意见》，养老服务顶层

设计日趋完善。各地

也进行了多元化探索，

老 年 人 的 幸 福 感 更

多。但同时，社会供给

与养老需求不匹配的

问题依旧存在，发展中

的问题还须在发展中

解决。只有实现养老

服务高质量发展，才能

托稳老年人的幸福。

推进医养结合，夯

实养老服务高质量发

展的基础。从医学上

讲，一个人进入老年阶

段之后，生理机能将逐

渐老化，身体各系统呈

现退行性病变。老年

人不仅需要“养”，更离

不开“医”。当前，中国

不少老人在晚年存在

带病生存甚至多病共

存的情形，其中不乏失能失智老

人。在居家社区机构相协调的基

础上，支持医养结合机构发展、培

养专业护理人才、规范医养服务质

量标准，并非可有可无，而是势在

必行。

发展智慧养老，丰富养老服务

高质量发展的内涵。新技术新业

态方兴未艾，养老服务愈加科学智

能。无论是 AI 陪伴机器人、远程

监测手表，还是智慧养老服务平

台、虚拟养老院，都是基于科技的

广泛应用，打通养老服务“最后一

公里”，助力老年人安

享晚年时光。事实证

明，适老新产品、新服

务的涌现让人们养老

的心态更加积极，受到

老年人群体的普遍欢

迎，也带动了智慧养老

产业的快速发展。

加强精神照料，提

升养老服务高质量发

展的温度。日间照料

中心、养老院不断增

多，但精神上的满足感

并不见得增多。“莫道

桑榆晚，为霞尚满天。”

对老人来说，物质满足

固然重要，精神富足也

不可或缺。现实中，家

人陪伴扮演着重要角

色。此外，有的老年人

还报名参加老年大学

或各种兴趣班，热衷于

集体活动，亮相才艺比

拼，活力十足，滋润了

自己的精神世界，把生

活过得多姿多彩。

家家有老人，人人

都会老。养老服务切

实关系每个家庭、每个

人。实现养老服务的

高质量发展，让老年人

不仅老有所养、老有所

医，还要老有所乐、老

有所为，不仅仅是政府

的事，也是全社会共同的责任。应

充分调动各方力量积极投身到这

项事业中，大力发展普惠型养老服

务和互助性养老，让每一位老人未

来都能享受到高质量的晚年生活。

（摘自《人民日报海外版》）
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心理压力加大会抑制免疫细胞运动 接种两剂疫苗的内地人士
抵港检疫期将缩短至 7 天


