
本扳讯（记者冯子建 通讯员 李彦
伟）3月 3日，记者从区人口和计划生育
委员会了解到， 为降低出生缺陷发生风
险，提高人口素质，全区符合生育政策
计划怀孕的夫妇均可在区计生站接受
免费孕前优生健康检查。

据了解，去年我区成为国家免费孕
前优生健康检查项目试点，区计生站从

去年 6 月份开始为计划怀孕的夫妇免
费提供优生健康教育、体格检查、临床
卖验室检查、影像学检查、风险评估、咨
询指导等孕前优生健康检查服务。 其
中，临床卖验室检查项目包括血液常规
检验、尿液常规检验、肝功能检测（谷丙
转氨酶）、肾功能检测（肌酐）、甲状腺功
能检测、病毒筛查等。 女性基本检查项

目为 19 项， 男性基本检查项目为 10
项。

计划怀孕的夫妇免费孕前优生健
康检查费用由财政承担，辖区内符合生
育政策计划怀孕和流动人口夫妇， 可向
居住地所在街道办事处计生办咨询、领
取免费检查服务卡， 享受每孩次一次优
生健康检查。

你会熬味道纯正的米粥吗？
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2014 年中、高考即将来临，按
照国家民族政策的有关规定，少数
民族学生在升学上可享受适当照
顾。

区民族宗教局提醒广大家长
和考生，办理少数民族学生升学照
顾证明必备的条件是户籍在魏都
区辖区内，需提供户口本、父母双
方身份证原件及复印件，学生本人
户口本或身份证原件及复印件。

民生 7

粥作为一种传统饮食，在中国人心
中的地位超过世界上任何一个国家。 我
们每天都在熬粥、喝粥，但你真的会熬
制出黏稠、香糯的粥吗？ 你会添加食材，
给粥增加养生功效吗？

哪些食材能增加粥的黏稠度
粥中加入增稠剂来增稠。 家住东大

街的高先生告诉记者，在粥中增加一种
叫黄原胶的食品添加剂可以增稠。 只要
放一点点黄原胶，就会增加粥的黏稠度
和香味，且不会影响粥的口味。 一般来
说，在粥中加入少量增稠剂不会对人体
安全构成直接危害，但如果长期食用食
品添加剂，会给肝脏造成负担，影响身
体健康。

粥中加入玉米淀粉，可使粥黏的稠
度增加，口感糯滑。 3 月 3 日，记者在北

关大街一早餐摊点看到，摊主正在把黏
稠的八宝粥递给顾客。 据摊主任女士介
绍，为了使八宝粥黏稠、糯滑，她们在粥
里加入玉米淀粉。

许昌市人民医院主管临床营养师
张剑英告诉记者，玉米淀粉是碳水化合
物的一种，人体每天摄入的碳水化合物
需要占到食物种类的 60％以上，熬粥加
入玉米淀粉，口感好，营养也很丰富。

用多种大米混合熬粥，在粥中添加
糯米、小米可使粥增稠。 天天养生粥棚
的总监吕志红告诉记者，要想把粥熬得
黏稠，增加口感的酥糯，原材料是关键。
他们在熬制米粥时，会选用新米而非陈
米，且把多种大米混合在一起熬制来增
加黏稠度。 一般家庭熬制米粥时，添一
些糯米、小米等黏性较高的天然谷物来
增稠比较好。

怎样熬出口感好的米粥
想要熬制出黏稠、 口感好的米粥，

不仅要注意食材的使用，熬制方法也有
许多“秘诀”。

首先是煮粥前先将米用冷水浸泡
半小时，让米粒膨胀，这样做的好处是
熬出的粥口感好；其次是等水滚开后再
放米下锅。 水滚开后放米下锅不会糊锅
底，且比冷水熬粥更省时间。

煮粥时，先用大火煮开，再用文火熬
煮约 30 分钟， 这样熬出来的粥香味扑
鼻。 为了让粥黏稠，也就是让米粒颗颗
饱满、粒粒酥稠，还要不时均匀搅拌。 水

开放米下锅时搅几下， 文火熬 20 分钟
时，开始不停搅动，持续约 10分钟。

粥改文火后约 10 分钟， 点入少许
色拉油， 这样的成品粥不仅色泽鲜亮，
而且入口别样鲜滑。

最后要注意的是底、料分煮。 大多
数人煮粥时，习惯将所有的东西一股脑
倒进锅里，老粥店可不这样做。 粥底是
粥底，料是料，分开煮的煮、焯的焯，最
后再放一起熬煮片刻， 以不超过 10 分
钟为宜。 这样熬出的粥品清爽不浑浊，
粥的味道纯正。

