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晚报讯 清明小长假期间，全市
消费品市场供应充足、价格平稳、秩序
良好，无异常波动、无商品短缺和断档
现象。记者昨天从市商务局了解到，全
市商贸企业落实安全防疫的同时积极
组织货源，精心谋划线上活动，全力提
振消费人气。虽然市民加大了以生鲜
为主的生活必需品的储备采购，推动了
销售额的增长，但我市重点监测批零
住餐企业销售均有不同程度跌幅。

针对近期生活必需品需求增大的
情况，市商务局督促重点商超、农贸市
场持续备货补货，组织53家重点保供
超市与全市211家农产品生产企业进
行对接，增加本地货源供应，按照平时
3倍以上的供货量备货；协助淘菜菜、
淘鲜达、京东、盒马等线上电商平台连
夜调配生活物资，确保补齐到位，确保
节日生活必需品供应不脱销、不断档，

数量足、价格稳。
目前，南通市区农贸市场和商超

货源充足、供应正常、价格总体平稳。
节日期间，市生活物资保障组兵分5
路，以“四不两直”的方式，对各板块农
批市场、商场超市和加油站的疫情防
控情况开展抽查，确保供应稳定。昨
天，市区监测的粮、油、猪肉、蔬菜、鸡
蛋、水产品、水果平均零售价格与节前
相比，总体呈“3涨2平2跌”走势。食
用油、成品粮均持平，猪肉上涨0.59%，
水产品上涨1.73%，水果上涨2.44%，
蔬菜下跌1.46%，鸡蛋下跌1.34%。

根据当前节日和疫情相关政策要
求，各个商业综合体在节日期间围绕

“线下少聚集，线上尽狂欢”的主题，开
展形式新颖、贴合节日的促销活动。
崇川区除了经典的特价、打折、抽奖、
买赠等活动外，各商业综合体以云购
物、送到家等形式，推出足不出户安心
逛、“线下有保障，线上不打烊”“万物
起浪”云享春意等消费活动。启东市、
如皋市等地的商家还纷纷开展网上直
播带货活动，形成线上线下互补共赢
的融合消费模式。 记者刘璐

南通地区肿瘤患者可
免费领千元破壁灵芝孢子粉

近年来，由于空气、水、食物的污染，恶性肿瘤发病率逐年增高，而且有
年轻化的趋势。 肿瘤已成为中国居民的主要死亡原因，且发病率持续上
升。肿瘤已成为市民健康的最大威胁。国家卫生部门倡导，肿瘤应早发现、
早诊断、早治疗，可有效提高肿瘤患者的生存质量。

为关爱南通市民健康，做好肿瘤防治工作，中国中药协会中药新技术专业委
员特举办“帮扶肿瘤患者——灵芝孢子粉体验”【卫食健字（1999）第133号】活动。

据悉，凡确诊两年内的肿瘤病友可免费申领3瓶破壁灵芝孢子粉，确诊两年以
上的肿瘤病友可申领2瓶破壁灵芝孢子粉。需要提醒的是：每位肿瘤病友终身限领
一次，不重复赠送；领取时请携带个人病历资料及身份证明（不收取任何费用）。

申领热线：0513-85525299

增加备货量 线上促消费

清明小长假消费品市场稳定

晚报讯 清明前后，家家户户都有
吃青团的习俗。市二院中医科医生任晖
提醒，青团虽然可口，但过量食用会增加
肠胃负担。

“以传统的艾草青团为例，其主要
原料就是艾草和糯米粉。”任晖介绍，
艾草含有维生素，以及钙、铁、磷等多
种矿物元素，具有抗菌和抗病毒的作
用。不过，任晖同时指出，青团为冷
食，吃多了容易出现腹痛腹胀、消化不
良的症状，有胃溃疡疾病的患者可能
会加重病情。由于青团中含有丰富的
淀粉，加上制作馅料时会添加很多糖，
因此糖尿病患者也应谨慎食用。总
之，青团虽然好，但不可贪吃。

疫情期间，不少宅家的市民都喜
欢自己动手制作美食。市民汪女士在
朋友圈晒出了“健康青团”做法：在食
材选用上，添加了具有清利湿热功效
的蒿草、健脾胃、补肺气的粳米粉。其
次，在馅料的制作上，选用了有机黑芝
麻和澳橘的橘皮，一起打磨后做成馅
料，并且将白糖改成了蜂蜜。“这样做
出来的艾蒿团吃起来一点也不腻，只
有淡淡的甜味，还散发出橘子的清香，
可谓色香味俱全，相比传统青团更容
易消化。”每年清明前后，汪女士都会
亲手制作艾蒿团与邻里、亲友分享，收
获了一片点赞。

记者冯启榕 通讯员庄子剑

晚报讯 疫情防控需要市民尽量
不外出、不聚会，长时间居家容易出现
烦躁、失落、伤感等负面情绪。市心理
咨询中心副主任施佳佳提醒，市民应
积极调整生活方式，调节心理不适。

缅怀先人，重于心、胜于形。“疫情
当前，因不能返乡祭扫产生一定的消
极情绪十分正常。接纳这些情绪，适
度的焦虑可以提高人们的适应和应对
能力，是一种保护性反应。”施佳佳建
议，市民可以通过网络祭扫、居家追
思、委托亲友代为祭扫、写追忆文章等
方式表达哀思。

