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“今天包荠菜馅饺子，中午回家吃饭。”3月19日一大早，家
住海亚春天的马云波收到妈妈的留言后就美滋滋地去上班了。她
高兴地说：“春意盎然，我妈做饭的兴致被调动出来了，我又有
口福了！”

春意已浓，老百姓餐桌上的春色也越发美艳，人们以一份欣
喜与珍重，把平常的野菜与树叶做成了不平常的菜肴美食，不但
享受着舌尖上的春天，也努力把一缕缕祈愿在缤纷的春天里渐渐
地实现。

几天前，一场春雨降临，田间地头的蒲公英、马齿菜、猪耳朵等
野菜，长出三两个肥大的叶片。“小时候，我妈妈经常带我去野外踏
春摘野菜，她认识的野菜可多了，随手采摘一把，回到家里简单烹
调，就成了一盘鲜嫩生香的美味。我大学毕业来城市生活后，每当
想起故土的春天和春天的野菜，总会心生怀念与莫名的欢喜。”马
云波回忆着小时候的故事幸福地说。

春天，除了种类较多的野菜外，鲜嫩的榆钱也像麦穗一样稠
密，一支支、一串串，采摘回来的榆钱经过水汆，放少许调料搅拌，
就是一盘可口的凉菜，还可与少许面粉拌在一起，做成榆钱窝窝，
也是春天不可多得的美味。

3月 18日，正值周末，归德路上服务邻里 26年的昕隆美食
的老板娘王靖开始做榆钱窝窝了。“我每年春天都去农村的集市
上买榆钱，新鲜又便宜，我们家的食客都爱这一口，一天三四锅
都不够卖，要的就是这份记忆和春天的味道。”王靖一边做一边
高兴地说。

“心心念念的榆钱窝窝吃到了，幸福到感觉自己拥有了整个春
天！”“就喜欢这个味！每次都有口福能吃到这么原生态、接地气的
食物。”享受完春天的美味，食客纷纷发出这样的感叹。王靖充满
信心地说：“作为一名自创品牌的餐饮人，随着季节的轮转，让食客
们吃到大自然的味道，我时刻准备着把四季搬上餐桌。”

菜市场上，紫色的葛花、白色的槐花也非常受市民欢迎。市
民蔡玉洁特别喜欢制作各种槐花佳肴，蒸槐花、槐花饼、槐花拌
粉丝……都是她的心头好。她说：“有时候出差，看到菜单上有
槐花字样的菜，我都会点来尝尝，槐花带给我的不仅仅是舌尖上
的美味，更是一种春天的美好记忆。”

春菜已上市 尝鲜正当时
本报融媒体记者 李 岩

编辑：赵若羽

E-mail:zhaoruoyu7890@126.com

如今生活压力大，生活节奏快，
不少人有睡眠方面的困扰。3月 21
日是第 23个世界睡眠日，今年世界
睡眠日的主题是“良好睡眠，健康之
源”。今天我们就来聊一聊关于睡
眠的那些事。

35 岁的徐女士是一名销售人
员，因为工作原因经常加班。每天
回到家的她早已精疲力尽，但是想
到忙碌了一天都没有好好休息，就
习惯性地拿起手机，看视频、追剧，
有时候玩手机到凌晨。一开始她还
能正常入睡，后来渐渐睡不着了，慢
慢地白天上班开始无精打采，不得
不去医院就医。

后来，她听从医生的建议，每晚
有睡意时就马上睡觉，也戒掉了晚
上一直刷手机的习惯，果然睡眠质
量比以前好多了。

“徐女士并非个例，这样的情况
发生在许多人身上，中国睡眠研究
会数据显示，在我国约 3亿居民有
睡眠问题 ，成年人的失眠率近
40%。”市中心医院神经内科主任姜
霖说，失眠原因也是多种多样，具体
来说分为两种：一是睡得晚，这在年
轻人当中极为普遍，晚上躺床上玩
手机，明知该睡觉了，还是放不下手
机。睡得晚看似拉长了一天的时
间，其实反而会让白天学习、工作的
效率降低，还会严重损害健康；二是
难睡着，也就是失眠症，这种情况就
要分析失眠的原因，必要时需要接
受治疗。