给粥加点营养，熬制养生粥
据清代医学家赵学敏撰写的《本草

纲目拾遗》中记载，米油“黑瘦者食之，
百日即肥白，以其滋阴之功，胜于熟地，
每日能撇出一碗，淡服最佳”。 在小米、
大米粥里添加一些食材、中药材，熬制
成养生粥，长期食用，对人体大有裨益。

吕志红称，喝酒过后，不易食用海
鲜粥；感冒期间用药，不易食用绿豆粥；
身体上火，不易食用胡萝卜羊肉粥和枸
杞粥。 冬天喝些大枣枸杞粥，夏天喝些
薏米绿豆粥，胃不好，喝些养胃粥；睡眠
不好，喝点薏米安神粥。

图书论斤卖
一斤十五块

图书论斤卖，买书像买菜。3 月

3 日，帝豪游园一书摊“精品图书，
一律 15 元一斤” 的招牌格外引人
注目。

书摊上励志类、养生类 、书法
类、工具类、文学类书籍较多，卖得
最好的是儿童类书籍。 书摊老板介
绍，他每天能卖出 100 多斤书。

冯子建 李红慧 摄

本扳讯（记者 冯子建）春季，冷
热交替，也是疾病多发高发季节。 严
防春季流行性疾病， 医生为你支招
儿，马年马上健康。

“陈大夫， 我儿子流清鼻涕，发
烧，麻烦您看看，开点药吧。 ”3 月 7
日， 许昌市人民医院儿科门诊室里，
市民徐女士一边帮助儿子擦鼻涕一
边描述病情。 开完处方，该院副主任
医师陈主任叮嘱家长：“前两天，天气
变化无常，气温时高时低，孩子可能
是降温时衣服穿得少， 得了重感冒。
回去多喝水，注意增添衣服。 ”

近期，由于天气忽冷忽热，气温
波动较大，易诱发呼吸系统疾病和传
染性疾病。呼吸系统常见的疾病有上
呼吸道感染、流行性感冒、肺炎、慢性
支气管炎等；常见的传染性疾病有流
感、流行性腮腺炎、麻疹等。

陈医生提醒， 预防春季疾病，要
勤洗手、多喝水、勤通风，尽量少到人
群密集的地方，注意防寒保暖，根据
气温变化增减衣物。 另外，保持室内
空气的清洁和湿润，每天至少开窗通
风半小时；多参加户外活动，勤晒太
阳，多运动，均衡饮食，劳逸结合，增
强对疾病的抵抗力，以降低人群对传
染病的易感性。

老年人、 免疫功能低下者等特
殊人群更需加强防范，必要时可注射
预防性抗病毒药物。家长可以根据孩
子的年龄，及时接种疫苗，预防春季
疾病。

预防春季疾病
医生为您支招

根据许政 〔2012〕48 号文件规
定， 我区凡在 1933 年 1 月 1 日出
生-1954 年 12 月 31 日出生的独
生子女父母， 可子 3 月 10 日至 30
日携带独生子女父母光荣证、身份
证、结婚证、户口本原件、复印件一
式两份，向所在单位、户籍所在地
社区居委会申报独生子女父母奖
励费。

其中，央企、省企和行政事业
单位人员将所需材料递交到所在
单位进行申报。

无业人员和破产 、改制 、转制
的企业员工将材料（含主管局委及
企业出具的计划生育证明）， 递交
到户籍所在地社区居委会进行申
报。

独生子女父母奖励费
开始申报

流动人口夫妇均可享受检查，女性检查 19 项，男性检查 10 项

优生检查，孕育健康宝贝

少数民族学生升学照顾
应具备以下条件

（资料图片）

本扳讯 （ 记者 郭剑） 3 月 7 日，在
某公司上班的张颖女士称，她可能得了
拖延症，不知道该怎么办。

据国家注册心理咨询师宋红蕾介
绍， 不是所有的拖延行为都是拖延症，
大家不要轻易对号入座。

单纯的做事拖拉或是懒得去做，只
能定义为“拖延”， 它仅仅是一种坏习

惯，改正它并不难。 当拖延已经影响到
情绪，如出现强烈自责，强烈负罪感，不
断的自我否定、自我贬低，伴随有焦虑
症、抑郁症、强迫症等心理疾病时，才能
称之为拖延症。

如果自己真是得了拖延症该怎么
办呢？ 宋红蕾告诉记者，可以从以下几
个方面克服：

把大任务分解成小任务，设定更具
体的目标。 分清任务主次；关掉 QQ，关
掉音乐，关掉电视，将一切会影响你工
作效率的东西统统关掉，全心全意去做
事情；不要把工作时间拖得很长，拖得
越长，工作效率越低；不要相信“压力之
下必有勇夫”的错误说法，如有过大压
力，不妨去看看心理医生。

做事拖拉是拖延症吗？

记者 郭剑