此外，面对疫情信息，要做到“心
中有数”，看官方媒体关于疫情的报

道、不传谣不信谣，避免将自己被焦虑
的情绪淹没。施佳佳建议，市民可以
有计划地做一些让自己感到愉悦的事
情，比如，听一首好歌、看一本好书、进
行一项锻炼、思考一些体验等，掌握生
活节奏，追求内心充实。

她还指出，如果是疑似患者、确诊
患者的接触者等，在隔离医学观察的
过程中尤其需要倾听和倾诉，可以主
动联系自己的亲友，通过电话、微信、
视频等方式，相互鼓励、沟通感情，加
强心理上的相互支持，也可以寻求专
业的帮助，拨打市心理援助热线主动
及时寻求心理援助。
通讯员朱小平 钱晨城 记者冯启榕

青团怎么吃才健康
医生和达人有话说
少量食用 改善配方

清明前夕，南通市公安局交警支
队一大队民警尤明又一次来到老尤查
报站。父亲的塑像前，他与同事脱下
警帽，送上鲜花，寄托思念。

尤明的父亲尤建华是被中央军委
授予荣誉的“排雷英雄”，也是全国公
安系统二级英雄模范。在战火纷飞的
老山前线，他用血肉之躯在死亡线上
架起胜利通道。脱下军装回到家乡，
他十四年如一日坚守小小查报站，创
造了南通公安交警系统破获案件最
多、群众送锦旗最多的奇迹。谁也没
有想到，2013年，刚刚50岁的尤建华
突发心梗倒在了工作岗位，永远离开
了亲人和战友。

“我多么希望父亲能像当年在战
场时一样奇迹般醒来，但是那次，他真
的决绝离开了我们。”父亲离开的日
子，尤明永生难忘。

尤建华牺牲时，尤明已经是中国
第一条深水铺管船项目组的建造师。

“爸爸对我的影响很大，我3岁就跟他
在部队随军。”尤明说，小时候做什么
都想学父亲，经常把父亲的军帽和警
帽戴在头上。

深思熟虑之后，尤明毅然放弃了
原来的工作，2017年成功通过公务员
考试，子承父业成为一名光荣的人民
警察。“虽然这个决定做得有点晚，但
我想得非常明白了。”从小对英雄爸爸
的羡慕化作义无反顾，尤明追寻英雄
父亲的脚步。

小梦飞是尤建华生前资助的广西
少年，尤明也是在父亲的追悼会上才
见到了她。这几年，尤明一直在资助
梦飞。去年小梦飞完成了大学学业，
走上工作岗位。

葛门闩一家曾是尤建华的重点帮
扶对象，葛门闩的父亲是抗美援朝战
士，已经离世，智力残疾的葛门闩和母
亲相依为命。这几年，尤明接过父亲
的接力棒，逢年过节带着妻儿登门看
望。他们家拆迁、葛门闩母亲过世，尤

明都忙前忙后……葛门闩经常会拉着尤
明的手，激动地说：“谢谢老尤，谢谢共产
党。”这一刻，尤明觉得自己已经走在了
父亲走过的为民之路上。

尤明经常会想到父亲，在车流里
汗流浃背指挥时、在黑夜里骑车巡逻
时……吹响的每一声口哨都是向父亲
致敬。这几年，尤明已经成长为一名优
秀的交警。

有个英雄爸爸是压力更是动力，尤明
觉得爸爸就像一颗星星，指引自己未来的
方向，“他能看见我穿警服的样子多好。”

2021年年底，尤明荣获江苏省护学
先进个人。“那时候特别激动，因为这个
奖励，父亲一大摞的证书里没有。”

今年2月，尤明在护学岗上遇到一
份感动。一个高年级的小朋友清早让尤
明拿下口罩，要看看他。原来老师要写
最温暖的时刻，小朋友说：“去年，您牵了
12次我的手，每次心里都很暖，我要把
您的样子写下来。”

从警4年多，尤明把大部分的时间
给了工作，护学、指挥交通、救助市民、抓
获嫌疑人……他俨然已经是单位的顶梁
柱，“有时候，同事会拿我和父亲比，但我
觉得我已经找到了自己的路。”

2021年12月，尤明在市区南大街
救助了一名心梗患者。彼时，尤明心急
如焚，他不由自主回想起父亲也是因为
心梗牺牲，“路上我就想着快一点再快一
点，仿佛自己要把父亲救活。”

这几年，尤明救助的群众很多，两个
月前曾护送一名断指伤者去通大附院急
救。当时恰巧是晚高峰时段，尤明争分
夺秒骑着摩托车开道，只用2分钟就把
伤者送到医院。

“爸爸我爱你，你是奥特曼大英雄。”
5岁的儿子在电视上看见了尤明救人的
报道，拥抱了爸爸。尤明眼眶湿了。“我
儿子知道爷爷是英雄，而现在我也成了
儿子的英雄。”尤明说，他将沿着父亲的
足迹一直走下去。 本报记者张亮

本报通讯员苏锦安 袁杰

英雄交警牺牲4年后，他的儿子考入警营

沿着父亲的足迹
走向更远的地方

听一首好歌 进行一项锻炼 写一篇文章

长时间居家易烦躁
专家支招心理疏导