“入睡困难，夜间觉醒次数超过
两次；以及睡眠质量下降，睡眠浅、
多梦，早醒、醒后无法再入睡；总睡眠时间缩短，通常少于6小
时；或者次日清晨感到头昏、精神不振、嗜睡、乏力等，这些都
是失眠障碍的临床表现，应及时就医。”姜霖说。

3 月 17 日，《中国睡眠研究报告 2023》发布，报告指出，
2022年，中国民众每晚平均睡眠时长为7.4小时，近半数民众
每晚平均睡眠时长不足 8小时（47.55%），16.79%的民众每晚
平均睡眠时长不足7小时，民众睡眠时长依然有待增加。

“睡眠的时间、环境、姿势、用具等都对我们的睡眠产生影
响。”姜霖说，使用的枕头高度应在 10厘米，硬度适中，太硬、
太深、太高、太低都不好。睡眠的姿势以右侧卧位为宜，对于
打呼噜的人来说，一定要减少平躺的时间，平躺会堵塞气道加
重打呼噜。睡眠的环境温度太高、太低都不好，15℃到 24℃
比较理想。有的人怕光，可以把光挡起来，营造一个相对黑暗
的睡眠环境。

姜霖建议，成年人睡眠时间应该维持在 7小时至 8小时，
但存在个体差异，只要整夜的睡眠能够恢复白天的精力就可
以，没有必要过分强求睡眠时间的长短。即使晚上睡 5个小
时，如果白天感觉很好也是可以的。

如果睡眠有问题，就要每天同一时间起床，周末也不例
外。有人问，周末能睡懒觉吗？对健康人来说这不是大问题，
有睡眠障碍的人就不行。平时7点起床，周末也得7点起床。
周末睡懒觉，就会破坏生物钟，睡眠问题就容易复发。健康的
人也要避免白天睡太多觉，午睡不要超过半个小时。

“不要躺在床上看电视、玩手机，如果只是休息的话，可以
坐在椅子上，只有困了才到床上睡觉，不要带着问题上床睡
觉。”姜霖强调，避免睡前饮酒和含咖啡的饮品，每天坚持适当
的体育锻炼有助于睡眠。
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本报讯 （记者 鲁 超） 3 月 19 日，
一艘绞吸式挖泥船亮相民权县林七水
库，这意味着我市黄河故道水生态修复
及治理工程进入新的阶段。

据悉，我市任庄、林七、吴屯水库为平
原水库，库床比降缓，库面面积大，拦
库大坝长，上游来水进入库区后，下泄
缓慢，引黄水携带泥砂沉入库区，造成
水库库床淤积壅高，库容减少。库区的
淤积不仅影响水库效益的发挥，而且对
库区及周边水环境和生态环境造成了不
利影响。由于近 60年的淤积，库区滩地
裸漏、滩宽水浅、水生态环境较差。对比
1958年水库建成初期的库容，3座水库总
库容减少 1877万立方米，其中，兴利库容
减少1395万立方米。

黄河故道水生态修复及治理工程将
恢复水库设计库容，并根据水库开挖条件
适当扩挖。其中，死库容用于预留淤积、
增加城市战略水资源储备，兴利库容主要

用于调节城市、灌溉及生态等兴利供水。
规划在保障城镇供水及灌溉任务的基础
上，增加城市战略储备水源，保障我市在
渠首淤积或者检修等特殊情况下的应急
供水。同时，为下游河道提供稳定的生态
基流，改善下游河道生态环境。

市水利局相关负责人表示，工程实
施后，三座水库死库容、兴利库容得以
恢复并适当扩大，水库水深、水面增
大，正常蓄水位水深基本可以满足水体
自净功能，能够很好地改善库周生态环
境，带动和实现区域的生态文明建设，
实现资源环境的可持续利用。同时，通
过扩挖死库容，将死库容存蓄水量作为
城市水资源战略储备，增强了水库应急
供水能力，保障城镇供水安全。

清淤扩容后，水库可充分利用我市
引黄指标，在保障城市供水的条件下，
增加灌溉供水量，对于保障城镇生产生
活用水安全、农村生产安全意义重大。

任庄、林七、吴屯水库清淤扩容工程可
以补“三农”短板，提高水库灌区灌溉
保证率，可以有效改善灌区“靠天吃
饭”的局面。工程的实施可以有效缓解
区域内水资源供需矛盾，对于保障当地
生产、生活用水需要，实施乡村振兴具
有很好的推进作用。水库清淤扩容后，
可以充分利用引黄水指标，结合当地水
资源，可满足商丘市区和民权县城 1.13
亿立方米生活工业供水、214.5万亩灌区
用水需求。

据悉，该工程通过清淤扩容工程与
生态工程建设，满足市区和民权县城区
生产、生活用水需求，提高生物多样
性，改善人居环境，促进地区生态环境
保护。工程实施后，依托黄河故道两侧
本底资源，可将故道建设成为集生产、
生活、水利建设、生态保护、环境建
设、休闲于一体的国家级生态示范区和
资源节约型、环境友好型社会示范区。

三座水库清淤扩容 提升我市蓄水供水能力

本报讯（记者 祁 博）经历了近两周
的降温天气，本周我市气温将再次回升，
让春天的身影更加清晰和浓重。预计，本
周我市天气以多云和阴天为主，周内最高
温度20℃—21℃，最低温度3℃—4℃。

具体预报如下：星期二，阴天间多
云，7℃/19℃；星期三，阴天间多云，
12℃/21℃；星期四，多云间阴天，10℃/
17℃；星期五，阴天间多云，8℃/15℃；星
期六，多云到晴天，4℃/14℃；星期日，多
云间晴天，3℃/16℃。

本周二，我们将迎来“春分”节气，春
天在不知不觉间已经走过一半的路程
了。春分这天，太阳将直射赤道，白天和
黑夜将一样长。春分过后，白天的时间
将超过夜晚，天气将更加温暖，阳光也将
更加明媚。不过，需要注意的是，这个时
段也十分适宜各种病菌的繁殖和传播，
大家要注意经常打开门窗给房屋通风。
同时，也要谨防冷空气的入侵和阴雨天
气带来的“倒春寒”。

本周气温有所回升
最高气温或达20℃

12345热线
微信公众号

河南新闻奖新闻名专栏

3月 13日到 3月 19日，全市共受理有效事件 8076
件，其中电话受理 6999件，微信受理 1007件，手机
App受理23件，网站受理10件，省平台受理37件。

上周群众反映的问题主要集中在以下几类：城市
管理 827 件，占比 23.60%；公共服务 584 件，占比

16.67%；交通管理373件，占比10.64%
现场督办群众较满意的工单有：睢阳区华夏路与

方域路交叉口雅庭居南苑小区井盖损坏问题，已由新
城街道办事处解决；梁园区八一路与中州路交叉口福
润家超市向南路灯不亮问题，已由市城市管理局现场

修复；睢阳区凯旋路与香君路交叉口西有一处井盖损
坏问题，已由睢阳区市政建设局现场安装井盖。

上周办理质量较高的单位有：市公安局、市城市管
理局、睢阳区人民政府、虞城县人民政府、睢县人民政
府、梁园区市场监督管理局、梁园区观堂镇政府、梁园
区八八街道办事处、睢阳区住房保障中心、睢阳区路河
镇政府、睢阳区新城街道办事处、示范区住建局、示范
区贾寨镇政府、示范区中州街道办事处。

本报融媒体记者 司鹤欣 整理

12345热线一周速递

本报讯（记者 司鹤欣）“八一路与中州路交叉口
往东 400米路西，福润家超市往南的胡同内路灯不亮，
请相关部门来看看。”近日，有市民向市 12345政务服
务便民热线反映。

3月17日上午，记者与市12345政务服务便民热线
工作人员赶到位于八一东路南侧的这处“中州路东6胡
同”。该胡同向南延伸约 150米，两侧房屋为独门独户
的自建房，胡同西侧装有路灯。据胡同内一家居民介
绍，该胡同晚上路灯不亮大概持续四五天时间了。“这
事我们也不知道该找哪个单位反映，你们来了可太好
了。”该居民表示。

记者赶到时，市城市管理局城市亮化中心二区
及设备科相关负责人及工作人员已经到达现场。经
对位于胡同附近八一东路上一处路灯配电箱进行开
箱检查，发现一处磁保险发生熔断，导致胡同路灯
不亮。在更换了零件后，经开灯检测，发现照明已
经恢复正常。

据了解，目前全市城区路灯照明分为6个区进行分
片管理维护，市民所反映胡同属于二区的管辖范围。
市城市管理局城市亮化中心二区负责人万继国介绍：

“该胡同路灯是几年前，全市对背街小巷改造时加装
的，主要是为了方便周边老百姓出行。这次接到

‘12345’派单说附近胡同路灯不亮，我们上午刚上班
就过来了。这次故障应该是磁保险使用年限久了，发
生了熔断，所以立即更换了新的保险就恢复了照明。”

记者留意到，该处路灯配电箱及附近路灯灯杆上
都安装有统一的标识牌，附带“热线电话”号码。如
果发现路灯不亮，市民拨打所留电话是不是可以得到
较快处理？万继国说：“在路灯设施标志牌上留的电话
为我们的 24小时值班电话，市民发现某处路灯不亮可
以及时拨打进行反映，中心会及时安排管片人员进行
排查、修复。”

胡同路灯不亮原来是“保险”坏了
市城市管理局城市亮化中心当即修复

按照2023年“清朗”系列专项行动计划，近日，中央网信办开
展了为期两个月的“清朗·从严整治‘自媒体’乱象”专项行动。

此项行动聚焦社交、短视频、网络直播等类型重点平台，针
对“自媒体”造谣传谣、假冒仿冒、违规营利等突出问题，坚决打
击，从严处置，营造清朗网络空间。

社会发展环境和发展方式的变化，使自媒体这一“传统”的
“新媒体”在社会活动中起到的作用越加广泛和重大。可以说，
通过自媒体了解社会，通过自媒体实现自身发展，已成为人们的
一种生活方式。

但是，可以看到在越来越多的利益关系依托于自媒体平台
的时候，受困于信息的不对等和网络空间的不透明，通过虚假不
实信息吸引流量获取暴利的行为，已极大影响了自媒体的公信
力，乃至影响了社会的和谐发展。

所以，此次中央网信办开启的专项行动，对自媒体发布传播
谣言信息、有害信息和虚假消息等行为进行了坚决而严厉的打
击。其中主要包括了打击自媒体造谣传谣、炮制有害信息和恶
意炒作等。

此次活动的内容，在根本上是对自媒体不守诚信行为的打击。

信息的价值首先来源于信息的真实，因而自媒体生存和发
展的底线亦当是守牢讲诚信的底线。

守牢讲诚信的底线，是自媒体人更好实现自身发展的基
础。讲诚信，对每个人的发展都有基础性作用。自媒体作为社
会交往关系的新生代力量，在更大范围、更深层次实现了个人与
社会的交互，这也对自媒体人的诚信提出了更高的标准和要
求。自媒体人只有更加严格要求自己的诚信行为，才能得到社
会的承认和认可，才能实现自身更大的价值。

守牢讲诚信的底线，是自媒体行业健康发展的前提和准
则。一个行业的健康发展，离不开践行行业的基本生存准则。
诚信，对自媒体行业的发展应当是最大的一个准则。试想，一个
以“真实性”作为生存前提的行业，当“失信”成为其“原罪”的时
候，这个行业的生命也就走到了尽头。

守牢讲诚信的底线，是自媒体更好肩负社会责任的基本要
求。自媒体作为社会运行的重要组成部分，肩负着弘扬正能量、
唱响主旋律的光荣使命。只有守牢诚信的底线，自媒体个人和
自媒体行业才能肩负和践行社会责任，才能在社会发展中展现
出最大的价值。

自媒体：守住诚信底线 展现最大价值
□祁 博

3月19日，游客
在商丘古城景区南城
湖划船游玩。春日，
不少市民趁着好天气
去户外踏青、泛舟，
放松身心，感受春天
气息。

本报融媒体记者
崔 坤 摄


